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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.

Urednigki odbor: Tanja Spani¢,
Polona Marincek

Koordinatorica vsebin:
Klavdija Miko

Tehni¢no urejanje in
oblikovanje: Matej Brajnik

Izid naslednje Stevilke:
4. marec 2024

Clanarino, prostovoljne
prispevke

in donacije lahko nakazete
na transakcijski racun,

odprt pri NLB, SI56 02011005
1154 225,

naslov: Zdruzenje Europa
Donna Slovenija,

Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

Tisk: Tiskarsko sredis¢e d.o.o.,
Slovenceva ulica 193, Ljubljana
Naklada: 4.000 izvodov

Na naslovnici: Dragana Basa
Foto: Dejan Javornik

UVODNIK

NOVICE EUROPA DONNA

Dobro, srecnho
In zdravo
v letu 2024

Piée: TANJA SPANIC, PREDSEDNICA ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENLA

stopili smo v prazni¢ni konec leta in cas,

ko se ozremo nazaj, kaj se je zgodilo v tem

letu. Pri tem ne morem mimo izjemno

uspesSnega osves§canja o rakih rodil in raku

dojk, ki smo ga letos izvajali vse leto in
sklenili s kampanjo BFF — Najboljsi prijateljici potipaj po
zdravju. Skrb za svoje zdravje in zdravje nam bliznjih je
izjemno pomembna in tisto, kar lahko naredimo sami.
Se naprej si bomo prizadevali, da z nasimi sporo¢ili na
razli¢ne nacine doseZemo ¢im ve¢ ljudi. Tokrat smo
nagovarjali mlajSe Zenske, saj raziskave kaZejo, da so
ravno Zenske med 30. in 50. letom tiste, ki bi morale
zaceti bolj skrbeti zase.

RoZnati oktober smo obeleZili z ve¢ kot 50 dogodki po
vsej drZavi in v 59 obc¢inah posadili roZnata drevesa,

saj je tudi zdravo in Cisto okolje izjemno pomembno za
naSe zdravje. RoZnatemu osves$c¢anju se je pridruzilo vec
podjetij, ki nam vsako leto pomagajo pri Sirjenju nasih
sporocil. Vse to nam ne bi uspelo brez §tevilnih aktivnih
prostovoljk in zagnanih sodelavk v glavni pisarni. Hvala
vsem podpornikom, donatorjem in sponzorjem, ki nam
pomagajo, da tako uspes$no izvajamo svoje programe.

V zacetku novembra smo se spet srecali na
tradicionalnem seminarju v PortoroZu, Ki ga je letos
obiskalo vec kot 300 Clanic. Pozitivna energija in
odzivi nam vedno dajo nove moci in potrditev, da
dobro delamo. Se Ze veselimo sreCanja v PortoroZu
marca prihodnje leto. Poleg seznanjanja z novostmi na
podrodju zdravljenja velik poudarek dajemo kakovosti
Zivljenja z diagnozo in po njej ter poskusamo nasloviti
teme, ki ¢lanice zanimajo. Zato lahko tudi v tej Stevilki
preberete ve¢ o pomenu gibanja in presnovnega zdravja
za naSe telo.

Kljub prepoznavni roznati barvi pri raku dojk ni vedno
vse tako roZnato. Tudi to je del naSih Zivljenj, zato si
prizadevamo, da obolele z napredovalo boleznijo in
redkimi sindromi niso spregledane. Govoriti in odpirati
te teme je Se vedno teZko, vendar so to resni¢ne in
pogumne Zenske.

Ob koncu leta vam Zelimo mirne in prijetne praznike
ter vse dobro, sre¢no in zdravo v letu 2024.

99 [ljub pre-
poznavni
roznati barvi
pri raku dojk
ni vedno vse
tako roznato.
Tudi to je del
nasih zivljen;,
zato si pri-
zadevamo,
da obolele z
napredovalo
boleznijo in
redkimi sin-
dromi niso
spregledane.

1IZID NASLEDNJE STEVILKE: 4. MAREC 2024
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Roznati oktober — Najboljsi
prijateljici potipaj po zdravju

Za nami je uspesen Novl "
roznati oktober, v katerem ovinarska

ROINATI OKTOBER 2023

; : ELiicl
smo slovensko javnost konferenca ob s 0 bkl
osvescali o pomenu zacetku roznatega
preventive in zgodnjega oktobra
od krlva‘nja raka dOjk. RozZznati oktober, mednarodni mesec

osvesScanja o raku dojk, zdaj Ze tradicio-
nalno zacenjamo z novinarsko konfe-
renco. Izr. prof. dr. Irena Oblak, dr. med.,
strokovna direktorica Onkoloskega -
inStituta Ljubljana, je uvodoma predstavila Stevilke zadnjega letnega porocila Registra
raka za kovidno leto 2020. Klini¢na psihologinja dr. Vesna Radonji¢ Miholi¢ je poudarila
pomen psiholoSke podpore in prijateljstva med boleznijo. Predsednica zdruZenja Tanja
Spani¢ je predstavila leto$nje dejavnosti, s katerimi smo osves¢ali o raku dojk, ter pred-
vsem kampanjo Najboljsi prijateljici potipaj po zdravju, ki nagovarja Zenske k rednemu
mesec¢nemu samopregledovanju dojk in jih hkrati poziva, da samopregled in udelezbo na
presejalnem programu Dora priporocijo tudi svojim prijateljicam.

Pide: POLONA MARINCEK

Foto: arhiv ED

Ponovno v drzavhem zboru

Foto: Mestna ob¢ina Kranj

Roznata drevesa
po Sloveniji

Ze v zacetku poletja smo povabili
obcCine, da se nam pridruZijo pri
osveSCanju v roZnatem oktobru.
Zasnovali smo trajnostno akcijo ~Oktobrske aktivnosti smo simboli¢no sklenili z obiskom DrZavnega zbora Republike Slove-
RoZnata drevesa. Vsaka od 59 ob- nije, kjer smo predstavili svoj pogled na pomen preventive in zgodnjega odkrivanja bolezni.
¢in, ki so se odzvale, je prejela eno ~ Zbrane goste so nagovorile podpredsednica drzavnega zbora Natasa Suki, ki je opozorila na
od §tirih roZnato cveto¢ih dreves, Pomen izboljSanja dostopa do ¢im hitrejSe in kakovostne zdravstvene oskrbe za vse obolele
ki bodo ob¢ane $e dolgo opozarja-  z rakom dojk, podpredsednica odbora za zdravstvo Iva Dimic, Ki je s statisticnimi podatki
la na pomen skrbi za svoje zdravje spomnvila na obseg in prisotnost raka v Sloveniji, ter predsednica ZdruZenja Europa Donna
in zdravo okolje. V drugi polovici Tanja Spani¢, ki je poudarila, da imamo vsaj 20.000 razlogov, da obiS¢emo drZavni zbor in

oktobra in zacetku novembra so Opozarjamo na problematiko raka dojk.
po Sloveniji potekali vecji in manj-

$i dogodki, na katerih so Zupani v Race fOI" the Cu re 2023

sodelovanju z naSimi clanicami
posadili drevesa, o tem so porocali Race for the Cure 2023 bo letos potekal
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tudi v lokalnih medjjih. Zelimo si, vse leto po vsej Evropi. V Sloveniji se nam R A C E

da bi akcijo nadaljevali tudi v pri- | e 4o srede novembra pridruzilo 16 ekip in

hodnjih letih in k projektu pova- 265 udeleZencev, ki so s prijavninami in do- I:OR TH E
bili Se preostale slovenske obCine. nacijami zbrali 2790 evrov. Hvala vsem, da c U R E

Na fotografiji Zupan Mestne ob-
¢ine Kranj MatjaZ Rakovec.
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Nakup roznatih izdelkov
za podporo zdruzenju

V roZznatem oktobru smo se povezali z nekaterimi podjetji, ki so z »roznatimi izdelki« podprla delovanje
zdruzenja in Sirila sporocila o pomenu preventive in zgodnjega odkrivanja raka dojk. Iskrena hvala vsem za

sodelovanje in donirane zneske.

Pi¢e: POLONA MARINCEK

dm za Zzensko zdravje

V sklopu projekta Zdrav-
je Zensk se je podjetje . B
dm v roznatem oktobru %M oje srce -

pridruZilo osveSCanju o i
. 0y
pomenu zdravega naci- ooEee roznato.66

v . . . . NARAVNE KOZMETIKE ZA
na ZlVl]el'l]a in skrbi za ZENSKE Z 0ZNAKO ROZA

. . OKTOBER BOMO NAMENILI
svoje zdraV]e. V oktobru ZDRUZENJU EUROPA g

DONNA SLOVENIJA. dm r&,d

so pet odstotkov od vsa- =T (&
kega prodanega izdelka
naravne kozmetike namenili ZdruZenju Europa Donna Slovenija
in zbrali 20.975,05 evra za naSe programe. Tako Zelijo prispevati
k osve$canju o zdravju Zensk ter podpori bolnicam ob sooCanju

zboleznijo.

ety s

Telekom Slovenije
in Samsung tudi letos
z »roznatima« mobiteloma
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Telekom Slovenije in Samsung sta Ze 16. leto zapored s po-
sebnima »roZnatima« mobiteloma in donacijo v vrednosti
10.000 evrov podprla ZdruZenje Europa Donna Slovenija.
V roZnatem oktobru sta se pridruZila osveS¢anju o raku
dojk in priporocala uporabo aplikacije Breast test, ki Zenske
spodbuja k rednemu mese¢nemu samopregledovanju dojk
in vsakodnevni telesni dejavnosti.

Roza nakupi pri Afroditi

V Kozmetiki Afrodita so
tudi letos roznati oktober
posvetili osveS¢anju o raku
dojk. Izbrane izdelke so
obarvali v roza ter od vsa-
kega nakupa en evro na-
menili zdruzenju. Kupci so
se spet izkazali, zbrani zne-
sek so tudi letos v podjetju
podvojili in donacijo v visi-
ni 6162 evrov namenjajo za
podporo programu Roza,
ki bolnicam in njihovim svojcem zagotavlja psihosocialno
podporo ob diagnozi rak.

Zito in Lidl Slovenija
s kruhom roza oktober

i T

T - i

Foto: MP Produ.kcija

Zito in Lidl Slovenija sta Ze Cetrto leto zapored v oktobru, mese-
cu osveScanja o raku dojk, zdruZila moci. S posebnim kruhom,
poimenovanim kruh roza oktober, ki so ga zasnovali v Zitu in je
bil sveZe peCen naprodaj v Lidlovi pekarni, sta podjetji skupaj
podprli ZdruZenje Europa Donna Slovenija. S prodanimi hleb¢-
ki sta za program Roza zbrali 6000 evrov.
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Izvirska voda Zala - 1500 razlogov

Cedevita pink grejp

Blagovna znamka Zala se [~ ®
je tudi letos kot dolgoletna .

podpornica zdruzenja pri- 1500 RAZLOGOV
druzila osve$€anju v roz- 7A DONACLID

natem oktobru. Posebna POOPAI SXLAD MOICE SENCAR
izdaja izvirske vode Zala z @

roZnato etiketo je opozar- '-"!

jala na pomen skrbi za svo- ) 1\

je zdravje in pozivala k do- Gy ‘#
naciji v Sklad Mojce Sencar A Wy

za podporo raziskavam
raka. Na septembrskem
teniSkem turnirju WTA v
Ljubljani so aktivno pozi-
vali obiskovalce k donaciji
v sklad v zameno za izvir-
sko vodo Zala in pink Zala
teniSko Zogico. Skupaj s
SMS-donacijami, direktnimi nakazili ter donacijo v blagu skup-
na vrednost donacije presega 2000 evrov.

Blagovna znamka Cedevita je tudi v letoSnjem oktobru
podprla ZdruZenje Europa Donna Slovenija s cedevito pink
grejp v roza barvi in z odli¢cnim okusom! S prepoznavno
kampanjo »Bodi TU. Bodi CE« so naslovili pomen podpo-
re bolnicam ob soocanju z boleznijo. Od prodaje cedevi-
te pink grejp so zdruZenju podarili 2500 evrov. Sredstva
bomo namenili programom za podporo bolnicam z rakom
dojk.

Solgar izdelki v roznatem oktobru e @ 2
Since & 1947
Podjetje Salvus Med, d. o. 0., se je letos pridruzilo aktivnostim
v roZnatem oktobru in ZdruZenju Europa Donna Slovenija po-
darja en evro od vsakega prodanega izdelka Solgar. Kupci so
z nakupom izdelkov zbrali 2000 evrov in podprli aktivnosti
osveScanja o raku dojk ter pomoc¢ bolnicam in njihovim svoj-

cem.

Avtobus Ljubljanskega potniskega prometa

Ze deveto leto zapored smo v roznatem oktobru v Ljubljani osve$¢ali z roZnatim avtobusom. Do konca leta se na progah mestnega
avtobusa Ljubljanskega potniSkega prometa vozi BFF-avtobus, ki nagovarja zenske k rednemu mese¢nemu samopregledovanju
dojk in jih hkrati poziva, da samopregled priporocijo tudi svojim prijateljicam.

LI

N

Foto: Media Bus
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Tupperware »Pink set« Acron

Podjetje Tupperware je v oktobru s prodajo »Pink . o
seta, kompleta roznate plastenke za vodo za veckrat- ~ ZnoOvaseje

. . .. . . $¢ani : ELIROPA
no uporabo in roznate silikonske vrecke za shranjeva- ~ 9SVescamju m
o raku dojk OINK ou M

@l

nje Zivil, podprlo trajnost in zdrav Zivljenjski slog. Del

sredstev od prodaje so namenili Zdruzenju Europa ~ PridruZilo
Donna Slovenija za podporo programom za bolnice  tudipod- DONNA
in njihove svojce. Jetje Acron. V fredrice
galanterijah 1€
Bags&more
ter papirnicah
Office&more
sta bili na voljo
dve platneni
nakupovalni
torbi, podjetje
Acron pa je
del sredstev
od prodaje
v skupni
vrednosti 1000
evrov nameni-
lo Zdruzenju
Europa Donna
Slovenija.

pink

i

-pink

October " i

Zahvala clanicam, podpornikom in sponzorjem!

Iskrena hvala vsem, ki ste v leto§njem roZnatem oktobru poskrbeli, da so nasa sporocila o pomenu zdravega nacina Zivljenja
in zgodnjega odkrivanja odmevala po vsej Sloveniji. RoZnati oktober ne bi bil tako uspeSen brez vas, nasih ¢lanic, prijateljev,
podpornikov in donatorjev ter medijev.

GALANTERIJA

®MEDIS BAGS

B B3 sawvus

5 SALVUS MED | infosalvusmed@salvushealth.com
Ustyarimo 1

f!.idl Slovenija boljsisvet d
Mesina obdina m @ I— P P
F:_'

AstraZeneca ;!}%K

o _—3
spleticha.si

Zapelji se na www.lpp.si
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Dogodki po Sloveniji

Vsako leto si prizadevamo, da bi osvescanje o raku dojk pripeljali tudi v lokalna okolja, saj je
pomembno, da ljudje sporocila o pomenu preventive in zgodnega odkrivanja sliSijo tam, kjer Zivijo in
delajo. Clanice zdruzenja iz vse Slovenije pripravijo razlicne dogodke v sodelovanju s svojimi ob¢inami
in lokalnimi partnerji. Tako so se tudi letos Stevilni kraji odeli v roznate odtenke. V Ljubljani smo

Ze tradicionalno obelezili dan zdravih dojk s stojnico na PreSernovem trgu. Za vtise z dogodkov po
Sloveniji smo prosili lokalne koordinatorke, brez katerih marsikje ne bi mogli biti navzoci. Iskrena

hvala za vas prispevek v roznatem oktobru.

Foto: ARHIV ED

Vrhnika

Pi¢e: JOZI ALIC

Obcina Vrhnika Ze vrsto let podpira roznati oktober. Letos
je zupan Daniel Cukjati na naslovni strani Nasega ¢asopi-
sa za oktober poudaril pomen osvescanja o raku dojk in
podprl delovanje zdruzenja.

V sodelovanju z Vecgeneracijskim centrom — Skupna toc-
ka Vrhnika in neformalno skupino Kvakvackas smo okra-
sile nekaj dreves pred Zavodom Ivana Cankarja Vrhnika.
Dan zdravih dojk smo v sodelovanju s Centrom za krepitev
zdravja in Zdravstvenim domom Vrhnika obeleZile s poho-
dom v Star maln in na Planino. Pohod je postal tradicio-
nalen in veseli nas, da so se ga letos udelezile tudi prijate-
ljice bolnic in ozdravljenk. Zaradi vsakoletnih prizadevanj
nas v lokalnem okolju Ze poznajo in zato je dobro, da se pri
tem povezujemo z drugimi organizacijami in posamezniki.
Tako bomo lahko dolgoro¢no uresnicevali svoje cilje, ki si
jih zastavimo za roznati oktober.

R L L -

Obalno-kraska regija

Pise: DARJA ROJEC

Roznati oktober smo zaceli s stojnico v Kopru na trznici, kjer
smo mimoidoc¢im predstavljali pomen zdrave prehrane. Ekolo-
Ska kmetija Brhanovi je mimoidocim podarila Sopek sveZe eko-
losko pridelane zelenjave. V skladiS¢u soli Monforte v Piranu
smo razstavile izdelke na temo roza in jih povezale z razstavo
akademske slikarke Fulvie Zudi¢. V sodelovanju z Univerzo
na Primorskem smo izvedli osveScanje dijakov in Studentov.
Stojnice smo v sodelovanju s centri za krepitev zdravja imeli v
Luciji, Izoli, Kopru, Divaci in Sezani. V Ankaranu smo se pridru-
Zili ob¢inskemu dnevu na dogodku Veter v laseh. Z zlozenkami
in pentljicami smo opremile lekarne in zdravstvene domove v
Luciji, Izoli, Kopru, Ankaranu in Sezani. CvetliCarne v Piranu,
Izoli, Kopru in Luciji so svoje aranZmaje uredile v roZnati barvi.
Na povabilo mladih iz italijanske skupnosti Piran smo se ude-
lezile osve$¢anja mladih v skladiS¢u soli Monforte, kjer je bila
tudi predstavitev domacih avtohtonih jedi. Na pohod Race for
the Cure smo $li po poti do izvira reke RiZane. Tudi pohod po
Teranovi poti je bil dobro obiskan. Z ob¢inami Izola, Koper, Di-
vaca, Sezana in Piran smo posadili rozZnata drevesa. V sodelova-
nju z obcino Izola, italijansko skupnostjo, Srednjo $olo Izola in
mandolinskim ansamblom Mandolinistica capodistriana smo
proslavili peto obletnico delovanja podruznice. Ob tej priloz-
nosti smo izdali knjiZico Dobro, hitro, zdravo, v kateri smo zbrali
zdrave recepte za potrebe bolnika. S skupino Ma3ca pa smo od-
prli galerijo grafik na temo Zenska v roza.




Bela krajina
Pide: VESNA GREGORIC

Letos$nji oktober je Belo krajino obarval roZnato. Izjemno lepo
obiskani dogodki so bili posveceni osveS¢anju o raku dojk in po-
menu rednega mesecnega samopregledovanja dojk in udelezbe
na presejalnih programih. V Crnomlju smo zasadili roZnato dre-
vo. Program so popestrili otroci Vrtca O. Zupanéic, mladi vitezi
0S Loka in dijak Srednje $ole Crnomel.

V Kulturnem centru Semic smo gostili Saso Einsiedler. Dogo-
dek je bil poln glasbe z uéenci Glasbene $ole Crnomelj, petjem
v spremljavi harmonike Klepetavih Sokic. Dogodek so podprli
mladi Belokranjci z nastopom otrok iz Vrtca Soncek in mlade
folkloristke z OS Semi¢. Semi$ka Zupanja Polona Kambi¢ je
podprla delovanje belokranjske skupine pri ZdruZenju Europa
Donna in ¢lanicam poklonila knjige B. Veneta Zdravje je v nas.
RoZnata pentlja, ki so jo izdelale ¢lanice iz Bele krajine, je na Se-
miSkem trgu ves oktober opozarjala na mesec osveScanja o raku
dojk. V Dragatusu smo organizirale pohod za zdravje po uc¢ni
poti Obrh. Pohodnike so pozdravile ¢lanice drustva Citropre-
kelj, kineziologinja iz Centra za krepitev zdravja Zdravstvenega
doma Crnomelj je poskrbela za jutranjo vadbo in razteg ob kon-
cu poti. Na Obrhu so nas krajani gostoljubno sprejeli in pope-
ljali po pet kilometrov dolgi poti kulturne dedisc¢ine teh krajev.
Vsem, ki ste kakorkoli podprli delovanje ¢lanic zdruZenja v Beli
krajini, roZnati pozdrav.

Cerknica

Pie: VALERIJA KLEMENC

Vsakoletno krasitev dreves z roznatimi pleteninami smo
nadgradili z novimi zanimivimi dogodki. Izvedli smo
pohod po poti DrvoSec, nadaljujemo redno funkcional-
no vadbo. V sodelovanju s Knjiznico JoZeta UdoviCa smo
pripravili tematski izbor knjig, ki so bile na voljo na rozna-
tih policah. V bralnem klubu smo se pogovarjali o knjigi
Kintsugi telesa avtorice Senke Mari¢. Z Zdravstveno-vzgoj-
nim centrom Cerknica smo izvedli uro sproS¢anja. DiSecCa
in zanimiva je bila delavnica izdelave naravnih roznatih
mil. Imeli smo se lepo, je pa potrebnega Se mnogo osvesca-
nja, saj je rak $e vedno tabu.

NOVICE EUROPA DONNA

Postojna
Pide: KLARA KRESEVIC

Obcina Postojna se je
odzvala  vseslovenski
pobudi ZdruZenja Euro-
pa Donna Slovenija in
sprejela donacijo roZna-
tega drevesa, Ki so ga za-
sadili skupaj s ¢lanicami
zdruZenja. Prizadevne
Clanice so Ze v zaCetku
oktobra odele drevesa v
srediSc¢u Postojne v Cu-
dovite roza kreacije, ki so ves mesec opozarjale mimoidoce
na pomen skrbi za zdravje. V okviru letoSnjega oktobra so
se zvrstili Stevilni roZnati dogodki, med njimi so se pohod-
nice 14. oktobra 2023 podale na pohod za zdravje Po Vidi-
nih poteh okrog Postojne, ki smo ga poimenovali po nasi
zelo aktivni ¢lanici, letos preminuli Vidi Tofil.

Sevnica

Pide: MOJCA TRZAN

moidoce o pomenu samopregledovanja in skrbi za svoje zdrav-
je. Zupana ob¢ine Sevnica Srecka Ocvirka smo povabile k zasa-
ditvi roznatega drevesa, ki po novem krasi park pred obc¢insko
zgradbo.

14. oktobra smo tekli na dobrodelnem dogodku. Prireditev je s
himno RoZnatega teka odprl MPZ OS Blanca. Uglasbil jo je skla-
datelj Robert Kamplet na pobudo clanice Europe Donne Katje
Vovk, besedilo pa je napisala ¢lanica Europe Donne Mojca An-
drejas. Prizorisce so krasile stojnice KSTM Sevnica, na njih so se
predstavili ZdruZenje Europa Donna Slovenija, Posavsko in ob-
soteljsko drustvo za boj proti raku, enota vrtca OS Blanca, Aktiv
kmeckih Zena Blanca, Rotaract klub Sevnica, Center za dusevno
zdravje otrok in mladostnikov, Center za duSevno zdravje odras-
lih in referencne sestre. Dogajanje na prireditvi je z glasbenimi
vlozki popestril ansambel Plamenci. Dobrodelna sredstva v obli-
ki donacij in startnin so namenjena $olskemu skladu OS Blanca,
Europi Donni ter Posavskemu in obsoteljskemu drustvu za boj
proti raku. Ta dan so bila za obiskovalce odprta vrata sevniSkega
gradu, povabljeni so bili tudi na ogled starega mestnega jedra in
Clanice Zdruzenja Europa Donna smo se z veseljem odzvale.
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| Apace in Gornja Radgona

Pide: BRIGITA KOCAR SENEKOVIC

Letos smo se v roznatem oktobru prvic predstavile v svojem domacem oko-
Jju. K aktivnostim smo povabile vse §tiri ob¢ine v UE Gornja Radgona, od-
zvali sta se obCini Apace in Gornja Radgona, ki sta sodelovali tudi v akci-
ji zasaditve roznatega drevesa. V obc¢ini Gornja Radgona smo se s stojnico
predstavile v okviru dogodka ob mednarodnem dnevu duSevnega zdravja.
Obiskovalcem smo ponudile roza pentljice. Skupaj s Centrom za krepitev
zdravja Gornja Radgona smo na modelu dojk predstavile samopregledovanje
in opozorile na pomen zgodnjega odkrivanja raka. V okviru dogodka smo se
razgibali z vaditeljico Andrejo Zrni¢. Z ob¢ino Apace smo organizirale prvi
dogodek v roznatem oktobru v Apacah. Ob izkazani podpori lokalne skup-
nosti in Stevilnih prebivalcev smo bile zelo ganjene. K dogodku so prispeva-
li tudi na$i najmlajsi, saj so nam v enotah vrtca Apace in Stogovci narisali
rozZnate risbice, Ki so krasile prireditveni prostor. Na stojnici se nam je pri-
druzila Slavica Mencinger iz Centra za krepitev zdravja Gornja Radgona. Po
krajSem kulturnem programu, ki smo ga pripravile skupaj s Tamburaskim
drustvom Apace, je zupan dr. Andrej Steyer skupaj z naSo najstarejSo ¢lanico
JoZico Semil in najmlajso ¢lanico Rebeko Ritlop pred obéinsko stavbo zasa-
dil roZnato drevo. Obcina Apace je za vse zbrane pripravila roza tortice. Po
zasaditvi in okrepcilu smo se razgibali pod strokovnim vodstvom Andreje
Zrnic. Zahvaljujemo se vsem, ki so kakorkoli pripomogli k obeleZitvi roZzna-
tega oktobra in nam pomagali pri izpolnjevanju naSega poslanstva.

Nova Gorica

Pie: GAJA VUDRAG

V Radecah smo roznati mesec zaz-
namovali z ve¢ dogodki. Nasi naj-
mlajsi z njihovimi vzgojiteljicami
so skupaj z aktivno Clanico Patri-
cio PreSicek okrasili drevesa z roza
metulji. V sklopu prireditve Tera-
pija skozi umetnost smo se ¢lanice
Europe Donne skupaj s skupino za

Drustvo ko-RAK si je 30. septembra 2023 organiziralo tradicio-
nalni $portno-dobrodelni dogodek 9. Goriski tek in Hoja za
upanje. Dogodka se je udeleZilo skoraj 900 ljudi; za donacijo
Splosni bolni$nici Nova Gorica smo zbrali ve¢ kot 3100 evrov.
Pripravili smo vec objav na facebooku na temo raka dojke, sa-
mopregledovanja in programa Dora. V Cetrtek, 26. oktobra,
smo s slovesno akademijo praznovali 40. obletnico delovanja. S
sorodnim drustvom iz Italije (A.N.D.O.S.) za prihodnost nacr-

Maribor
Pise: MANCA TETICKOVIC

Clanice zdruZenja iz Maribora smo v zacetku
oktobra v roza okrasile drevo na Trgu Leona
Stuklja v Mariboru. Z najvecjim veseljem smo
se odzvale vabilu Doma upokojencev Ptuj in na
stojnici osvescale o raku dojk, v sodelovanju s
predstavnicami drZavnega programa zgodnje-
ga odkrivanja predrakavih sprememb mater-
ni¢nega vratu Zora. Osves$cale smo mimoidoce
in zaposlene v Domu upokojencev Ptuj. Z mo-
deli dojk, materni¢nega vratu in mod smo po-
kazale pravilen postopek samopregledovanja
in vsak je lahko zatipal spremembe, na katere
moramo biti pozorni. Na povabilo ob¢ine Mar-
kovci smo se udelezili zasaditve roznatega dre-
vesa z zupanom prof. Milanom Gabrovcem in
gospodom Zlatkom BratuSem. V sodelovanju z
Zdravstvenim domom Maribor smo konec ok-
tobra s stojnico zdruZenja gostovale v Kazinski
dvorani SNG Maribor na modni reviji Perfect
dress code s Katjo Toplak in slovenskimi obli-
kovalci.

Radece

Pide: VESNA BREGAR

tujemo projekt za rehabilitacijo bolnic z rakom dojk.

samopomoc bolnikov z rakom Trbovlje DOB SLO ter drugi-
mi drustvi predstavili na stojnicah in podelili roza pentljice.
Na modelih dojk in mod so medicinske sestre iz zdravstve-
nega doma prikazale samopregledovanje. V radeski knjizni-
ci je bil ves mesec na ogled koticek z zgibankami na temo
(pred)rakavih sprememb. Obc¢ina Radece se je odzvala vabi-
lu in z zasaditvijo roZnate Ce$nje trajnostno osvesca o raku
dojk v lokalnem okolju. Vabljeni, da se ustavite na sprehajal-
ni poti Savus ob drevesu in s svojo dobro energijo pripomo-
rete k njegovi zdravi rasti.



Posavje

Pise: METKA SEMRAJC SLAPSAK

V roznatem oktobru so v Posavju sodelovale §tiri obcine: Bre-
Zice, Kr$ko, Sevnica in Radece. Zacele smo s krasitvijo dreves z
roZnatimi pleteninami in s pentljami opozorile mimoidoce na
roznati mesec. S stojnicami na razli¢nih dogodkih smo opozar-
jale na pomen rednega samopregledovanja, udeleZbe na presa-
jalnih programih in skrbi za zdravo Zivljenje. Mimoidoc¢im smo
razdelile pentlje in promocijske zgibanke. Pobudi zdruzZenja Po-
sadimo roZnato drevo so se odzvale omenjene obcine in nasle
lokacijo, ki bo opozarjala mimoidoce na pomen skrbi za zdravije.
Vrstile so se razli¢ne prireditve s programom v vseh obcinah:
v BreZicah v Domu starejSih obcanov, kjer smo v sodelovanju
z ob¢ino Brezice posadili drevo, v programu pa so sodelovali
vrtickarji, ucenci OS, nasa ¢lanica Mojca Andrejas in pevka Bri-
gita Suler. V Kr8kem je v organizaciji Centra za krepitev zdravja
potekala prireditev Roznata pot s programom, peli so otroci OS
Leskovec in Rebeka Dremelj. Posadili smo tudi roZnato drevo.
Zelo dobro smo sodelovale z lokalno skupnostjo, obfinami,
zdravstvenimi domovi, centri za krepitev zdravja, razlicnimi
drustvi za skupno dobrobit vseh obcank in obcanov.

Idrija
Pise: DORICA GNJEZDA

V Idriji smo se Ze sedmo leto vkljucile v roZnati oktober.
Kampanja nas opominja, da smo vsi skupaj v osve§¢anju
o raku dojk in da s skupnimi mo¢mi doseZemo veliko. Na-
dele smo si roznate pentlje, ki so simbol osve$c¢anja o raku
dojk in podpora zZenskam, ki se soocajo z boleznijo. Osem
dreves smo ovile v roznate Sale, da pa so drevesa Se lepSa,
smo okoli njih pocistile plevel.

NOVICE EUROPA DONNA

Zgornja Gorenjska

Pise: IVA LAPAJNE

V roZnatem oktobru smo
na Zgornjem Gorenjskem
izvedli ve¢ kot 30 aktiv-
nosti. Sodelovali smo z
zdravstvenimi  domovi,
knjiznicami, Splosno bol-
nis$nico Jesenice, Fakulte-
to Angele Boskin, Medge-
neracijskim centrom Bled
in Se in Se. Izpostavili bi
tri novosti, in sicer osve-
S¢anje z aktivno udeleZbo
sluSateljev tecaja sloven-
skega jezika na Ljudski
univerzi Jesenice. Na Nems$kem Rovtu smo po otroski de-
lavnici, na kateri smo izdelovali roZznate metulje, izvedli
interaktivno osveSc¢anje starSev in odraslih. Izjemno je bilo
na roznati stojnici v Mojstrani, ko smo vpletle nekaj plesnih
gibov in na facebooku dosegle vec kot 3300 ogledov.

Bled

Pise: GABI HUMERCA

' e Aot - N
V okviru Medgeneracijskega centra Bled smo oktobra organizi-
rali raznolik niz delavnic za osveS¢anje o raku dojk. Zaceli smo z
obeSanjem roznatih pletenin in hojo za upanje, pri ¢emer smo v
parku pod obc¢ino drevesa ovili v roZnate pletenine.

To je bil le uvod v kampanjo Najboljsi prijateljici potipaj po
zdravju, ki je spodbujala Zenske k rednemu samopregledovanju
dojk ter poudarila pomen prijateljstva in psihosocialne podpore
v Casu bolezni. Izvedli smo vec delavnic. Delavnica Zdrave doj-
ke v mojih rokah je bila namenjena u¢enju samopregledovanja
dojk v sodelovanju z ZD Bled in ZdruZenjem Europa Donna —
skupina Bohinj. Osredotocili smo se na pomen zgodnjega od-
krivanja in zdravega Zivljenjskega sloga, ki vkljucuje gibanje,
spanje, uravnoteZeno prehrano in opuscanje skodljivih navad,
kot je kajenje. Delavnica za zdravje je omogocila udeleZzencem
izraZanje z ustvarjalnostjo. Koncali smo z meditacijo in spros-
canjem telesa, ki je spodbudilo poglobitev v lastna cCustva ter
obcutke popolne umirjenosti in sprostitve. Vse te aktivnosti so
potekale v sodelovanju z ZD Bled in skupino Europa Donna Bo-
hinj.
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Prehranski in vadbeni
vidiki presnove za dobro
delovanje nasega telesa

Presnova hranil je kompleksen biokemicni proces, sestavljen iz anabolizma in katabolizma.
Katabolizem je proces, pri katerem se hranila razgrajujejo v manjse molekule in pri tem se sprosti
energija. Ta proces je kljucen za pridobivanje energije, ki jo telo potrebuje za razlicne telesne funkcije.
Ogljikovi hidrati se pri njem razgradijo do glukoze, beljakovine do aminokislin in mascobe do
glicerola in mascobnih kislin. Te manjse molekule se nato uporabljajo v celicnih dihalnih procesih,

da se proizvede adenozin trifosfat (ATP), ki je glavni vir energije za celice. Ce gledamo na ravni
posamezne molekule, je to zelo majhna koli¢ina energije, saj 7,3 kilokalorije na mol pomeni, da
vsaka posamezna molekula ATP sprosti okoli 0,000000000000000023 kilokalorije energije. Nasprotje
katabolizma je anabolizem, proces, pri katerem se manjSe molekule zdruzujejo, da se tvorijo vecje
kompleksne molekule, ki jih telo uporablja za rast in obnovo.

Pieta: ASIST. EVA PEKLAJ, UNI. DIPL. ING. ZIV. TEH., KLINICNI DIETETIK, IN IZR. PROF. DR. VEDRAN HADZIC, DR. MED.
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ed procesom ana-
bolizma celice
uporabljajo energi-

jo, ki jo dobijo iz kataboliz-
ma, za sintezo esencialnih
sestavin, kot so beljakovine,
nukleinske kisline in lipidi.
Anabolizem je pomemben
za izgradnjo miSic, obnovo
tkiv ter sintezo hormonov in
encimov. V obeh procesih so
klju¢ni encimi, ki katalizirajo
biokemicne reakcije. Te reak-
cije so strogo regulirane in
usklajene s telesnimi potre-
bami, hormonskimi signalni-
mi potmi in razpoloZljivostjo
hranil. Za optimalno delo-
vanje organizma morata biti
anabolizem in katabolizem v
ravnovesju. Prehrana, teles-
na dejavnost in splo$no zdra-
vstveno stanje pomembno
vplivajo na to ravnovesje in
s tem na celotno presnovo
hranil.

! .
Zd optimalno delova-
nje organizma morata

biti anabolizem in
katabolizem v ravno-
vesju. Pre_hr'éna, telesna

dejaynost in splosno/
|zdravstveno stanje
pomembnb vplivaje na
to ravnovesje in s tem
na'célotnd presnova
YR

Energija
Clovesko telo je zapleten biolo-
Ski sistem in pridobiva energijo
izklju¢no iz hrane. Hranila, kot
so beljakovine, ogljikovi hidrati
in mascobe, ki jih zauZzijemo,
se med prebavo razgradijo in
pretvorijo v oblike, ki jih telo
lahko uporabi za proizvodnjo
energije. Torej se ogljikovi hid-
rati, mascobe in beljakovine
razgradijo na manjSe enote, ki
lahko vstopijo v celice. Ta ener-
gija je nujna za vse Zivljenjske
procese, od osnovnih celi¢nih
funkcij do telesne aktivnosti.
Brez vnosa hrane bi bila pro-
izvodnja energije za vitalne
funkcije organizma nemogoca,
kar bi vodilo do iz¢rpanja tele-
snih zalog energije in sCasoma
do prenehanja zivljenjskih pro-
Cesov.

Po zauzitju se ogljikovi hid-
rati prebavijo in razgradijo
na glukozo, ki se absorbira v

Foto: Shutterstock

krvni obtok. Glukoza je glavni
vir energije za celice, zlasti za
mozganske celice, eritrocite in
skorjo ledvic. Ce je je prevec,
se pretvori in shrani v obliki
glikogena v jetrih in miSicah
ali kot mascoba v mascob-
nih tkivih. Glukoza, osnovna
oblika ogljikovih hidratov, se
sicer v citoplazmi celice pre-
SNovi v procesu, imenovanem
glikoliza. Ta proces proizvede
piruvat in majhno koli¢ino
ATP. Piruvat se nato prenese
v mitohondrije, kjer se vklju-
¢i v citratni (Krebsov) cikel.
Tu se spros$ca vecja kolic¢ina
energije, ki se prenasa na no-
silce energije (npr. NADH in
FADH2). Ti molekuli nato
vstopita v dihalno verigo, kjer
poteka oksidativna fosforila-
cija, ki proizvede vecino ATP.

Beljakovine se razgradijo na
aminokisline, ki so bistvene
za rast in popravilo tkiv, pro-
izvodnjo hormonov, encimov
in drugih pomembnih mole-
kul. Nekatere aminokisline so
esencialne, kar pomeni, da jih
moramo zauZiti s hrano, saj jih
telo samo ne more proizvesti.
AminokKisline se lahko upora-
bijo za proizvodnjo energije,
Ce je potrebno, vendar je nji-
hova primarna vloga gradnja
in obnova tkiv. Mascobe so po-
memben vir energije, zlasti pri
daljsi telesni aktivnosti in med
enostavnim stradanjem. Kljuc-
ne so za absorpcijo nekaterih
vitaminov in proizvodnjo hor-
monov. Mascobe se razgradijo
v mascobne kisline in glicerol.
Mascobne kisline se lahko upo-
rabljajo za proizvodnjo energije
ali se shranjujejo v masc¢obnih
tkivih. PreseZek mascob v pre-
hrani lahko pripomore k pove-
Canju telesne mascobe in raz-
licnim zdravstvenim tezavam.
Mascobne kisline in amino-
Kkisline se prav tako razgradijo
in vkljucijo v citratni cikel ter
dihalno verigo, s ¢cimer prispe-
vajo k proizvodnji ATP.

NOVICE EUROPA DONNA

Razumevanje osnovnih
presnovnih poti je bistveno
za izboljSanje zdravja in re-
gulacijo telesne mase, saj ne-
ravnovesja lahko vodijo do
razlicnih zdravstvenih tezav,
med drugim Cezmerne teles-
ne mase, presnovnih motenj
in podhranjenosti.

Enostavno stradanje
Pri stradanju mladega in zdra-
vega posameznika telo aktivira
in uporabi telesne zaloge (oglji-
kove hidrate, mascobe, beljako-
vine) kot vir energije. Dejstvo
je, da se je presnova evolucij-
sko izjemno prilagodila ravno
takSnim okoli$¢inam. Ko se za-
loge glukoze zmanjsajo, celice
ne morejo ve¢ ucinkovito proi-
zvajati energije prek glikolize in
citratnega cikla. To je prvi sig-
nal za preklop na alternativne
vire energije. Ko primanjkuje
glukoze, telo zaCne razgrajeva-
ti mascobne zaloge. Masc¢obne
kisline se sproscajo iz mascob-
nega tkiva in prenasajo do dru-
gih tkiv, kot so jetra in miSice,
kjer se oksidirajo v procesu,
znanem kot beta oksidacija. V
tem procesu nastaja acil-ko-
encim A (acil-CoA), ki vstopi
v citratni cikel in proizvede
se energija. Pri kratkotrajnem
postenju (manj kot 72 ur) znasa
izguba aminokislin priblizno
50 gramov na dan. Ta proces se
postopno upocasni in poraba
aminokislin se zmanjs$a zaradi
zmanj$anih potreb po gluko-
zi. K temu prispeva presnov-
na prilagoditev moZganov na
izrabo ketonov za gorivo, kar
vpliva na hitrost presnove, ki se
zmanjsa. V jetrih se med stra-
danjem intenzivira proces ke-
togeneze. Acil-CoA, ki nastane
pri beta oksidaciji, se pretvori v
ketonska telesa, ki so pomem-
ben alternativni vir energije.
Energija se torej pri dol-
gotrajnem stradanju (vec kot
72 ur) proizvaja posredno ali
neposredno skoraj izkljuc-
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no z oksidacijo mascob. Pri
dolgotrajnem stradanju se
presnova glukoze uravnava
Z omejevanjem njene pro-
izvodnje iz aminokislin. To
lahko razumemo kot u¢inko-
vit evolucijski mehanizem za
preZivetje. Ne glede na prila-
goditve pa se vsakodnevno
porabi pribliZzno 25 gramov
aminokislin. Ker so telesne
zaloge omejene in Ce strada-
nje traja dalj ¢asa, telo za¢ne
razgrajevati beljakovine v
miSicah, da pridobi amino-
kisline. Te se prenaSajo do
jeter, kjer se uporabljajo v
procesu glukoneogeneze za
proizvodnjo glukoze, kar
zagotavlja energijo za tiste
celice in tkiva, ki so odvisni
izklju¢no od glukoze, kot so
mozgani, rdeCe krvnicke in
skorja ledvic.

Na celi¢ni ravni se med
stradanjem dogaja tudi splo-
$na presnovna prilagoditev,
ki vkljuCuje zmanj$ano po-
trebo po energiji in povecano
ucinkovitost pri uporabi raz-
polozljivih virov. Ti procesi
omogocajo telesu, da vzdrzuje
osnovne Zivljenjske funkcije
tudi v ¢asu pomanjkanja hra-
nil. Zavedati pa se je treba, da
telo nima neomejenih zalog
energije, in ko se te iz¢rpajo,

se zivljenjski procesi ustavijo,
tudi ce se za stradanje odloci
zdrav posameznik.

Stresno stradanje ob raku
Rakaste celice spreminjajo
svojo presnovo, da podpirajo
hitro delitev in prezivetje, kar
je klju¢no pri onkogeni trans-
formaciji. Ta prilagoditev pre-
snove, znana kot Warburgov
ucinek, vkljuCuje povecano
teZnjo rakavih celic h glikoli-
zi namesto oksidativni fosfo-
rilaciji ter poveCan privzem
glukoze in glutamina. Mnogi
bolniki z rakom progresiv-
no izgubljajo telesno maso,
zmanj$a pa se tudi telesna
funkcija. To se lahko zgodi za-
radi presnovnih, hormonskih
ali citokinskih dejavnikov.
Pri zdravem cloveku se ob
stradanju presnova upocas-
ni, pri onkoloSkem bolniku
pa je celo povecana. Povecajo
se proteoliza, lipoliza in glu-
koneogeneza. Nastale ami-
nokisline, proste mascobne
kisline in glukozo izkori$¢ajo
maligne celice za svojo moc¢no
povecano presnovo. Problem
izgube telesne mase je tudi v
tem, da bo zaradi nje ucinko-
vitost zdravljenja slabsa, vec
bo neZelenih ucinkov in vecja
bo umrljivost.

Nezadosten energijsko-hra-
nilni vnos v organizmu, ki
ima bazalno presnovo pove-
¢ano zaradi raka, povzroci, da
se mora telo Se hitreje odzvati
z mehanizmi, ki preprecujejo
nizko raven glukoze. Najprej
porabi jetrni glikogen, ki ga
ni veliko. Ob nadaljevanju po-
manjkanja hranil se presnova
na to prilagodi z aktivacijo
procesa glukoneogeneze, ki
za svoje delovanje potrebuje
nesladkorne vire, to so glice-
rol, aminokisline in laktat. Za
pridobivanje glukoze se torej
zacnejo razgrajevati energij-
ske zaloge telesa — miSice in
mascoba. Evolucijska adapta-
cija vklopa mascobnih rezerv
je slabo izrabljena (ketoza je
moc¢no zmanj$ana) in kata-
bolizem miSi¢nih beljakovin
se pospesi, da bi zadovoljil
potrebe glukoneogeneze.
MiSi¢ne beljakovine se raz-
grajujejo tudi za proizvodnjo
glutamina, ki je potreben za
posameznikov odziv na pre-
snovni stres in zagotavljanje
aminokislin, nujnih za sin-
tezo beljakovin akutne faze,
imunskih celic in obnovo tkiv.
Torej govorimo o veliki izgu-
bi 250 gramov aminokislin
na dan. ZmanjSanje miSi¢ne
mase je samo po sebi napo-

Hranila, kot so beljakovine, ogljikovi hidrati in mascobe, ki jih zauzijemo, se med presnovo
razgradijo in pretvorijo v oblike, ki jih telo lahko uporabi za proizvodnjo energije.
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vedni dejavnik za slab$i izid
bolezni, ve¢ zapletov in tudi
vecje stroSke zdravljenja. Bol-
nik pade v zacarani krog teles-
nega propadanja, ki vpliva na
njegovo psihofizicno pocutje,
predvsem pa se poslabsa ka-
kovost Zivljenja. Bolezen gre
svojo pot, bolnik obleZi in Ziv-
ljenje se lahko prehitro konca.

Debelost

Ko pa je energijski vnos po-
veCan, se na celicni ravni
sprozijo razlicni biokemicni
in fizioloski procesi, ki so od-
govor na presezek energije.
Ker evolucijsko nismo bili va-
jeni na energijske presezke,
je nasa sposobnost presnov-
nega boja proti tak§nemu
stanju dejansko manj razvita.
Ti procesi so zasnovani tako,
da omogocajo shranjevanje
presezka energije in prepre-
Cujejo toksicne ucinke zaradi
Cezmernega vnosa hranil. Ko
se poveca vnos glukoze, se
poveca tudi njena uporaba v
glikolizi, procesu, v katerem
se glukoza razgradi do piru-
vata in proizvede energijo v
obliki ATP. Ko celice, zlasti v
jetrih in miSicah, zadostijo
svojim trenutnim energet-
skim potrebam, za¢nejo pre-
sezno glukozo shranjevati kot
glikogen. Ko so zaloge gliko-
gena polne, se dodatna glu-
koza lahko pretvori v trigli-
ceride in shrani v masc¢obnih
celicah. Ta proces se imenuje
lipogeneza. Mascobe iz hrane
se lahko ucinkovito shranju-
jejo v mascobnih celicah. Ko
je zauzite energije iz mascob
ve¢, kot je potrebno, se pre-
sezek enostavno pretvori v
trigliceride in shrani v obliki
mascobnih rezerv. Beljakovi-
ne imajo manj$i neposredni
vpliv na kopicenje mascobnih
zalog kot ogljikovi hidrati ali
mascobe. Vendar lahko tudi
presezek zauzitih beljakovin
prispeva k celotnemu ener-



getskemu presezku in s tem k
povecanju telesne mase. Pre-
sezek hranil, zlasti masc¢obnih
kislin, lahko povzro¢i pove-
¢ano proizvodnjo reaktivnih
kisikovih vrst (ROS) v mito-
hondrijih, kar lahko privede
do oksidativnega stresa in
poskodb celic. Povecan ener-
gijski vnos lahko vpliva tudi
na druge hormonske sisteme,
vkljuéno s tistimi, ki uravna-
vajo apetit in sitost (npr. lep-
tin, grelin).

Dolgotrajni presezek ener-
gije, zlasti pri velikem vnosu
enostavnih sladkorjev in ma-
$cob, lahko s¢asoma vodi do
inzulinske odpornosti, stan-
ja, v katerem celice izgubijo
odzivnost na inzulin. Mas-
¢obno tkivo ni zgolj pasiven
rezervoar shranjene energi-
je, ampak je tudi presnovno
in imunolosko aktiven or-
gan. Pri ezmernem kopice-
nju masc¢obne mase, kot je
to pri debelosti, maScobne
celice (adipociti) povecajo
proizvodnjo in izlo¢anje raz-
li¢nih vnetnih molekul, zna-

nih kot adipokini ali vnetni
citokini. Kroni¢no nizkosto-
penjsko vnetje lahko pripo-
more k razvoju Stevilnih bo-
lezni, povezanih z debelostjo,
kot so inzulinska odpornost,
sladkorna bolezen tipa 2,
bolezni srca in ozilja ter ne-
katere oblike raka. Vnetje iz-
haja iz povecanja obstojecih
mascobnih celic (hipertro-
fije) in povecanja skupnega
Stevila vseh mascobnih celic
(hiperplazije adipocitov), kar
lahko vodi do pomanjkanja
kisika v mascobnem tkivu in
tako dodatno spodbuja vnet-
ni odziv. Ker pa imamo pri-
sotno vnetje, lahko stradanje
pacienta z adipozopatijo (bo-
lezenskim iztirjenjem ma-
SCobnega tkiva) vodi v razvoj
sarkopeni¢ne (pomanjkanje
misicne mase) debelosti.
Zaradi vnetja bo tudi tukaj
evolucijska adaptacija vklo-
pa mascobnih rezerv slabSe
izrabljena in katabolizem mi-
Si¢nih beljakovin se pospesi,
da bi zadovoljil potrebe glu-
koneogeneze.

Pomen redne

telesne dejavnosti
Vsekakor ima pri vseh teh
procesih pomembno vlogo
tudi telesna dejavnost, ki
znano zmanjSuje celokupno
umrljivost zaradi vseh vzro-
kov kot tudi specifi¢no umr-
ljivost zaradi dolocenih oblik
raka. Zadnje raziskave so po-
kazale, da je glavnina ucin-
kov vadbe povezana z zmanj-
Sanjem sistemskega vnetja
in izboljSanjem inzulinske
odpornosti. To pomeni, da
redna vadba deluje tako, da
ob ustrezni izbiri intenziv-
nosti lahko omogoci boljSe
izkoristke ustreznih goriv za
vadbo (npr. privadimo telo,
da veckrat in bolj u¢inkovito
koristi masc¢obe kot energij-
ski vir). Socasno ob dodatku
vadbe za moc pridobimo vec
miSicne mase, kar pomeni,
da bo bioenergetika dodatno
izboljSana, urejenost glike-
mije bo boljSa, imeli bomo
ve¢ mitohondrijev, ki bodo
lahko bolje opravljali oksida-
cijo mascobnih kislin, hkrati
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Zadnje raziskave so
pokazale, da je glav-
nina ucinkov vadbe
povezana z zmanj-
Sanjem sistemskega
vnetja in izboljSanjem
inzulinske odpor-
nosti.

pa bodo v miSicah nastajale
specificne snovi, ki jim rece-
mo miokini in delujejo pro-
tivnetno ter omogocajo ubla-
Zitev vnetnih procesov. Poleg
tega bo vadba vplivala na
dusevno zdravje posamezni-
ka in izboljSevala morebitno
depresijo z razli¢nimi nevro-
molekularnimi  mehaniza-
mi, vkljuéno s povecanim
izrazanjem nevrotrofi¢nih
dejavnikov, vecjo razpoloz-
ljivostjo serotonina in nor-
adrenalina, uravnavanjem
aktivnosti osi hipotalamus-
-hipofiza-nadledvi¢na Zzleza
in znova z zmanjSanjem sis-
temskega vnetja.

Gledano skupaj sta vadba
in prehrana tako reko¢ neloc-
ljivi komponenti zdravega
Zivljenjskega sloga posamez-
nika. Za doseganje najboljSih
rezultatov oz. izkoristkov tako
prehranskega kot vadbene-
ga vidika je zelo dobro, da se
posvetujete s primerno izo-
brazenimi strokovnjaki — kli-
ni¢nimi dietetiki in magistri
kineziologije.
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JANA PAHOLE, DR. MED., SPECIALISTKA INTERNISTICNE ONKOLOGLJE

kaj bomo zdaj naredili?

Z Jano Pahole, dr. med., specialistko internisti¢ne
onkologije, ki je bila dve desetletji zaposlena

na OnkoloSkem institutu Ljubljana, zdaj pa se

v okviru zasebne zdravniSke prakse posveca
integrativni onkologiji, sSmo se pogovarjali o
sprejemanju bolezni, odgovornosti posameznika
za svoje zdravje in moznostih komplementarne
podpore onkoloskemu zdravljenju.

Sprasuje: POLONA MARINCEK
Foto: OSEBNI ARHIV

Kako bi se predstavili bral-

kam nase revije?

Sem radovedno, odprto
CloveSko bitje. Veliko casa
sem vlozila v svojo izobraz-
bo, najprej Studij medicine,
pozneje specializacijo iz in-
ternisticne onkologije. Nato
pa sem pri svojem delu na
Onkoloskem inStitutu videla,
da mi klasi¢na medicina ne
prinese vseh odgovorov. Pred-
vsem zadnja leta sem vedno
bolj iskala nekaj vec. Zdaj se
mi zdi, da se mi pogled vedno
bolj izoblikuje. Od nekdaj so
me zanimale mejne znanosti,
v smislu, e gre vedina v eno
smer, kaj se zgodi, ¢e gremo
drugam. Vedno me je gna-
la radovednost, zelo rada se
ucim. U¢im se arabsko in itali-
jansko, nacrtujem tudi ucenje
japonscine. U¢im se igrati bas
kitaro, ucila sem se Klarinet.
Rada imam naravo. Sem loce-
na mama treh otrok in zdaj Se
samostojna podjetnica.

Kako ste stopili na pot inte-

grativne onkologije?

Dolgo sem opazovala, da
kar bolnikom - ljudem, s ka-
terimi delam in prihajajo k
meni z zaupanjem in dolo-
Cenimi pri¢akovanji — lahko
dam v okviru zdravstvenega
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sistema, mene ne zadovolji,
kaj Sele njih. Clovek, ki zbo-
li in je soofen z moznostjo
smrti, z lastno minljivostjo,
potrebuje drug pristop kot
nekdo, ki si je zlomil nogo.
Posvecali smo se bolezni, ni
pa bilo ¢asa, da bi se posveti-
li ¢loveku. Ukvarjali smo se
s tumorjem, ne s ¢lovekom,
v katerem je ta tumor zrasel.
Mislim, da je mogocih veliko
mostov med klasi¢no, zahod-
no medicino in drugimi, ho-
listicnimi pristopi, ajurvedo,
klasi¢no kitajsko medicino.
Lahko se dopolnjujemo. Kon-
cept vkljuCevanja mi je bil od
nekdaj bolj blizu kot izkljuce-
vanje in staliS¢e »samo mi vse
vemo«. Pozabljamo na nekaj,
kar imamo zdravniki tudi
brez znanja - ljudje smo, vsak
od nas je »zgolj« ¢lovek. Ce os-
tajamo v svojih programih, v
svojih strahovih, pa se lahko
drZimo zgolj svojega znanja.

Omenili ste, da je clovek, ko
zboli, soofen z moznostjo
smrti, lastno minljivostjo.

Kako se sooditi z diagnozo

rak?

Clovek mora najprej sprejeti
svoje stanje, kakr$no je, se pra-
vi, bodisi da je zbolel bodisi da
se je bolezen ponovila ali razsi-

rila. Sprejeti ne pomeni vdati
se, sprejeti pomeni, da se nehas
boriti z realnostjo. Bolezen je
tukaj, kaj bomo zdaj naredili?
Ljudje porabijo veliko casa in
energije za boj z rakom, da na
koncu za samo zdravljenje ne
ostane dovolj energije. Ne vem,
ali se je treba boriti; sprejmi in
se ti ne bo treba boriti. Potem
lahko zacne$ ugotavljati, kaj je
privedlo do bolezni. Zanimivo
je, da ljudje potem, ko se spri-
jaznijo z boleznijo, vCasih res
ugotovijo, Ceprav je velikokrat
tezko, da je bolezen lahko tudi
darilo. Mogoce se iz mojih ust,
robe. Pa vendar tisti, ki spozna-
jo, da je bolezen lahko darilo,
to vzamejo kot priloznost za
SVOj razvoj in revizijo svojega
nacina Zzivljenja. Oni bodo ok,
tudi ¢e bo Sla bolezen svojo pot,
bodo to sprejeli. To je Zivljenje
in vsi bomo na koncu umrli.
Najhuje je, e ima$ obcutek, da
te je bolezen unicila in da si nje-
na Zrtev. Nisi Zrtev, bolezen je
del tebe, tako kot tvoja roka ali
noge. Seveda povzroca teZave,
ampak zakaj? Ker se doslej nisi
ukvarjal sam s sabo. Biti zrtev
pomeni, da dajem svojo energi-
jo nekam drugam. Ljudje, ki so
7Zrtve, se prepustijo zdravniku,
ces, delajte z mano, kar Zelite.
Ampak ne gre tako. Te je naj-
teZje prestaviti v razmisljanju,
da vzamejo zivljenje v svoje
roke, mislim, da jih veliko prej
umre in so Zrtev do konca.

Kaksna je razlika med alter-
nativho in komplementar-
no podporo onkoloskemu

zdravljenju?
V tyjini vedno manj upo-
rabljajo izraz alternativna

medicina, ker so ugotovili, da

lahko vse mogoce modalitete
zdravljenja delujejo kot or-
kester. Komplementarna po-
meni dopolnjujoca se hkrati
s klasi¢no medicino, bodisi s
homeopatijo, bodisi s hipno-
zo, bodisi s kak$nimi drugimi
metodami, s katerimi na pri-
mer lahko lajSamo stranske
ucinke zdravljenja s kemote-
rapijo ali obsevanja. Alterna-
tiva za nekoga lahko pomeni,
da se odpove vsemu, kar kla-
sicna medicina prinasa, kar
se mi zdi $koda. Ker klasi¢na
medicina ima svoje mesto
in svoj prispevek k zdravlje-
nju onkoloske bolezni. To, da
nekdo slepo zavrne klasic-
no zdravljenje, se mi ne zdi
pametno. Dobro je naceti to
temo z zdravnikom, ki, upam,
je dovolj odprt, da je dialog
mogo¢. Meni je bilo veckrat
hudo, ko so prisli mladi z lim-
fomom, za katerega vemo, da
je v velikem delezu ozdravljiv
s kemoterapijo, in rekli, da se
ne bodo zdravili, da bodo po-
skusili s ¢im drugim. Vedno
smo se dogovorili, da si vza-
mejo ¢as za razmislek, mogoce
poskusijo Se kaj drugega, am-
pak ne zavrZejo moznosti, ker
kemoterapija res deluje. Tukaj
se ne pogovarjam o alternati-
vi, tukaj se lahko pogovarjamo
o komplementarnosti. Imeli
smo zgodbe, ko so se ljudje po
kak$nem letu vrnili, tako re-
ko¢ umret, medtem ko bi bili
s kemoterapijo najverjetneje
zdravi. Je polje komplemen-
tarne medicine, kjer je dovolj
moznosti za podporo, ima
pa klasicna medicina svoje
mesto. Odnos, ki ga zdravnik
vzpostavi s ¢lovekom, ki ima
tak pogled, je zelo pomem-
ben oziroma odlo¢ilen. Ce
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bo zdravnik odprt, bo debata
lahko tekla. Tudi sama sem
svojim pacientom, ki so rek-
li, da bi namesto klasi¢nega
zdravljenja Zeleli poskusiti kaj
drugega, rekla, naj se vrnejo
¢ez mesec ali dva. Ponovili
smo preiskave, da smo vide-
li, ali je kaj delovalo, in ker
ponavadi ni, so se odlocili za
kemoterapijo. Ob tem so ne-
kateri nadaljevali tudi kom-
plementarno zdravljenje in v
sozvocju teh dveh nacinov je
bilo potem res manj stranskih
ucinkov in tudi sami so ime-
li obcutek, da nekaj »delajo
zase«. Ce pa zdravnik postavi
zid, pacient nima moci, nima
volje, da bi ta zid preskako-
val, ker potrebuje energijo za
zdravljenje.

Koliko se vam zdi, da so slo-
venski onkologi odprti do
komplementarnih metod?
Mislim, da so precej odprti.
Mogoce kak$ni niso najbolj
ve$Ci ustrezne komunikaci-
je. VeCinoma pa mislim, da
realno povejo posledice, ki
Cakajo bolnika, Ce nekega
priporocenega zdravljenja ne
sprejme v nekem primernem
Casu. Je pa to interakcija bol-
nika in zdravnika, ¢loveka s
¢lovekom. Ce pride nekdo ves

nasrsen, ¢eS, ne bom se zdra-
vil, se tudi zdravnik postavi
nekoliko v obrambno drZo.
Zato sta tako pomembni od-
prtost in komunikacija. In na
koncu gre za bolnikovo Zivlje-
nje, ne moje. Odgovornost za
svoje zdravje Zelijo nekateri
prenesti na zdravnika, ampak
tako ne bo $lo. Kot zdravnica
jim lahko povem vsa znana
dejstva, ampak ne morem se
odlociti namesto njih. To je
odgovornost, ki jo vsak sprej-
me zase in za svoje zdravje.

Kako pomemben je odnos

bolnika z zdravnikom?

Vecina bolnikov si po mo-
jem mnenju Zeli zaupljivega
odnosa z zdravnikom, pred
katerim jim ne bi bilo treba ni-
Cesar skrivati. Da lahko jasno
in glasno povedo, da jemljejo
ali delajo Se kaj poleg medi-
cinsko predvidenega zdravlje-
nja, ter zastavljajo vprasanja
glede mogocih interakcij med
obojim. Zelo malo bolnikov
je takih, vecinoma tistih, ki
imajo Ze od prej kaksne slabe
izku$nje z zdravstvenim sis-
temom, da pridejo Ze na prvi
pregled nastrojeni proti pred-
logom zdravnika. Zavedati se
moramo, da bolnik prispeva
svojo polovico odnosa. Po-

membno je, da se komunika-
cija z bolnikove strani odpre.
Naj pove, vprasa, kar ga zani-
ma. Bolnikom svetujem, da si
piSejo vprasanja in se lahko
v ambulanti o njih pogovori-
mo. V¢asih je malo zamudno,
ampak s temi pogovori si bol-
nik in zdravnik ustvarita doto
za ves proces zdravljenja. Ko
zgradita zaupanje, postane-
ta zaveznika v procesu. Ni
zdravnik prodajalec, bolnik pa
kupec. Ce se z zdravnikom, ki
ima v rokah tvojo obravnavo,
ne ujame$, pa vedno obstaja
moznost, da ga zamenjas.

Kaksne so moznosti kom-
plementarne podpore v
onkoloskem zdravljenju?
Komplementarnih metod
je veliko. Pomembno je, da
je clovek, ki izvaja metodo,
strokovnjak na tem podrodju,
da ima izku$nje, da to ni nek-
do, ki je opravil vikend tecaj.
Druga stvar, ki je pomembna,
je, da Clovek odpre vse svoje
receptorje in ugotovi, kaj z
njim najbolj resonira. Neka-
teri so bolj spiritualni in bodo
$li bolj v spiritualnost, drugi
so bolj osredotoCeni na pre-
hrano, nekateri bodo kombi-
nirali ve¢ stvari. Meni se zdi
prehrana zelo pomembna.

Svet je danes zelo osiromasen,
nasa prehrana je vedno bolj
prazna. PSenica je izgubila
skoraj 90 odstotkov hranilnih
snovi zaradi megaproizvo-
dnje, ribe v Jadranskem morju
so tako zastrupljene z Zivim
srebrom, da je skoraj bolje,
da jih ne jemo. Da se niti ne
sprasujemo, kaj dihamo in kaj
pijemo. Vsi ti vidiki so zelo po-
membni. Dobro je vedeti, da
je zdrava Crevesna flora nasa
velika zaveznica. V tankem
Crevesu imamo ve¢ bakterij,
kot imamo celic v telesu. To
so bakterije, ki z nami sode-
lujejo, dokler je vzpostavljeno
ravnovesje. Ko se to podre, se
pojavi cela vrsta teZav. Ce tu-
kaj zacnemo, je super. Seveda
pa ni vse samo prehrana, tukaj
vecina ljudi neha iskati napre;j.
Zal. Morda gredo $e na kaksne
poste, kar je, roko na srce,
butasto, ker post v ¢asu aktiv-
ne bolezni telo $e dodatno iz-
¢rpa in ga nihce ne priporoca,
nihce, ki ima tovrstno znanje.
Lahko omejimo nekatera Zivi-
la, ki nam povzrocajo teZave,
ampak stradanje z namenom,
da bomo izstradali raka, no,
svoj pogled sem Ze izrazila.
Homeopatija je dobra kom-
plementarna metoda za laj-
Sanje stranskih ucinkov, tako

17



NOVICE EUROPA DONNA

v Casu aktivnega zdravljenja
kot v ¢asu mirovanja bolezni
ali ob zazdravitvi, za npr. vec
apetita, moci in za sprotne te-
zZave, od prehladov do okuzb,
razdraZzenega Zelodca. Znova
poudarjam, da je metoda dob-
ra v rokah strokovnjaka. Ne
smemo pozabiti Se na mental-
no higieno, ki v naSem svetu
skoraj ne obstaja. Ljudje so si
pripravljeni dvakrat na dan
umiti zobe, niso pa se pri-
pravljeni enkrat v tednu usesti
s sabo in se vprasati, kako se
pocutim, kaj se v meni dogaja.
1z tega polja prihaja veliko bo-
lezni, vse kronicne, vkljucno z
rakom. In potem je tu Se stres.
Stresu se ne moremo izogniti,
lahko pa sami pri sebi razvi-
jemo mehanizme, s katerimi
ga lahko obvladujemo. Nih-
Ce se ne posveca temu, lazje
je vzeti tableto ali Cakati na
Carobno palcko. Velikokrat
ljudje tudi te metode vzamejo
kot neko pomo¢ od zunaj, da
ne bo treba delati s sabo in se
sooCiti s svojimi bole¢inami
in travmami. Omeniti moram
Se dve stvari: vedno recem, da
je vse, kar Clovek verjame, res.
Druga stvar pa je, da ko zboli,
bi se kar naenkrat prijel vsega.
To je velika potrata energije, ki
jo takrat potrebuje za zdravlje-
nje, ne za hlastanje in iskanje
vsega, kaj bi mu Se pomagalo.
Iz tega prihaja samo Se vel
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frustracij, zmedenosti in stra-
hu. Najbolj bo pomagalo, da
se usede$ in preceSeS svoje
Zivljenje. Da se vprasas$, ali si
v osrecujocih odnosih, ali te
Zena oziroma mozZ navdihuje,
ali ti njega, kaj dela$ s svojim
Zivljenjem, ali rad hodi§ v
sluzbo, zakaj. Se vprasas, ali si
si pomemben. Zakaj bi se sle-
pil, samo eno Zivljenje imas, in
Ce ga ne Zivi$ izpolnjujoce, kje
je smisel?

Kaksen je pomen Custvene-
ga stanja bolnikov z rakom
in kako komplementarne
terapije lahko vplivajo na
njihovo dusevno dobro po-

Cutje?

Mislim, da je to najbolj po-
membno. Cloveka zelo zazna-
mujejo dogodki od spocetja
naprej. Denimo izguba star-
Sev v otroStvu, zaznamuje ga
nesprejemanje in nesliSanost
v okolici, ko je bil majhen, in
vse to usmeri njegovo Zivlje-
nje. Zelo je pomembno, da je
Clovek v stiku s sabo, da pre-
pozna svoje obcutke, da jim
da cas in prostor. Pozitivnih
obcutkov smo Se kar veseli,
jezo, strah, sram, krivdo pa bi
najraje pometli pod preprogo,
to ni pametno. To predstav-
lja najvedji potencial, da se
bo v zZivljenju zgodilo nekaj,
kar nas bo poskusalo zbuditi
iz teh programov in tega av-
topilota, na primer nesrece
in bolezni se dogajajo zaradi
nakopic¢enih travm. Ce bi dali
tem Custvom prostor, ¢as in
prepoznavnost ter bili bolje
opremljeni za soocanje z nji-
mi, bi nase zivljenje teklo dru-
gace. Ena vedjih teZav naSega
zahodnega sveta je, da smo v
glavi — Cislan je razum, znanje,
v Solah je poudarek na fakto-
grafiji. Povezave med custvi
— srcem ter glavo — razumom
vecinoma ni vec. Ljudje smo
tako disociirani od svojih ¢u-
stev, da skoraj ne vemo vec,

kako se v nekem trenutku
pocutimo, kako zaznavamo to
¢ustvo v svojem telesu. Vsaka
opazka, ki jo otrok slisi, da ni
pomemben, da njegova ¢ustva
niso pomembna, naredi Se
trdnej$o blokado. Ce sprosti to
blokado, se v Zivljenju ¢loveka
marsikaj spremeni. Pri vecini
ljudi vidim, ¢e ne pri vseh, vsi
so v glavi, vsi racionalizirajo,
vsi Zelijo svoje tezave reSevati
z razumom, nihce ne gre glob-
lje. Bojijo se svojih Custev, niso
v stiku z njimi, in ker niso v
stiku s svojimi custvi, tudi
niso v stiku s svojim telesom.
Kritizirajo zunanji videz, pre-
vec kilogramov ... Ampak to
je tvoje telo, to je tvoja hiSa
za Zivljenje, tako kot skrbi§ za
svoje stanovanje, tako mora$
poskrbeti tudi za telo.

Kje pa lahko bolniki in nji-
hovi svojci poiscejo zanes-
ljive informacije o kom-
plementarnih terapijah in
prepoznajo, kaj je primerno
zanje?

Ce reCem na internetu, to
seveda Ze vsi pocnejo. Na in-
ternetu je 90 odstotkov infor-
macij neumnih, pet odstotkov
dobrih in pet odstotkov tistih,
ki so odlicne. Pomembno je
poiskati ustna priporocila, po-
iskati strokovnjake, storitve,
kjer je nekdo Ze bil. V Slove-
niji Ze obstajajo ve¢je ordina-
cije integrativne, holistine
medicine, v Kkaterih sodelu-
jemo tudi zdravniki. Veliko
teZzavo vidim v tem, da so vse
komplementarne storitve sa-
moplacnis$ke in niso poceni.
Upam in si zelim, da bi tudi
zavarovalnice kdaj to prepoz-
nale in dodale Se zavarovanja
za komplementarno podporo
zdravljenju. Po drugi strani
je bila akupunktura vcasih
samoplacniSka, zdaj pa je v
sklopu protibolecinske obrav-
nave Ze na napotnico. Zelo si
prizadevamo, da bi se to zgodi-

lo tudi z medicinsko hipnozo,
ki izjemno pomaga in nima
stranskih ucinkov. Naslednja
faza so Ze omenjeni komple-
mentarni centri, da bi bilo nji-
hovo delo vsaj delno pokrito iz
neke vrste zavarovanja.

Kaksna je vloga zdravni-

kov in medicinskega osebja

pri vodenju bolnikov skozi

komplementarne terapije?

Vlogo medicinskega osebja
je tezko na splosno ovredno-
titi, vendar odnos sester in
zdravnika do bolnika postavi
osnovno vzduSje, v katerem
bo potekalo zdravljenje, in ce
je vzdusje dobro, je super. In
vecinoma je dobro, ¢e pa se
kdaj kaj zalomi, je dobro, da
se to ¢im prej resi, ker Ce ves,
da bos$ vsake tri tedne hodil
na preglede oz. zdravljenje,
je pomembno, da stvari lepo
tecejo, ne da prideS v napeto
ozracje in se ne pocuti$ dobro.
Bolnik se mora osredotociti
na zdravljenje. Ampak to je
odgovornost vseh. TeZava je,
da dostikrat ljudje svojo jezo,
frustracije in strahove izrazajo
na nacin, ki ni primeren. Ve-
¢ina ne bo priznala, mene je
strah, zato mogoce malo bolj
odrezavo komuniciram. Vca-
sih pa res te frustracije bol-
niki ali njihovi svojci zlijejo
na zdravnika. Takrat se mora
tudi zdravnik zavzeti zase in
postaviti mejo. Ker Ce se cenis,
si takega odnosa ne mores$ do-
voliti in ne bos pustil, da plju-
vajo po tebi. Ampak tega ni
veliko. Komunikacija je zelo
pomembna, sploh ko se pojavi
bolezen, kot je rak. Vsem po-
lagam na srce, odprto se pogo-
varjajte o bolezni. Ne skrivajte
bolezni pred bliznjimi, otroki,
vnuki, to je zivljenje. Tudi Ce
se do zdaj niste odprto pogo-
varjali, je to priloZnost. Koli-
ko energije se sprosti, ko si se
sposoben z bliznjimi odkrito
in ranljivo pogovoriti.
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Gledati druzinskega clana, kako
odhaja, je zame najhujsa bolecina

»Bila so razlicna obdobja,
stopnja zrelosti in mera
Zivljenjskih izkusenj, razli¢ne
vrste rakov in s tem tudi
drugacen nacin soocanja,« pove
Dragana Basa o spoprijemanju
z resno boleznijo. Dozivela je
veliko hudega, o tem bi lahko
napisala roman. Simpati¢na
|lzolanka ostaja borka in
optimistka. Zivi polno zivljenje:
»Ne zapiram se vase. Nasprotno.
Vsak, ki se sooCa z rakom ali je
v stiski, ve, da se lahko obrne
name. Imam podporo druzine,
oCeta, prijateljev. Izpostaviti
moram moza Jako, ki je zame
velik junak.«

Sprasuje: KLAVDIJA MIKO
Foto: DEJAN JAVORNIK

Kaj pomeni soociti se z rakom in kako

poseze v zivljenje, ste spoznali zelo

mladi - mami je bila vasih let, ko se je
poslovila, kajne?

Za mamino bolezen, raka dojke, sem iz-
vedela, ko sem imela komaj enajst let. O
tem se z menoj in leto mlajSo sestro Rada-
no ni nih¢e pogovarjal. Vse je bilo zavito v
oblak skrivnosti, ki me je navdajal z groz-
nim strahom, da odhaja. Zelo smo bile
navezane druga na drugo. Zdaj menim,
da sem prehitro »odrasla« in preskocila
obdobje otrostva in mladosti, ki bi morala
pripadati vsakemu otroku in mladostni-
ku. Poslovila se je, ko sem bila stara 22 let.
Na mojih rokah. Takrat sem imela ob sebi
Ze zdajSnjega moza, Jako, ki je bil moja ve-
lika podpora in okno v lepSo prihodnost.

Kako ste po bolecih preizkusnjah spre-
jemali svojo diagnozo oziroma bole-
zen?

[—
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Ko sem leta 2008 izvede-
la za svojega prvega raka, pri
32 letih, sem imela ob sebi
moza ter héerki Neo in Majo.
Prvorojenka je bila stara Stiri
leta, druga héerka je imela Sest
mesecev. In jaz? Rak dojke,
mastektomija obeh in socasno
rekonstrukcija. Pozitivnih je
bilo tudi enajst bezgavk. Sle-
dila je kemoterapija, nato ob-
sevanje, odstranitev jajénikov
in hormonska terapija. Takrat
sem ravnala zelo »robotskos,
da pa¢ moram preZiveti. Po-
skusSala sem, kolikor sem lah-
ko, odganjati negativne misli,
ker »pac otroci potrebujejo
mamo«. Ve¢ bi morala takrat
delati na sebi.

Na kaj ste najprej pomislili

ob diagnozi rak dojk?

Najprej seveda, »pa zakaj
ravno zdaj, ko imam majhna
otroka in sem se tako veselila
materinstva« in »samo da ni
moja sestra«. Da bom zbolela,
sem kar nekako pricakovala,
saj preprosto raste§ s tistim
vprasanjem na pregledih:
»Dedne bolezni v druZini?«
A gledati druZinskega clana,
kako odhaja, je zame najhujsa
bolecina.

Ob vas tudi ni vec vase

sestre. Slovo od nje je bilo

Se ena izguba v vasem Ziv-

ljenju.

Izguba sestre, ki je Zivela na
otoku Pag, je bil zame Sok. Ker
nisva imeli mame, je bila ona
kot moj prvi otrok. Imela je
le 38 let in dva sincka. Njena
diagnoza je bila: pleomorfni
liposarkom mastnega tkiva.
Hrvaski zdravniki so jo napac-
no zdravili — Ze od samega za-
Cetka. To so nam potrdili tako
slovenski kot nems$ki onko-
logi, ki smo jih spoznali med
poskusom, da jo reS§imo. Bilo
je prepozno. Nepopravljiva
Skoda je bila Ze narejena. Sol-
ze mi tecejo, ko vam tole govo-
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rim, ker se tako spomnim teh
trenutkov in strahu, da jo bom
izgubila. Umrla je v UKC Ljub-
ljana, kjer so se res trudili do
zadnjega trenutka in sem jim
za to neizmerno hvalezna. Ko
je njeno srce zadnji¢ odbilo,
sem bila ob njej, kot tudi njen
moZ, moj moZ, najin oce ...

Po postavljeni diagnozi se
menda zacnejo stvari hit-
ro odvijati. Kako je bilo pri
vas?

laZje mi je bilo z dr. Zadravec
Zaletel in njenim nacinom
komuniciranja s pacienti.
Vse pohvale z globoko hva-
leZznostjo na tem mestu izre-
kam obema.

Kako ste ohranjali moc in
pozitivno naravnanost med
prebolevanjem raka? Verja-
mem, da pridejo tudi slabsi
dnevi med zdravljenjem, ko
clovek pomisli na najhujse.
Z leti sem ugotovila, da se

99 7 leti sem ugotovila, da se moram
najprej soociti s strahom, da lahko umrem.
Ko sem to sprejela, je bilo vse lazje. Smrti
se ne bojim. Doleti lahko vsakogar, tudi
popolnoma zdravega. Vedji nesmisel je
preziveti in potrositi Zivljenje, ki nam

je namenjeno, da ¢akas najhujse, da

se gibljes med nepravimi ljudmi, da ne
izpolnjujes svojih sanj, da ne pokazes
ljubezni tistim, ki jih imas rad.

Kako je bilo po prvem raku,
sem ze povedala. Po sestrini
smrti sem imela spet genet-
sko testiranje — ker za raka
dojk niso nasli mutacije — in
so ugotovili okvaro druge-
ga gena. Zaradi tega so me
v genetski ambulanti zaceli
podrobneje spremljati. Leta
2020 sem sama ugotovila, da
mi na levi strani torakalnega
dela nekaj raste, a me niso
jemali prav resno. Dokler ni
postalo tako veliko, da je de-
formiralo rebra. Po konc¢no
postavljeni diagnozi v Bosto-
nu, da gre za vretenastoce-
licni sarkom, je sledilo vse
hitro. Poleg velikega tumorja
so mi odstranili Se tri rebra.
To, da sem izvedela za kirur-
ga dr. Novaka, ko smo §li po
drugo mnenje z mojo sestro,
je bil pravi blagoslov. Potem
je sledilo 37 obsevanj. Mnogo

moram najprej soociti s stra-
hom, da lahko umrem. Ko
sem to sprejela, je bilo vse laz-
je. Smrti se ne bojim. Doleti
lahko vsakogar, tudi popolno-
ma zdravega. Vedji nesmisel
je preziveti in potroSiti Zivlje-
nje, ki nam je namenjeno, da
¢aka$ najhujse, se gibljeS med
nepravimi ljudmi, ne izpol-
njujes svojih sanj in ne poka-
Ze§ ljubezni tistim, ki jih ima$
rad.

Zdravniki so odkrili, da ima-

te okvarjen en gen (Tp53),

ki skrbi za popravljanje na-
pak pri prepisu DNK. Kaj to
za vas pomeni?

Da nikoli ne vem, kje se mi
lahko pojavi. Zal se je izkazalo,
da sem ga prenesla na mlajSo
héerko Majo, ki od svojega de-
setega leta hodi na kontrolo
vsake tri mesece.

Prebrala sem, da je pri no-
silkah mutacij v genu Tp53
tveganje za nastanek raka
visoko - od 90 do 100 od-
stotkov do 60. leta staro-
sti —, pri nosilcih pa 73 od-
stotkov in da je za bolnike

z okvarjenim genom Tp53

znadilna velika verjetnost

(57 odstotkov) pojava dru-

gega (sekundarnega) raka.

Kako je ziveti v strahu pred

ponovitvijo boleznijo, si

marsikdo tezko predstav-

lja. Kaj vas bodri in tolazi v

trenutkih tesnobe?

Raka ne Cakam. So trenut-
ki tesnobnosti pred pregledi
in po njih, a ve¢inoma Zivim,
mislim, da Se lepSe kot mar-
sikateri ¢lovek, ki ga poznam.
Razveselim se majhnih stva-
ri, uzivam v dnevu, ko sem
popolnoma dobro, in ga tudi
poskuSam popraviti komu, ki
je na tleh. To mi napolni srce.
To vse so impulzi, ki pomagajo
mojemu telesu.

Pri Li-Fraumeni sindromu,
s katerim je povezan gen
Tp53, je potrebno redno
spremljanje in zgodnje od-
krivanje bolezni ter ustrez-
no zdravljenje. Lahko po-
veste kaj vec o tem?

Na Onkoloskem institutu
sem vsake tri mesece. Vmes
so odkrili recidiv sarkoma
na operiranem mestu in Ze
trikrat metastazo na pljucih.
Eno od njih so mi odstranili
kirur$ko lani oktobra in dru-
gi dve s tar¢nim obsevanjem.
Nazadnje letoSnjega oktobra.
Junija, sproti z recidivom sar-
koma, so izrezali tvorbo na
kozi, na strani, kjer sem bila
leta 2009 obsevana, in ugo-
tovili, da je angiosarkom. Kot
vidite, so kontrole zelo po-
trebne.

Ob¢utek imam, da Zalosti
in obupa ne zaklepate vase.
Moc¢na Zenska ste. Vendar
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brez podpore druzine bi 99 \/sak, ki je zbolel za rakom ali je v stiski  tujem kosilo, ki se ponavadi

bilo Se veliko tezje, mar ne?

Imate prav. Sebe vidim, kot
tudi drugi, kot mocno Zensko,
in sem za to hvalezna. Sploh
se ne zapiram vase. Nasprot-
no. Vsak, Ki je zbolel za rakom
ali je v stiski zaradi bolezni ne-
koga drugega, ve, da se lahko
obrne name. Imam podporo
druZine, oCeta, prijateljev. Mo-
ram posebej omeniti svojega
moza Jako, Ki je zame velik ju-
nak. Vem, kako je gledati vse
to od strani, in ta strah, ki ga
dozivlja, je ena velika skala, ki
jo nosi ze leta. A on $e vedno
izpolnjuje moje sanje.

Ljudje, ki delijo svojo izkus-
njo z rakom, povedo tudi,
kako dobro dene, ¢e se
lahko pogovorijo z nekom,
ki je Ze uspesno prestal po-
dobno zdravljenje raka in
te razume. Ste si vi poiskali
kaksno pomo¢, morda v
skupinah za samopomo¢?
Ne. Vsak od nas je Clovek
zase, in Ce je le mogoce, po-
iS¢e svojo pot k ozdravitvi in
verjame vanjo. Kako ravnam?
Preberem, posluSam in potem
spustim skozi svoje cedilo vse
informacije, da zacutim, ali

zaradi bolezni bliznjega, ve, da se lahko
obrne name. Imam podporo druzine,
oceta, prijateljev. Moram posebej omeniti
svojega moza Jako, ki je zame velik junak.
Vem, kako je gledati vse to od strani, in ta
strah, ki ga dozivlja, je ena velika skala, ki
jo nosi Ze leta. A on Se vedno izpolnjuje

moje sanje.

je to zame smiselno. Tudi v
morju alternativnih nacinov
zdravljenja sem nasla nekaj
zase. Ob sebi imam Majo Zbo-
gar — Dotik za duSo in telo —, ki
me energijsko polni, izvaja na
meni reiki, matriks, metodo
hatmara merkava in $e mnogo
tega, kar Cuti, da potrebujem.
Ko odidem od nje, se pocutim
odli¢no. Pogosto hodim tudi
k prijatelju na tretma z dve-
ma napravama: ena proizvaja
frekvence za tvorbo »bioaktiv-
nih polj«, ki vplivajo na celi¢ni
regenerativni sistem, druga
krepi zdravje in blazi tezave z
izkori$Canjem nacel elektro-
magnetne resonance. Moram
pa dodati, da me zalosti in jezi
Stevilo prevarantov, ki izkori-
$Cajo upanje zbolelih s praz-

nimi obljubami, ki jih debelo
zarac¢unajo.

Ste ob hudi preizkusnji

spoznali kaj novega o sebi?

O, ja. Spoznala sem, da
imam zelo, zelo visok bole-
¢inski prag. Spoznala sem, da
sem z leti vedno bolj mirna in
zadovoljna, ker se mi zdi, da
Zivim polno Zivljenje. Da sem
nasla svoje poslanstvo.

Kako zivite? Kaksen je vas
dan? Imate kaksne hobije?
Kaj vas pomirja?

Glede na to, da sem doma,
se moj dan za¢ne umirjeno.
S kuzkom Sunnyjem grem
na kavo k prijateljici Amri v
frizerski salon, kjer sledi ve-
¢inoma doza smeha. Nacr-

razlikuje od mojega, ker sem
pred kak$nim letom spreme-
nila nadin prehranjevanja
in mojim doma nikakor ni
vSe. Znana sem po tem, da
rada veliko potujem, oboZu-
jem naravo in sprehode po
njej. Pomirja pa me ustvar-
janje cvetlicnih aranZmajev
za mamo in sestro, ki nikoli
niso Kklasi¢ni, kot iz cvetli-
Carne. Rada imam voznjo z
avtomobilom, ko poslusam
svojo glasbo na glas, da pre-
Zene vsako misel. Obozujem
cas, ki je pred nami, in sem
Ze v nizkem startu za boZic-
no okraSevanje naSega sta-
novanja. V nas$i izolski plesni
Soli Balerima se vsako leto
decembra prelevim v gospo
Bozicek, ki poskrbi, da njen
moZ opravi svojo nalogo, in
kot pravlji¢ni lik pogledam v
te male o¢i, polne radosti. Zi-
vim lepo in sprejemam, da se
vse zgodi v moje najvisje dob-
ro. Tako uc¢im tudi héerki in
moja najvecja naloga je bila in
Se vedno je, da imata otrostvo
in vse, kar spada zraven. Da
skupaj ustvarimo veliko lepih
spominov, ki so na koncu edi-
na vredna zapusc¢ina.

21



NOVICE EUROPA DONNA

OSEBNA IZPOVED KARMEN KERN PIPAN

Tezko je, ko vidis
strah v otroskih oceh

Na diagnozo, ki jo je pred devetimi leti prejela Karmen Kern Pipan, ne mores biti pripravljen.
Tudi zanjo in za njeno druzino je bila neizmeren Sok. In prva misel: njena sinova, takrat
prvosolcka, ki ob sebi potrebujeta mamo. Ob neizmerni podpori druzine, prijateljic in, kot jim
pravi, deklet iz Europe Donne ji je uspelo premagati bolezen, ki jo je tudi marsicesa naucila. Med
drugim tega, da je treba kdaj priznati, da necesa ne zmores, kar je bilo zanjo vcasih najtezje.

Sprasuje: MATEJA FLORJANCIC
Foto: OSEBNI ARHIV

Nam najprej zaupate, kako
so vam odkrili raka? Ste
imeli kaksSne tezave?
Zgodilo se je povsem na-
kljuno na preventivni ma-
mografiji, na katero me je
poslal ginekolog. Nisem ime-
la teZav, ki bi nakazovale na
raka. V zadnjih mesecih sta si-
cer vztrajala neobicajna utru-

jenost in glavobol, a ni¢ dolo-
Cenega. Moj rak je bil netipen
in se ga ni zatipalo.

Od vase bolezni je mini-
lo ze priblizno devet let, a
gotovo se spomnite, kaksni
so bili prvi obcutki, ko ste
izvedeli diagnozo, katere
prve misli.

Prav te dni mineva devet
let od takrat. Bil je Sok, tega
nisem pric¢akovala. Svet se je
v trenutku postavil na glavo,
vse se je spremenilo. Najprej
sem kot mama pomislila na
sinova, Zelela sem si le, da
se pozdravim, saj sta bila
Se majhna. Vedela sem, da
potrebujeta mamo vsaj do
mature. To so bile moje prve
misli.

Komu ste najprej zaupali,

da ste zboleli?

Se v ¢akalnici ambulante
sem poklicala moZza in mu po-
vedala. Ni mogel verjeti. Voz-
nje domov se sploh ne spom-
nim. Potem sem poklicala
najboljSo prijateljico, tudi ona
je kar obnemela. To so res tez-
ki trenutki. Pa starsi — zanje je
bilo zelo tezko.

Kako so to sprejeli bliznji?
Kdo vam je bil najbolj v
oporo?

Zavedam se, da sem imela
izjemno sreCo, da me je moj
moZ razumel in neizmerno
podpiral. Z mano je Sel sko-
zi vse faze, skupaj sva prebi-
rala razno literaturo, knjige,
znanstvene clanke, bodril me
je. Tudi starSi, sestra, tasca,
tast, preostala druzina in pri-
jatelji so mi bili v veliko oporo.

Vsak se je odzval po svoje, a vsi
so mi dali vedeti, da me podpi-
rajo, kar je bil lep obcutek.

Kaj pa otroka in njun strah?

Koliko sta bila tedaj stara?

Sinova sta bila takrat
Sestletnika - nadobudna
prvoSol¢ka. Povedati njima
je bilo res najtezje. Kako jima
v pravem trenutku na pravi
nacin pojasniti, za kaj gre, ne
da bi ju prestrasili. Rak je tez-
ka tema, treba je bilo izbrati
prave besede, a obenem biti
odkrit. Ko sem po nekaj mese-
cih zacutila, da mi gre na bo-
lje, sem zbrala pogum in jima
povedala. Takrat Se nista Cisto
razumela, dobro pa sta vede-
la, da je to taksna bolezen, da
bi lahko umrla, in tega sta se
najbolj ustrasila. Tezko je, ko
vidi§ strah v otroSkih oceh.
Potem sta sCasoma videla, da
napredujem, grem nazaj Vv
sluzbo in da sem dobro.

Omenili ste, da sta z mo-

Zzem prebirala veliko litera-

ture. Kje ste Se ¢rpali infor-

macije?

Po naravi sem taksSna, da mi
je lazje, e razumem, za Kkaj
gre, zato sem hotela izvedeti
¢im ved, da bi vedela, kaj sle-
di, in da bi se znala orientirati.
Pomagala sem si s knjigami,
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strokovnimi ¢lanki in spletni-
mi informacijami. Takoj sem
se vClanila v drustvo Europa
Donna in Drustvo onkoloskih
bolnikov, v obeh sem Se vedno
Clanica. Na spletnih straneh
Onkoloskega inStituta in v bil-
tenih obeh drustev sem nasla
precej koristnih informacij.

Kako ste se zdravili: s kirur-
sko terapijo, kemoterapijo,
obsevanjem?

Zdravljenje je dolocil zdrav-
niski konzilij na Onkoloskem
inStitutu glede na ugotovljeni
stadij in vrsto bolezni. Dolo-
Cili so operativno zdravljenje,
obsevanja in hormonsko tera-
pijo s tabletami za dobo petih
let, Cemur sem v celoti sledila.

Kako ste se spopadali s
Custvenimi in telesnimi iz-
zivi med zdravljenjem?

Po operaciji, to je bilo v de-
cembru, je bilo zame najprej
izziv celjenje ran, Cez nekaj
tednov je sledilo razgibavanje

99 Prav te dni mineva devet let od
diagnoze rak dojke. Bil je Sok,
tega nisem pric¢akovala. Svet se je
v trenutku postavil na glavo, vse
se je spremenilo. Najprej sem kot
mama pomislila na sinova, Zelela
sem si le, da se pozdravim, saj
sta bila Se majhna. Vedela sem,
da potrebujeta mamo vsaj do
mature. To so bile moje prve misli.

roke. Marca sem na spletni
strani Europa Donna opazi-
la, da imajo v nekem lokalu
veCerjo s plesom — srecanje
bolnic ob dnevu Zena, in sem
se prijavila. To je bilo v Casu
mojega zdravljenja, tako da
me je mozZ po koncanem ob-
sevanju na Onkoloskem insti-
tutu odpeljal kar na srecanje,
kjer sem prvic srecala dekleta,
ki so imela podobno izkus$njo.
Vecer je bil zelo zanimiv, takoj

so me sprejele medse, bile so
vesele, zabavne in obenem
socutne, saj so iz svojih izku-
Senj Se predobro vedele, kako
mi je. Danes vem, da je bila to
najboljsa odlocitev.

Kje ste tedaj, ko je bilo naj-

huje, Se ¢rpali moci? Kako

ste ohranjali pozitiven od-

nos in upanje?

Takrat sem prebirala raz-
licne zgodbe, izpovedi bolnic

in bolnikov z rakom, kar mi
je vlivalo pozitivno energijo.
Odlocila sem se, da se ne bom
prevec obremenjevala, dabom
vsak trenutek zivela polno
Zivljenje, ne glede na to, kako
dolgo bo trajalo. Tudi sicer mi
je kvaliteta vedno pomenila
vec kot kvantiteta. Ko sem na
srecanju Europe Donne videla
vec kot petdeset deklet, vese-
lih, zdravih, polnih energije,
mi je to dalo pogum in vero,
da mi bo uspelo. In molitev,
tudi to je nekaj, kamor se ved-
no lahko vsak zatece in najde
svoj notranji mir.

Omenjate dekleta iz Europe
Donne in njihovo podporo.
Kaj konkretno je druzenje z
njimi pomenilo za vas?
Zame je bila to velika opo-
ra, predvsem zato, ker sem
se lahko pogovorila s sebi
enakimi. Vse so imele po-
dobne izku$nje in pogovori
z njimi so mi zelo pomagali,
tudi glede stranskih uc¢inkov
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zdravljenja, vkljuevanja v
druzbo, v sluzbo in podob-
no. V tem casu sem dobila
veliko novih prijateljic in
lahko potrdim, da mi je bo-
lezen odprla nova obzorja ter
ob podpori deklet iz Europe
Donne prinesla tudi veliko
lepega. Predvsem prve me-
sece in leta so bila ta dekleta,
poleg moje drage druzine in
prijateljev, mocan vir moci,
veselja do zivljenja in upanja,
saj sem se s svojimi pomisle-
ki vedno lahko obrnila nanje
in vselej dobila pravi odgovor
ter topel objem.

Ste poiskali tudi kaksno

psiholosko pomo¢?

Ne, nisem. Takrat, ko sem
priSla na sreCanje Europe
Donne, so me dekleta povabi-
la na izlet — tisto leto smo $le
na Sicilijo. Bilo je nepozabno
doZivetje, vrnila sem se polna
novih mo¢i in pozitivne ener-
gije. Se vedno komaj ¢akam
trenutkov, ko se druzimo in
smo skupaj v svojem svetu.
To so dragocenosti, za katere
nekajkrat na leto poleg dru-
zinskih obveznosti in redne,
odgovorne sluzbe, kjer sem
zaposlena za polni delovnik,
najdem cas.

Kaksne so vase izkusnje z
vracanjem na delo po bol-
niski?

Tukaj me je spet resila Eu-
ropa Donna oziroma pogovo-
ri z dekleti, ki so vsa $la skozi
ta proces. Ker sem jih spozna-
la $e v Casu zdravljenja, so me
pravocasno opozorile, naj se
poglobim vase in dobro raz-
mislim, kaj si Zelim in cesa
ne. In kar je zelo pomembno:
da brez spremembe pri sebi
ne bom dosegla nobenih
sprememb okoli sebe, ki so
nujne, ¢e Zelim naprej. Opo-
zorile so me, naj razmislim
glede sluzbe, Ce potrebujem
spremembo, ali glede na svoja
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99 Ko sem na sreCanju Europe Donne
videla vec kot petdeset deklet,
veselih, zdravih, polnih energije,
mi je to dalo pogum in vero, da
mi bo uspelo. In molitev, tudi to je
nekaj, kamor se vedno lahko vsak
zatecCe in najde svoj notranji mir.

leta, pocutje in izobrazbo Ze-
lim delati, ter predvsem, kaj
in s kom si zelim delati. Naj
bom pripravljena na trenu-
tek, ko mi bo zdravnica posta-
vila vprasanja glede bolniske,
skrajSanega delovnika ali celo
upokojitve. Naj pazim, da po
zdravljenju ne bom prevec
hitela v sluzbo in se izcrpa-
la. Vse sem upostevala. Leto
dni sem delala s skrajSanim
delovnikom, potem pa sem
zacela delati polnega. Na tem
mestu moram poudariti, da
imam izjemno sreco, zelo src-
ne in prijazne sodelavce, ki so
mi omogocili premestitev, za
katero sem prosila. S podroc¢-
ja kakovosti, kjer sem prezZi-
vela dobro desetletje, sem se
vrnila v informatiko, ki sem
jo tudi Studirala.

Zagotovo taksna izkusnja
vodi v dolocene Zivljenjske

spremembe. Katera je pri

vas najvedja?

ZmanjSala sem svoje obre-
menitve, prej sem bila precej
na sluzbenih poteh, izvajala
razna predavanja in podobne
zadeve, ki so mi vzele veliko
energije. VeC Casa posvetim
sebi in svojim najblizjim. Tudi
Cas za pocitek brez slabe vesti
zdaj poznam.

Kako ohranjate svoje
zdravje po koncu zdravlje-
nja raka dojke?

Z redno telovadbo, zdravo
hrano in dobro voljo. Sladke-
mu sem se precej odpovedala,
prav tako nezdravi predelani
hrani. Nasla sem veselje v ple-
su, pri katerem vztrajava z mo-
Zem zdaj Ze pet let, oba tudi
rada potujeva, tako da imamo
kot druzina kar nekaj lepih
skupnih trenutkov, ko odkri-
vamo svet in njegove lepote.

Kako se spoprijemate z mo-
rebitnimi strahovi v obdob-
jih spremljanja in preverja-
nja zdravja po zdravljenju?
Ja, tak$ni trenutki pridejo.
Posebno kadar se bliza datum
kontrole na OnkoloSkem in-
Stitutu. Tja se ni lahko vracati
in Cakati izvide. Tezko je tudi,
kadar se zgodi, da katera iz-
med deklet iz Europe Donne
zboli ali se poslovi. Tudi kadar
za rakom zboli kdo iz mojega
kroga, mi je Se posebej tezko,
saj priblizno vem, kaj ga ¢aka.

Kaj bi rekli, kaksna je razli-

ka med Karmen pred dia-

gnozo in Karmen po pre-
magani bolezni?

Zagotovo je razlika. Spozna-
la sem clovesko minljivost,
to, da je Zivljenje eno samo —
tukaj in zdaj. Morda kak$no
stvar zato bolj cenim in je ne
jemljem kot samoumevno.
Manj sem ambiciozna, bolj
premiSljeno izbiram, veckrat
pocakam, in kar je najpo-
membnejSe: veC se smejem
in manj razmisljam. Ce Cesa
ne zmorem, sem se naucila to
povedati. Zame je bilo to naj-
teZje.

Ali imate kaksne nasvete ali
sporocila za druge Zenske,
ki se soocajo s podobno ali
enako izkusnjo?

Redno se pregledujte, hodi-
te na preglede k zdravniku in
se vkljucite v program Dora,
Zivite zdravo, gibajte se in se
ne obremenjujte. Ce zbolite,
se obrnite na Europo Donno,
tam vas ¢akamo tiste, ki smo
to pot prehodile in vam lahko
damo kakSen namig, nasvet
ali vas preprosto posluSamo
in morda tudi nasmejemo.
Zivljenje je tukaj in zdaj, vsak
dan je treba izkoristiti. Tisti, ki
imamo izkus$njo z rakom, smo
na neki na¢in nepremagljivi.
Tudi to nam lahko da moc za
naprej.
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Multidisciplinarna obravnava ginekoloskih

rakov - serija videoposnetkov

Pi¢e: POLONA MARINCEK

Nadaljujemo lani zaceto zgodbo o multidisci-
plinarni obravnavi raka, saj se zavedamo, kako
pomembna so Stevilna vprasanja, ki se porajajo
bolnicam in njihovim svojcem ob diagnostiki in
zdravljenju raka.

Serijo videov o multidisciplinarni obravnavi
raka dojk smo letos nadgradili s poudarkom na
rakih rodil. Povabili smo strokovnjake, ki jih nase
Clanice vecinoma Ze poznate, in z njimi osvetli-
li pomembne teme, s katerimi se sreCujete med
zdravljenjem in po njem. Dodali smo tudi videe,
ki Se nadgrajujejo lansko serijo pogovorov, imamo
pa tudi Ze ideje za nove vsebine. Pogovori s stro-
kovnjaki nam dajejo dober vpogled v zdravljenje,
stranske ucinke in kakovost Zivljenja z boleznijo,
ki je Se kako pomembna za vse, ki se soocajo z
boleznijo. Hkrati pa razkrivajo izjemen napredek
medicine na vseh podrocjih obravnave raka, od
diagnostike, kirurgije, obsevanja do zdravljenja z
zdravili, ki bolnicam omogocajo velik nabor moz-
nosti zdravljenja. Rak postaja vse bolj obvladljiva
bolezen, na voljo je sodobno multidisciplinarno zdravljenje, ki
zagotavlja boljSe preZivetje, manj poznih posledic in boljSo ka-
kovost Zivljenja.

V pogovorih s strokovnjaki smo osvetlili pomen preventive
in rednih ginekoloskih pregledov ter predstavili drZzavni prese-
jalni program Zora. Pojasnili smo potek diagnostike in zdravlje-
nja raka jajénikov, raka materni¢nega telesa, raka materni¢nega
vratu in raka zunanjega spolovila. Dotaknili smo se tem, ki so
povezane s kakovostjo zivljenja, in sicer menopavzne tezave,

Zlozenka o prijateljstvu med boleznijo

teZzave v spolnosti po zdravljenju raka, limfedem roke ali noge,
ohranjanje plodnosti in materinstvo po zdravljenju raka. Spre-
govorili smo tudi o razsejanem raku dojk in pomenu paliativ-
ne oskrbe, ko so moznosti zdravljenja iz¢rpane. Dodali smo $e
prakti¢ne nasvete, kako se pripraviti na pregled in kaj vprasati
zdravnika. S strokovnjaki se je tudi letos pogovarjala Petra Pre-
Seren. Seveda so Se vedno aktualni tudi lanski videoposnetki,
zato vas znova vabimo k ogledu. Objavljeni so na YouTube kana-
lu in spletni strani ZdruZenja Europa Donna Slovenija.

Prijateljstvo
v ¢asu bolezni

V roZnatem oktobru smo v sodelovanju s klini¢no psihologinjo dr. Vesno Radonji¢ Mi-
holi¢ pripravili zloZenko o pomenu prijateljstva med boleznijo. V pogovorih z bolnicami

in ozdravljenkami velikokrat sliSimo, da bolezen preseje prijateljstva. Na nas se obracajo
bliznji in prijatelji obolelih za rakom in nas sprasujejo po Cisto prakti¢nih nasvetih, kako
pomagati. V zloZenki smo naslovili obe strani, saj je prijateljstvo v ¢asu bolezni zelo po-
membno. Ko se oseba sooca z diagnozo, z vsemi ¢ustvi in vprasanji, ki jih prinese s sabo,
je prijatelj lahko v oporo pri spoprijemanju z novico, iskanju in preverjanju reSitev. Spre-
govorili smo o tem, kako se bolnik sooca z boleznijo in kako pomembno je, da razmisli, s
kom bo delil informacije o njej, in za koga bi Zelel, da ga spremlja v bolezni. Poskusali smo
razumeti, kako novica o bolezni vpliva na prijatelja in kaj spremljanje prijatelja z rakom
prinasa v njegovo Zivljenje. Poiskali smo prakti¢ne nasvete, kako vzpostaviti prvi stik in
kako pomagati. Lahko so to majhne in konkretne pomoci; varstvo za otroka, pomoc pri
pospravljanju, spremljanje na zdravniski pregled, prevoz na terapijo ... Pomembno pa je,
da ne odlasamo in prelagamo srecanj, saj ¢e predolgo cakamo, nastane distanca, Ki jo je

vedno teZje premagati.

Foto: arhiv ED
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INFORMATIVNO-IZOBRAZEVALNI SEMINAR ZA CLANICE ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENIJA

Seminar v Portorozu -
dragocena izmenjava mnenj,
izkusenj in priloznost

Za razjasnitev nejasnosti

Sedemnajsti dvodnevni izobrazevalni seminar,
ki ga je pripravila Europa Donna, slovensko
zdruzenje za boj proti raku dojk, je v Portorozu
potekal 10. in 11. novembra 2023. Vec¢ kot

300 udelezenk in udelezencev se je zbralo v
dvorani Europa v Kongresnem centru Grand
Hotela Bernardin.

Besedilo in fotografije: RINA KLINAR

Spani¢, ki je predstavila delovanje in programe zdruZe-

nja. V letoSnjem roznatem oktobru, mesecu osveScanja,
se je zvrstilo 52 lokalnih dogodkov, v ob¢inah smo posadili
59 roznatih dreves. Delujeta dve podruznici, tri skupine, pro-
gram Roza, zdruzenje zagotavlja psihosocialno podporo in tudi
pravno pomoc.

Sledil je strokovni del. O tem, kaj je novega pri zdravljenju
raka dojk, je spregovorila doc. dr. Cvetka Gras$ic¢ Kuhar, dr. med.,
internistka onkologinja. Na voljo so nova hormonska zdravi-
la, taréna usmerjenost zdravljenja pomeni tudi boljSe obete
zdravljenja, prilagojenega posamezni bolnici.

O vplivu terapij na kakovost Zivljenja po raku dojk in raku ro-
dil je govorila doc. dr. Nina Kovacevi¢, dr. med., specialistka gi-

Vpetek je sreCanje zacela predsednica zdruzenja dr. Tanja

nekologije in porodnistva. Opozorila je na ohranjanje plodnosti
in shranjevanje genskega materiala pri mlajsih ter pojav osteo-
poroze in pomen pogovora.

O sledenju in obvladovanju posledic po rekonstrukciji dojk
je govoril Klemen Rogelj, dr. med., specialist plasti¢ne, rekon-
strukcijske in estetske kirurgije. Spomnil je, da Se nimamo na-
cionalnih priporocil za kontrolne preglede po rekonstrukciji,
zato je koristno samopregledovanje in obisk pri zdravniku, ¢e
opazimo spremembe.

Predavanja so zdravniki dopolnili z odgovori na vprasanja
udelezenk.

Sledila sta vecerja in druzenje v hoteluy, s plesom in fotografi-
ranjem z zanimivimi rekviziti. Prvi dan se je poslovil z dezjem.




Stejeta pestrost prehrane in gibanje

A naslednji dan je posijalo sonce. Sobotni del smo zaceli s telo-
vadbo na plazZi hotela, no, nekateri tudi na balkonu, po zajtrku
pa nadaljevali s tremi zanimivimi temami.

O pomenu prehrane pri onkoloskih bolnicah in ozdravljen-
kah je govorila klini¢na dieteticarka Eva Peklaj. Med drugim je
spomnila na pomen uZzivanja beljakovin, ogljikovih hidratov in
mascob, vitaminov, mineralov, vlaknin in vode. »Pomembna sta
pestrost prehrane in uZivanje vseh skupin Zivil.«

O pomenu gibanja — bolje pet minut kot ni¢ — je spregovorila
diplomirana Sportna trenerka NuSa Gnezda in tudi malo smo se
razmigali. »Vsako gibanje Steje,« je poudarila.

Tadeja Brankovic:
od Sportnice do rozike
Tadeja Brankovi¢, Stirikratna
udelezenka zimskih olimpij-
skih iger, je v osebni izpovedi
Od profesionalne Sportnice
do rozike spregovorila o tem,
kako se je srecala z boleznijo,
kar je opisala tudi v knjigi Peta
olimpijada, ki je iz$la leta 2022.
Pripoved je sklenila z bese-
dami: »Spomini nas bogatijo,
izgorelost pa je stvar slabih od-
nosov.« Vsa dvorana jo je nagradila z aplavzom stoje.

»Vesela sem, da sem bila povabljena kot predavateljica,« je po-
vedala Tadeja Brankovic. In dodala: »Super je, da se Zzenske zbe-

NOVICE EUROPA DONNA

3 15 & ! . e T
remo na takem dogodku, prava Zenska energija, se povezujemo,
saj si velikokrat vzamemo premalo Casa zase. Vsebina seminar-
jev sledi novim trendom, novostim, a pomembna sta tudi dru-
Zenje in sprostitev, ki ju prav tako potrebujemo. Rada pridem,

saj vem, da bom tu srecala prijateljice.«
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Udelezenke seminarja imajo besedo

]

Alenka, Mojstra- &~

na: »Na seminarju .
sem prvi¢, izobra-
Zevanje je kako-
vostno, strokovno
podkovano. So-
botni del je bil bolj
sprostitven, da
motivacijo, druze-
nje nas bogati, osrecuje. Ce da$ na tehtnico
pluse in minuse, minusov ni.«

w7 Martina, Sol-
kan: »Jaz sem
tu drugo leto in
moram izjem-
no pohvaliti
Europo Donno,
odlicno organi-
zacijo in skrbno
izbrane vsebine.
Bilo je ¢udovito, teme so bile specifi¢ne. Je pa
to neki pogled na celotno bolezen, zdravlje-
nje, da se zavedamo teZav, s katerimi se sre-
¢ujejo bolnice. Sploh sobota se mi je zdela za-
nimiva zaradi vsebin, kot je rekla Tanja, nasa
predsednica, jih vse poznamo, a se jih spet
spomnimo. Pripeljala sem $e tri prijateljice iz
Nove Gorice, vse so rekle, da se vidimo spet
marca.«
Zvonka, Novo
mesto: »Pre-
davanja so mi
bila vSec, saj se
seznani§ z no-
vostmi, je pri-
jetno druZenje,
ki ga polepsa Se
prijetno okolje.
Telovadba koristi, z njo sicer zaCenjam dan
tudi na delovnem mestu.«

Natalija, Men-
ges: »Zelo sem
hvalezna, da iz-
ves, kaj je novega,
sploh te praktic-
ne izku$nje, od
Tadeje, da smo si
I lahko druga drugi
V 0poro, pomoc.
Sploh pa morje, sem hvalezna Europi Donni
in vsem, ki so pripravile in se trudile, vsem
nam, da ne odnehamo na nasi poti. Veselim
se, da pridem na morje spet spomladi.«

Vtisi strokovnjakov

Doc. dr. Cvetka Grasi¢ Kuhar, dr. med., internistka onkologinja: »Opazam,
da bolnice veliko razmisljajo o svoji bolezni, sprasujejo, vidi se, da mogoce na
pregledih ne izvedo vsega ali pa si ne upajo vprasati. Vprasajte in boste dobili
odgovor. Kakr$na koli sprememba v dojki, zatrdlina, vleCenje koZe, izcedek,
povecanje dojke, zatrdlina v pazduhi je opozorilo, da je treba obiskati gineko-
loga, izbranega zdravnika, da nam da napotnico za pregled na Onkoloskem
institutu. Treba je vztrajati in priti do zdravnika.«

Kako zmanjsati strah, saj si velikokrat ne upamo vprasati: »Vsi vemo, da nase
Zivljenje ni ve¢no, da se bo enkrat izteklo. Zdravniki smo pripravljeni odgovo-
riti. Predvsem je pomembno, da se Zenska odloci, da se bo zdravila in se borila.
Potem je tudi zdravljenje lazje.«

Doc. dr. Nina Kovacevi¢, dr. med., specialistka ginekologije in porod-
nistva: »Meni se zdijo ti seminarji in druZenje pomembni, da udeleZenke vidi-
jo, da niso same, da so enaki problemi pri vec¢jem Stevilu Zensk. Ve¢ ko imas in-
formacij, bolj si lahko pomirjen, bolj si lahko pozoren. Tudi za nas je dragocena
izmenjava mnenj, izkuSenj, priloZnost za razjasnitev nejasnosti. Komunikacija
je izjemnega pomena. Tudi mi zdravniki smo krivi, da v¢asih ne povpraSamo o
vseh teZavah. Zato je prav, da bolnikov ni strah vprasati, da sami opiSejo svoje
prevladujoce teZave. Nekatere nimajo nobenih teZav, nekatere veliko. Ce jih
nima, ne vprasa, tista, ki jih ima, pa se boji vprasati. Vzpostaviti moramo do-
datno zaupanje, da si pacientka upa vprasati. Do takega odnosa prides s komu-
nikacijo, da pacientke spoznajo, da smo zdravnice in zdravniki dostopni, da
lahko pridejo do nas, na institutu, ¢e le znamo, pomagamo.«

Klemen Rogelj, dr. med., specialist plasti¢ne, rekonstrukcijske in estet-
ske Kirurgije: »Mislim, da so seminarji zelo dobrodosli, saj se med diskusijo
porajajo vprasanja, tu so posameznice, ki si upajo vprasati, in Siroka publika, ki
je delezna odgovora.«

O pregledih po operaciji pa: »Obstaja Sirok spekter priporocil, ameriska zelo
priporocajo vsakoletno slikovno diagnostiko, na drugi strani se samo simp-
tomatsko spremlja v vecini evropskih drzav. TeZava je, kaj preiskava pokaze,
ali smo zaradi tega ogroZeni. Bolj smiselno je spremljanje, ko opazimo neke
spremembe. V¢asih Ze s klini¢nim pregledom ugotovimo tezave ali pa napoti-
mo na primerno slikovno diagnostiko. Prvi korak je izbrani druzinski, osebni
zdravnik, ki mora svoje bolnice poznati. Najprej slikovna diagnostika, pri spre-
membah pa napotitev naprej.«

Vabljeni na 18. seminar
Na seminarju Klemen Rogelj ni bil edini moski. Glede na to, da za rakom dojk
lahko zboli tudi odstotek moskih in da je zelo pomembno, kako druZina, part-
nerji sprejemajo bolezen, je dragoceno, da se nasega srecanja udeleZujejo tudi
partnerji, saj je razumevanje tezav dobrodoSlo za vsakogar, ki se neposredno
ali posredno sooci z boleznijo.

UdeleZenke in udeleZenci so se v son¢nem popoldnevu razsli z obljubo, da se
kmalu spet srecajo na 18. seminarju, ki bo Ze marca 2024.



Zdruzenja Europa Donna Slovenija

S prihodnjim letom prestavljamo tradicionalni seminar v Portorozu na nov datum. Odslej se bomo
ob morju druzili v sredini marca. Vabimo vas na 18. informativno-izobrazevalni seminar Zdruzenja
Europa Donna Slovenija, ki bo v Kongresnem centru GH Bernardin v Portorozu potekal 15. in

16. marca 2024.

rijave sprejemamo do
Pnedelje, 18. februarja

2024, oziroma do za-
sedbe razpolozljivih mest.
Prijavite se s prijavnim obraz-
cem v Novicah ED ali z elek-
tronskim obrazcem na spletni
strani www.europadonna.si/
seminar. Prijav po telefonu
in elektronski posti ne spre-
jemamo. Prosimo, da se
drzite roka, saj prijav po 18.
februarju ne glede na Stevilo
prijavljenih in odjavljenih
ne bomo vec sprejemali.

- —

Prosimo vas, da s tiskanimi ¢rkami (¢itljivo) izpolnite

Za Clanice in ¢lane s porav-
nano c¢lanarino za leto 2024
je prijavnina na seminar
brezplac¢na.

Za cClanice in c¢lane z ne-
poravnano c¢lanarino za leto
2024 ter neclanice in neclane
je prijavnina 100 evrov. Pri-
javnina vkljuCuje seminar,
vmesne pogostitve, veCerjo v
petek in kosilo v soboto.

Hotelska nastanitev bo v
Grand Hotelu Bernardin.
Cena prenocitve z zajtrkom je
66 evrov na osebo v dvopos-

Zapisite, s kom (ime in priimek)

teljni sobi. Cena prenocitve z
zajtrkom v enoposteljni sobi
je 119 evrov.

Placilo nastanitve se izvede
neposredno hotelu, na pod-
lagi predracuna, ki ga boste
prejeli od hotela po koncu pri-
jav. S placanim predracunom
potrdite svojo prijavo.

Seminar se zaCne v petek,
15. marca, ob 15. uri s prijavo
udelezenk. V petek bodo z
nami strokovnjaki s podroc¢-
ja raka dojk in rakov rodil.
V nadaljevanju bodo na vo-

ljo za vasa vpraSanja. Petkov
veCer bomo namenili med-
sebojnemu spoznavanju in
druzenju ob veceriji. V soboto
bodo z nami strokovnjaki, ki
bodo spregovorili predvsem
o kakovostnem Zzivljenju po
bolezni. Po sobotnih preda-
vanjih sledita Se kosilo in pot
proti domu. Vecerja v petek
in kosilo v soboto sta za ude-
lezence brezpla¢na. Konc¢ni
program bomo objavili naj-
pozneje dva tedna pred semi-
narjem.

spodnji obrazec in nam ga poSljite na naslov: Zdruzenje
Europa Donna Slovenija, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.
Prijave sprejemamo do zasedbe prostih mest, najpoz-
neje do 18. februarja 2024. Stevilo prostih mest je
omejeno.

Obvezno izpolnite vsa polja!

0 DA
O NE
O Zelim postati ¢lan/ica

0 <Rt

PIiimEK: .oooveeeeeieicrecececeeeecrecte e cresaesae e e nenaenaees

E-DASIOV: coviiiiieieitniecteteetsteiesete et eteesesse et eseesens
Telefonska Stevilka (GSM): .......ceeueeereceeeereeeeeereenereenenes

[J 2-posteljna soba
[ 1-posteljna soba
[J Ne potrebujem prenocisca, pridem samo na seminar.

ste dogovorjeni, da si delite sobo. Ce ne potrebujete prenociica, Ze-
lite biti v enoposteljni sobi ali niste dogovorjeni z nikomer, vpiSite
»nic«. Opomba: Zelje bomo upostevali, ¢e bo to mogoce.

Z Grand Hotelom Bernardin smo dogovorjeni, da lahko svoje biva-
nje v hotelu podaljsate po isti ceni, kot velja za seminar (prenocitev |
z zajtrkom v dvoposteljni sobi znasa 66 evrov na osebo, prenocitev z
zajtrkom v enoposteljni sobi pa 119 evrov). Prosimo, upostevajte, da v |
primeru podaljSanja v sobi, v kateri vasa sostanovalka bivanja ne po-
dalj$a, hotel za dodatno prenocitev zarac¢una ceno enoposteljne sobe. |

O Zelim podalj$ati svoje biva-
nje za 1 dan.

O Zelim podalj$ati svoje biva-
nje za 2 dneva.

O Ne Zelim podaljsati svojega
bivanja.

Do-
kazilo (invalidsko izkaznico
ali odlocbo ZPIZ) pokazZete na
recepciji hotela ob prijavi.

[0 DA
O NE

O elektronski posti
O navadni posti

O Vecerje v petek.

O Kosila v soboto.

O Ne bom se udeleZila vecerje
in kosila.

J.

_
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NOVICE EUROPA DONNA

MOJA ZGODBA

Slisi se grozno,
a res: kaj bi

dala, da biimela g

samo raka!

Redno berem ¢lanke v reviji Europa Donna, v
katerih bolnice opisujejo svoje soocanje z rakom.
Veliko jih navaja, da so notranji mir nasle s
pomocjo meditacije, duhovnosti, Sol osebnostne
rasti ali alternativne medicine. Moja izkusnja je
drugacna. Tezke preizkusnje, ki mi jih prinasa
Zivljenje, sprejemam stoi¢no in brez posebnega

poglabljanja sama vase.

Pide: MOJCA LORENCIC

Foto: OSEBNI ARHIV IN POLONA MARINCEK

pazam, da se veliko
Zenskam, ki raka dojk
dozivijo kot prvi re-

sen zdravstveni zaplet, Zivlje-
nje tako rekoc sesuje. Zac¢nejo
se poglabljati same vase in
tuhtati, kaj so naredile narobe,
da so dobile raka. Jaz sem bila,
ko so mi pri 45 letih sporo¢ili
diagnozo rak dojk, Ze preiz-
kuSena pacientka. V starosti
33 let sem dozivela odpoved
ledvic in kmalu presaditev
ledvice. To ni rutinska opera-
cija, ampak kompliciran po-
stopek, pri katerem gre lahko
marsikaj narobe. Tako sem ob
diagnozi rak imela za sabo Ze
izkusnjo dialize in dobro de-
setletje reSevanja zapletov po
presaditvi ter zaradi jemanja
zdravil za zmanj$evanje imun-
skega odziva. Seveda ti pred
presaditvijo povejo, da je za-
radi te terapije veCje tveganje
za kakega od rakov, ampak v
silni Zelji po tem, da bi se resil
dialize in si tako normaliziral
Zivljenje, to neugodno dejstvo
nekako sprejmes.
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Nenavadna izboklina
Bilo je novembra, ko sem pred
ogledalom opazila nekaks$no
izboklino na zgornji strani
dojke, ¢e sem dvignila roke. Ce
sem jih spustila, se je vse zdelo
normalno. Le dva meseca prej
mi je ginekologinja pretipala
dojke in rekla, da je vse v redu.
Kot zdravstvena novinarka pri
dnevnem casopisu sem bila
dobro informirana o tej bo-
lezni; ob neki priloZnosti sem
tudi tipala silikonske modele
dojk in so bili tumorji v njih
drobni in trdi. V mojih dojkah
pa ni bilo na otip ni¢ takega.
Tako so me ti modeli zavedli,
da nisem ukrepala takoj. Po
naslednji menstruaciji ni bilo
ni¢ drugace in do takrat sem
7e ozavestila, da bi bilo to bulo
dobro komu pokazati. Ponov-
no sem odsla h ginekologinji
in poslala me je v ambulanto
zabolezni dojk, kjer so opravili
mamografijo in punkcijo.
Rezultate so mi sporo¢ili
dva dni pred bozi¢em: ma-
mografija je bila negativna,

L4 -’.‘*.-—r
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od leta 2015.«

RN

g

punkcija pa pozitivha. Do
kirurga na OnkoloSkem in-
Stitutu sem lahko prisla Sele
po novoletnih praznikih in
to sta bila najdaljSa tedna v
mojem zivljenju. Potem se
je vse odvijalo dokaj hitro; Se
ne tako dolgo nazaj sem bila
sluzbeno pri dr. Ah¢anu, ki
mi je razlagal o rekonstruk-
ciji dojk, zdaj pa sem spet
sedela na konziliju pri njem,
vendar smo se pogovarjali o
rekonstrukciji mojih dojk. V
aprilu sem bila po vseh ope-
racijah Ze na rehabilitaciji v
Dolenjskih Toplicah. Takrat
sem se pocutila kot na konju,
saj so stvari tekle, kot je bilo
nacrtovano.

A ne prav dolgo; Ze ¢ez leto
dni sem bila znova na dializi,
saj so mi ob diagnozi rak ne-
frologi zamenjali imunosup-
resivno terapijo, novo zdravilo
pa je hitro unicevalo presaje-
no ledvico.

Spet na dializi

Tako sem se spet vsakodnev-
no ukvarjala z dializo. Diali-
za za bolnika pomeni velike
omejitve pri prehrani in uzi-
vanju tekocin ter nasploh traj-
ne spremembe Zzivljenjskega
sloga. A se je pokazala lu¢ na
koncu predora: onkologi so
povedali, da ¢e bom po petih
letih hormonskega zdravlje-
nja brez znakov onkoloske
bolezni, se bom lahko znova
vpisala na seznam za presadi-
tev ledvice.

In res. Po petih letih sem
najprej opravila genetski test,
ki je pokazal majhno tveganje
za ponovitev bolezni. Potem
sem zacela opravljati Stevilne
preiskave, ki so potrebne za
uvrstitev na c¢akalno listo za
presaditev, da ugotovijo, ali si
dovolj zdrav za ta poseg. Vse je
kazalo v redu do zadnje pre-
iskave: ultrazvoka trebusne
votline. Tam pa je zdravnik



opazil sence v jetrih. V trenut-
ku mi je bilo jasno: rak je Sel
naprej in s presaditvijo ne bo
ni¢. V glavi so mi vrvele misli:
kako je to mogoce, Ce pa sta mi
dva onkologa ves Cas zatrjeva-
la, da je vse v redu? In kako se
je ravno pri meni zmotil tudi
genetski test?

Do takrat sem delala osem
ur in kljub stresnemu pokli-
cu in vsakodnevni dializi ni-
sem pomislila niti na Stiriur-
no upokojitev. Ob soocenju s
napredovalo boleznijo pa sem
v glavi naredila premik: rekla
sem si,da bom poslej vso ener-
gijo, ki jo $e imam, porabljala
le Se zase in ne za delodajalca
ali svoje prostovoljske dejav-
nosti. Zadnjih 15 let sem na-
mre¢ urejala revijo ledvi¢nih
bolnikov in bila dejavna v iz-
vr$nem odboru Zveze drustev
ledvi¢nih bolnikov Slovenije.
To delo me je sicer zelo izpol-
njevalo. Sla sem na bolnigko,
po letu dni pa sem zaprosila
za invalidsko upokojitev.

Ob ledvi¢ni odpovedi in
napredovali onkoloski bolez-
ni sem si rekla, da me je Ze za-
delo, kar me je imelo v Zivlje-
nju zadeti — pa Zal spet ni bilo
tako. Poleti 2021 sem doZivela
$e mozgansko kap — vzrok naj
bi bil visok krvni tlak. Priza-
deta je desna polovica telesa
in s tem pisanje ter veina
stvari, ki sem jih pocela kot
desnicarka. Tako sem postala
Se invalidka. Bila sem prepri-
¢ana, da se bom s pridno vad-
bo rehabilitirala, a se je to zgo-
dilo le deloma. Zdaj pri hoji po
stanovanju uporabljam bergle,
za gibanje po bliznji okolici pa
invalidski skuter.

Kako sem vse to prezivela?
To piSem zato, da bi poskusi-
la pojasniti, kako sem vse te
udarce prezivela z zdravo gla-
vo. Nikoli se nisem spraSevala,
kaj sem naredila narobe, da
sem tako zbolela; ledvi¢na od-

99 To pisSem zato, da bi poskusila pojasniti,
kako sem vse te udarce prezivela z

zdravo glavo. Nikoli se nisem sprasevala,
kaj sem naredila narobe, da sem tako
zbolela; ledvicna odpoved je bila posledica
prirojene napake na secilih, rak pa, ce ze,
posledica dolgoletnega jemanja zdravil za
zmanjSevanje imunskega odziva. Nekateri
nefrologi pa se ne bi strinjali niti s to
trditvijo. Rak se pac zgodi. Vedno sem
zaupala uradni medicini.

poved je bila posledica priro-
jene napake na secilih, rak pa,
Ce Ze, posledica dolgoletnega
jemanja zdravil za zmanjSeva-
nje imunskega odziva. Neka-
teri nefrologi pa se ne bi strin-
jali niti s to trditvijo. Rak se
pac zgodi. Vedno sem zaupala
uradni medicini. Alternativne
metode in predvsem njihovi
izvajalci me niso prepricali.

V alternativo sem zasla
samo enkrat. To je bilo pred
leti, ko se ve¢ mesecev trpela
zaradi hude nespecnosti. Us-
pavalnih tablet nisem Zelela
jemati in ob popolni utruje-

nosti sem bila pripravljena
poskusiti tudi alternativne
metode. Takrat je bil popula-
ren CBD; zacela sem s kaplji-
cami, preS§la na konopljino
smolo, ucinka pa nobenega,
ne na spanje ne na kar koli
drugega. Potem sem preSla na
pravo stvar — THC. Prijatelj mi
je prinesel posuSene rastline,
na spletu sem pogledala, kako
se skuha konopljino maslo,
potrebno za peko piSkotkov.
Bilo je zabavno in kar zah-
tevno, saj pravzaprav ne ves,
kak$no koncentracijo THC si
dal v piSkotke. Zal niso poma-

NOVICE EUROPA DONNA

gali niti piSkotki. Naslednja
je bila hipnoza — nobenega
ucinka. Seveda sem poskusila
tudi z meditacijo. Nikakor ni
Slo, saj nisem mogla sedeti pri
miru. Mucila sta me namrec
tudi sindrom nemirnih nog
in srbecica koZe, kar je pogo-
sta posledica odpovedi led-
vic. Zaradi nemirnih nog sem
pogosto sredi noci blodila po
okolici bloka, da sem razhodi-
la noge in so se toliko umirile,
da sem se lahko vrnila v pos-
teljo. Tako nisem imela fizic-
nih sposobnosti, da bi lahko
sedela pri miru in meditirala.
Na sreco je pomagala farma-
cija. Ko sem prisla na vrsto pri
somnologinji, mi je predpisala
»Cudezno zdravilo«: po prvi
tabletki sem po osmih mese-
cih zaspala takoj, spala nepre-
kinjeno osem ur in se zbudila
z mirnimi nogami.

Tudi v duhovnost in delo na
sebi me ni potegnilo, saj sem
prepri¢ana, da sem v osnovi
psihi¢no stabilna oseba, in kot
kazejo izku$nje, odporna tudi
proti najhujSim udarcem. Zelo
pa mi je pomagalo, kadar sem
v trenutkih dvoma poklicala

31



4

NOVICE EUROPA DONNA

Mojco Sencar, strasno izkuSe-
no zensko, ki mi je vedno po-
vedala kaj tehtnega in me po-
mirila. Zelo jo pogreSam. Ker
menim, da je treba izKoristiti
vse moznosti, ki so na voljo,
sem se ob diagnozi napredo-
vale bolezni takoj vpisala v
skupino pri Europi Donni za
te bolnice. Zal se tam nisem
nasla, ugotovila sem tudi, da
po srecanju vedno slabo spim,
nisem se mogla znebiti misli
o raku in to mi je povzrocalo
slabo pocutje. Ugotovila sem,
da manj ko razmiSljam o raku,
bolje je to za moje psihi¢no
pocutje. Zelo rada pa sem ho-
dila na pohode s sobolnicami,
ki so jih organizirali pri zdru-
Zenju, tega Zal zdaj ne zmorem
vec.

Pomoc klinicne
psihologinje

Izkoristila pa sem pomoc
klini¢ne psihologinje v UKC
Ljubljana, saj sem ob slabo
nacrtovani terapiji za boljsi
spanec ostala brez teh zdravil
in zapadla v hudo tesnobnost.
Eden od ucinkov teh zdravil
je namrec tudi delovanje pro-
ti tesnobi. Jasno mi je bilo, da
tesnobnost ne izvira iz moje
notranjosti, pa¢ pa je bila
posledica prehitre odtegnitve
zdravila. Bilo je zelo hudo.
Ze pogovor o tem je deloval
razbremenilno. SreCanja s
psihologinjo pa je prekinila
mozganska kap, saj ve¢ mese-
cev tako reko¢ nisem mogla iz
postelje.

Najhuj$i psihi¢ni pretres
sem dozivela lani poleti, ko
sem dobila neko novo kemo-
terapijo in sem s sepso prista-
la na intenzivni enoti. Bilo je
stra$no: zaradi razjed v ustih
in poziralniku dva tedna ni-
sem mogla poZreti niti sline,
kaj Sele kaj pojesti ali popiti.
Bolelo je za umreti, protibo-
leCinska terapija ni zalegla.
Takrat sem prvi¢ obupavala
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jih organizirale ¢lanice ED.«

Mojca Lorencic¢: »Zelo rada sem se udelezevala pohodov, ki so

99 Nevrologinja na nevroloski kliniki mi
je, ko sem lezala tam po kapi, rekla, naj si
rezerviram mesto v domu za ostarele, ker
sama ne bom mogla ziveti. Ta nasvet sem
preslisala. Vesela sem, da sem kljub vsem
omejitvam sposobna skrbeti sama zase.
Moje sedanje zivljenje se mi zdi znosno,
ker me vsaj ni¢ ne boli. Ce pogledam
realno, mi rak povzroca veliko manj tezav
kot pa ledvi¢na odpoved in mozganska
kap. Ovira me Se najbolj to, da imam
kemoterapijo zelo pogosto, na priblizno

sedem dni.

nad Zivljenjem. Potem so se
rane zacelile, spet sem lahko
jedla, §la sem domov in bila
sem spet stara jaz. Zal pa sem
zaradi vectedenskega lezanja
izgubila vse miSice, ki sem jih
Se imela.

In tako zdaj Ze dve leti in pol
vse moci usmerjam v krepitev
miSic. Gibanje mi od prvega
koraka, ko se zjutraj postavim

na noge, do vecera, ko grem
spat, vzame ogromno energi-
je. Zaradi teh naporov se po-
¢utim popolnoma iz¢rpano.
Preve¢ sem utrujena, da bi
meditirala ali se poglabljala
vase. Nova tezava, s katero se
soofam od spomladi, je zelo
nizek krvni tlak. To je res
hudo, saj mi nizek tlak one-
mogoca redno telovadbo, in

ker zdaj veliko pocivam, misi-
ce spet slabijo. Del napora mi
odvzamejo patronazne medi-
cinske sestre, ki mi vsak dan
pripravijo stroj za izvajanje
peritonealne dialize.

Umetnisko ustvarjanje

Zdi se mi, da je to, kar mi
pomaga preZiveti, umetnost
in ustvarjanje. Vse Zivljenje
sem na tem podroc¢ju Cutila
neki primanjkljaj in odlocila
sem se, da se po upokojitvi
temu bolj posvetim. Ze prej
sem imela glasbene abonma-
je in koncerte klasi¢ne glasbe
obiskujem tudi zdaj, Ceprav je
telesno zelo zahtevno. Zacela
sem se udelezevati tudi li-
kovnih dejavnosti pri Javnem
skladu za kulturne dejavno-
sti. Veliko ljudi mi rece, da je
moje likovno ustvarjanje do-
ber nacin, kako porabiti cas,
a mi pomeni veliko ve¢. Ni
pomembno, kako kakovostni
so izdelki, pomembno je, da
ob ustvarjanju uZivam. Le-
tos sem zacela poslusati tudi
spletno predavanje iz glas-
bene umetnosti pri Univerzi
za tretje zivljenjsko obdobje.
Spletna predavanja so za gi-
balno ovirane cudovita po-
gruntavs$cina, ker ti ni treba
hoditi nikamor.

Nevrologinja na nevroloski
kliniki mi je, ko sem leZala tam
po kapi, rekla, naj si rezervi-
ram mesto v domu za ostarele,
ker sama ne bom mogla Ziveti.
Ta nasvet sem presliSala. Ve-
sela sem, da sem Kkljub vsem
omejitvam sposobna skrbeti
sama zase. Moje sedanje Ziv-
ljenje se mi zdi znosno, ker me
vsaj ni¢ ne boli. Ce pogledam
realno, mi rak povzroca veliko
manj tezav kot pa ledvi¢na od-
poved in moZganska kap. Ovi-
ra me Se najbolj to, da imam
kemoterapijo zelo pogosto, na
priblizno sedem dni. Slisi se
grozno, a res: kaj bi dala, da bi
imela samo raka!



PISARNA ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENIJA SE PREDSTAVI
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Zaposleni soustvarjajo programe
in dejavnosti zdruzenja

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija si Ze od ustanovitve prizadevamo za celostno obravnavo,
ucinkovito zdravljenje, ustrezno rehabilitacijo in psihosocialno podporo bolnicam in njihovim
svojcem ter osvescanje SirSe javnosti o pomenu zdravega nacina zivljenja in zgodnjega odkrivanja
raka. Spremljamo aktivnosti zdravstvene politike in institucij, ki so vpete v obravnavo raka dojk in
rakov rodil. Povezujemo se s sorodnimi zdruzZenji bolnikov doma in v tujini in prenasamo evropske

smernice v nas zdravstveni sistem.

vali, okrepili smo sodelovanje z mediji, povezujemo se s

strokovnimi institucijami doma in v tujini, Sirimo part-
nerstva s podporniki in sponzorji ter se prijavljamo na razpise,
vse to pa je zahtevalo postopno profesionalizacijo zdruZenja. Da
delo poteka nemoteno, skrbimo v pisarni, kjer smo vam na voljo
vsak dan v ¢asu uradnih ur, od ponedeljka do petka med 9. in
13. uro. Ce imate kak$na vprasanja, predloge ali Zelje, nam pi-
Site na naSe elektronske naslove ali nas poklicite na telefonsko
Stevilko 01 231 21 01. Veseli bomo vasega klica.

-

Zleti smo naSe dejavnosti in programe $irili in nadgraje-

TANJA SPANIC, predsednica

Zdruzenja Europa Donna Slovenija

»V zdruZenju sem zaposlena od leta 2016,
najprej kot generalna sekretarka, pozneje
kot predsednica. Od takrat ga uradno za-
stopam in predstavljam. Moje naloge obse-
gajo vodenje in nadzor vseh programov in pro-

jektov, njihovo ustrezno izvajanje v okviru letnega programa ter
zbiranje in zagotavljanje sredstev za celotno zdruzenje. Pomem-
ben del mojega dela predstavlja zagovornistvo, izobraZevanje in
zastopanje obolelih za rakom dojk in rakov rodil tako doma kot
v tujini.«

DARJA MOLAN, koordinatorica
projektov in programov

»Zdruzenju sem se pridruzila januarja
2023, v okviru evropskega projekta Ar-
tillery. Koordiniram projekt Povratek na
delo in sekcijo Zensk z raki rodil. Delujem na
svetovalnem telefonu za pomo¢ ¢lanicam in na

info tocki Onkoloskega instituta, kjer od leta 2021 delujem kot
predsednica sveta pacientov. Predavam po Sloveniji, priprav-
ljam prispevke za Novice in se aktivno udelezujem slovenskih
in evropskih kongresov s podrocja zdravljenja raka dojk.«

POLONA MARINCEK, strokovna
sodelavka za komuniciranje

in marketing

»V zdruZenju sem zaposlena od leta 2018,
odgovorna sem za komuniciranje z razlic-

nimi javnostmi, vodim pripravo in nastajanje Novic ED, vodim
program osves$canja o pomenu preventive in zgodnjega odkri-
vanja. Pripravljam promocijske tiskovine in publikacije, piSem
vsebine za spletno stran in novice. Sodelujem pri nastajanju no-
vih projektov in organizaciji dogodkov. Koordiniram sekcijo za
Zenske z napredovalim rakom.«

KATARINA KOCIC, koordinatorica
projektov in programov

»Europi Donni sem se pridruzila leta 2020. q
Skrbim za izvedbo in koordinacijo progra-
ma Roza — programa psihosocialne pomoci
bolnicam in njihovim svojcem, za program
podpore pri limfedemu, predavanja za Clanstvo

in predavanja, ki so namenjena osveS¢anju splo$ne javnosti, ter
povezovanje s sponzorji in donatorji. Do zdaj sem vodila tudi
administracijo zdruZenja. Sodelujem prav tako pri izvedbi raz-
licnih dogodkov, ki jih organiziramo na zdruZenju.«

KAJA DEKLEVA, specialistka

za digitalni marketing ‘
»Ekipi Europe Donne sem se pridruzila
leta 2021. Zadolzena sem za pripravo vse-
bin in urejanje druzbenih omrezij, spletnih
strani in spletne trgovine, pripravo in posil-
janje e-postnih sporocil in pripravo razli¢nih
prijavnih obrazcev. Aktivno sodelujem pri pripravi

dogodkov, kot sta seminar zdruZenja in Sportni vikend. Obcas-
no pomagam pri pripravi vsebin za Novice.«

) .

ZDENKA KATKIC, administrativni

vodja pisarne

»Pri zdruzenju sem zaposlena za polovi¢ni
delovni ¢as za pomoc¢ pri administrativno-
-finan¢nih opravilih. V nevladnem sektorju
delujem od leta 2009 in imam veliko znanj
in izkuSenj. Moje delo zajema administrativno
podporo zaposlenim in prostovoljkam, vodenje regi-

stra ¢lanstva, baz donatorjev in sponzorjev, pripravo in izdajo
racunov, obdelavo prejetih rac¢unov, koordinacijo s ra¢unovod-
stvom ter sledenje razpisom in pripravo nanje.«
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Odnosi
v druzini
Vv casu
bolezni =
IN PO nje]

PROGRAM ROZA

-
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Bolezen, Se posebno rak, ki ga povezujemo s kon¢nostjo in umiranjem, prinese s seboj telesne in
dusevne spremembe, ki mocno zaznamujejo posameznika z diagnozo in njegove bliznje. Ljudje

ob seznanitvi z diagnozo dozivijo Sok, ki ga lahko spremlja ob¢utek zmedenosti in izgubljenosti.
Pogosta so vprasanja, zakaj ravno jaz, kaj sem naredil(a) narobe, da sem zbolel(a). Po obdobju Soka
jih preplavijo obcutki strahu pred zdravljenjem, bole¢inami, pred spremenjenim videzom in tudi strah

pred smrtjo.

Pide: NEZA GRGUREVIC

ogosto se pridruzi Se
Pstrah pred izgubo za-

poslitve ali poklicne
kariere. Izguba nadzora nad
Zivljenjem, obcutek nemoci
in morebitno prikrivanje teh
obcutkov lahko pripeljejo do
jeze, ki jo Clovek z diagnozo
usmeri v svojce, zdravstvene
delavce, prijatelje. Diagno-
za rak zahteva intenzivno
zdravljenje. Po tem obdobju
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pride ¢as vracanja v normalno
Zivljenje. To je cas, ki ni enak
tistemu pred diagnozo in v ka-
terem je treba na novo posta-
viti prioritete, pricakovanja,
kot tudi odnose v druzini in
okolici. Cas po zdravljenju je
za nekatere ¢as negotovosti
in soocanja z minljivostjo in
smrtjo. Kljub vsemu ga lahko
prezivijo kakovostno in polno
s svojimi bliznjimi.

Bolezen razkrije to,

kar je bilo v druzini

zZe pred boleznijo

Bolezen ne prizadene samo
Cloveka z diagnozo, temvec
tudi vse druge, ki so del nje-
govega zivljenja. Kdo so, je
zelo odvisno od vsakega posa-
meznika in njegove socialne
mreZe. Zagotovo se najbolj do-
takne oZje druZine, partnerjev
in otrok, velikokrat pa so del

bolezni tudi bolnikovi starsi,
svojci in prijatelji. Ljudje, ki so
bili Ze prej intimno povezani
z bolnikom, bodo zelo ver-
jetno tudi po diagnozi. Prav
tako velja, da bodo tisti, ki so
z bolnikom najbolj intimno
povezani in od njega odvisni,
v najvedji stiski.

Vsak druzinski ¢lan dozi-
vlja bolezen na svoj nacin.
Najveckrat je to situacija, s ka-



tero se srecuje prvi¢, vendar
pa je tudi za tiste, ki Ze imajo
izku$nje z njo, lahko izjemno
stresno. Naloga druzine je,
da ponuja prostor, kjer posa-
mezni druzinski ¢lani dobijo
podporo in obcutek varnosti,
kjer lahko izrazijo jezo in Za-
lost, kjer se med seboj poslu-
$ajo, lahko izrecejo mnenje in
so sliSani, kjer imajo mozZnost
za osebno rast in razvijanje
svojih potencialov. Nema-
lokrat se zgodi, da ni tako. V
druzini, kjer so bili ze pred
boleznijo odnosi boleci, neza-
dovoljujoci, bodo zelo verje-
tno taks$ni ostali tudi po dia-
gnozi ali se celo poslabsali. To
Se zlasti velja za ranljive dru-
Zine, ki so se Ze pred diagno-
Zo spoprijemale s stresnimi
izzivi (locitve, vedenjske in
Custvene tezave otrok, menja-
va ali izguba sluzbe, finan¢ne
teZzave, dusevne in kronic¢ne
bolezni itd.).

Pozitivni spomini, izku$nja
dobrega sodelovanja in obcu-
tek povezanosti v preteklosti
lahko olajSajo premagova-
nje stiske v sedanjosti. Vsaka
druZina ima zgodovino, v ka-
teri so se izoblikovale vloge,
ki jih prevzemajo posamezni
druzinski ¢lani. Vloge pred-
stavljajo sklop custvovanj in
vedenj, ki jih druzinski ¢lani
pricakujejo drug od drugega.
Moc¢no so odvisne od izkuSenj
iz otroStva in od tega, kako
so na nas vplivale zivljenjske
situacije in drugi druzinski
¢lani. Ce smo se v primarni
druZini naucili biti »skrbnik,
tisti, ki je imel vse pod nadzo-
rom in je pretirano skrbel za
druge, si bomo podobno vlogo
najverjetneje nalozili tudi kot
odrasli. Nekdo, ki je pred bo-
leznijo prevzemal vlogo skrb-
nika, bo po diagnozi lahko
dozivljal obcutke krivde in ne-
moci, ¢e bo zacel skrbeti zase.
Svojih vlog se vefinoma ne

zavedamo, razvidne postanejo
v stresnih situacijah, v katerih
se znajde druzina. Vloge tezko
spreminjamo, saj so relativno
trajne in povzrocajo konflikte
znotraj nas samih in med dru-
Zinskimi ¢lani.

Vsak clovek Zeli zadovoljiti
dve temeljni potrebi, potrebo
po avtonomiji in povezanosti.
Potreba po avtonomiji zajema
skrb zase, zagovarjanje lastnih
potreb, Zelja in interesov ter
zagotavljanje lastne osebne
rasti. Potreba po povezanosti
paizhaja iz potrebe po tem, da
bi poskrbeli za druge, da smo
drugim pomembni in vredni.
Med potrebama po avtono-
miji in povezanosti krmarimo
vse Zivljenje. To ravnovesje je
pogosto tezko dosedi, saj se tis-
to, kar bi radi dosegli, pogosto
razlikuje od tega, kar pricaku-
jemo od drugih in zahtevamo
od sebe. Ob sreCanju z dia-
gnozo se lahko to ravnovesje
Se bolj porusi. Ne vemo vec,
kako naj poskrbimo zase, da
ne bomo izkljucevali drugih,
in kako naj poskrbimo za dru-
gega, da ne bomo posegali v
njegovo avtonomijo. Stisko
in notranje konflikte v zvezi
s tem dozivljajo tako oboleli
kot njihovi bliznji. Ko bliznji
izvedo za diagnozo rak, prav
tako lahko dozZivijo Sok, za-
nikanje, zmedenost. Preplavi

jih strah pred trpljenjem in
izgubo svojca. Lahko dozZivlja-
jo Se vecji obCutek nemocdi, saj
nimajo moznosti odlo¢anja in
nadzora nad boleznijo. Zelijo
pomagati in se aktivno vklju-
Citi v zdravljenje. Nekateri pri
tem vsiljujejo svoja preprica-
nja o bolezni in nacinu spopa-
danja z njo ali celo spodbujajo
obcutke krivde, da si je oseba
sama nakopala bolezen. Vse
to lahko tistemu z diagnozo
povzroca Se dodaten stres. Ve-
likokrat se zgodi tudi obratno.
Zaradi strahu pred tem, da
bodo bolnikom povzrocali do-
daten stres in s tem poslabsali
bolezen, ne govorijo o sebi,
o svojih obcutkih, potrebah,
Zeljah in hrepenenjih. Tisti,
ki so ze pred boleznijo tezko
govorili o sebi, se bodo tudi
po diagnozi umaknili v tiSino
ali se pretvarjali, kot da je vse
tako kot pre;j.

Zmotno mnenje odraslih je,
da je treba otroka obvarovati
tako, da se z njim o bolezni ne
pogovarjamo ali da se vedemo,
kot da se ni¢ ne dogaja. Otroci
zelo dobro zaznavajo spre-
membe v druzini, razpoloze-
nje odraslih in njihovo stisko,
Ceprav situacije ne razumejo.
Imajo mocno razvito domislji-
jo, v katero lahko vnasajo Se
dodatne strahove. Na stisko se
odzovejo z znaki, ki jih lahko
spregledamo. Manjsi otroci jo

lahko kazejo s telesno simp-
tomatiko (boli jih trebuscek,
glava, spet mocijo posteljo in
podobno) in z vedenjem v ob-
liki zadrzanosti, upornistva,
jeze, pretirane jokavosti in
teznje po zlitju s starSem ali
z zavraCanjem starSa. StarejSi
stisko velikokrat skrivajo, ne
Zelijo biti v breme ali pa zac-
nejo pretirano skrbeti za star-
Se. Ker mora druZina Se naprej
delovati, je pomembno, da se
v njej ohrani (ali vzpostavi)
hierarhija, v kateri vodenje in
odgovornost za reSevanje pro-
blemov temeljita na partner-
stvu in starSevstvu. Ceprav se
moramo z otroki pogovarjati,
pa v takih situacijah ne smejo
nadomestiti odraslih. Starsi
(odrasli) si morajo poiskati
¢ustveno podporo in pomoc¢
pri odraslih in z njimi reSevati
stiske.

Vsaka stresna situacija
zahteva od druZine nove pri-
lagoditve, vendar omogoca
tudi ucenje novih ves¢in in
moznost ustvarjanja boljsih
odnosov in povezanosti. Tako
odrasli in otroci ob stiskah
potrebujejo pogovor, med ka-
terim lahko ubesedijo svoje
misli in ¢ustva. Pogovor deluje
razbremenilno, pomaga razu-
meti in osmisliti situacijo. Po-
govori so najbolj produktivni,
ko se dogajajo »tukaj in zdaj«
med prisotnimi druzinskimi
¢lani. Ce tega ne zmoremo
sami, je dobro, da si poiS¢emo
pomoc.

Vljudno vabljeni na predavanje Odnosi v druZini v ¢asu bolezni in po njej, ki ga bo izvedla
Neza Grgurevic, gestalt izkustvena druzinska terapevtka. Predavanje bo v torek, 9. 1. 2024,
ob 18.30 in bo potekalo prek aplikacije Zoom. Namenjeno je bolnicam in svojcem bolnic,
ki se zdravijo ali so se zdravile (odraslim posameznikom: partnerjem, starSem, sorojencem,
odraslim h¢erkam ali sinovom). Na predavanju bomo spregovorili tudi o skupini za svojce.
Prijaviti se bo mogoce z obrazcem, ki ga bomo objavili na nasi spletni strani.
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DEJAVNOSTI V PROGRAMU PSIHOSOCIALNE PODPORE ROZA

Skupaj zmoremo vec

Program Roza spodbuja Zzenske, da s svojimi dejavnostmi pripomorejo k izboljSanju zdravja ter
zmanjsanju dejavnikov tveganja za ponovitev bolezni, in jim pomaga, da obdobje od prejete
diagnoze, zdravljenja in po zdravljenju prezivijo kakovostneje, brez dodatnih obremenilnih posledic
za dusevno in tudi telesno zdravje. Program sofinancira Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije,
udelezba na dejavnostih je brezplacna. Vabimo vas k prijavi na dejavnosti v okviru programa Roza na

elektronski naslov: roza@europadonna.si.
Pide: KATARINA KOCIC

Podporna skupina za bolnice v Ljubljani

Pod vodstvom izkuSene terapevtke dr. Barbare KreS iz Centra
za psihoterapijo in kakovost odnosov — Stik izvajamo sre¢anja
podporne skupine za Zenske, ki so se soocile z diagnozo rak dojk
ali raki rodil. Podporna skupina se srecuje na $tirinajst dni, vsak
drugi in Cetrti Cetrtek v mesecu, prek aplikacije Zoom in obsega
Sest sreCanj po uro in pol. SreCanja skupine so se zacela v no-
vembru, Se vedno pa se lahko prikljudite.

Psihoedukativne delavnice za bolnice v Mariboru

V Mariboru vsak tretji ponedeljek v mesecu potekajo psiho-
edukativne delavnice za bolnice z rakom dojk ali raki rodil, ki
jih vodi psihologinja Sanja Roskar. Sklop sedmih delavnic vklju-
Cuje razli¢ne teme, kot so stres in spoprijemanje z boleznijo,

Vtisi udelezenk delavnice cujecnosti

»S pomocjo delavnic ¢uje¢nosti sem okrepila tako zaveda-
nje sedanjega trenutka kot zavedanje sebe. Delavnice so
mi prinesle ve¢ notranjega miru in spoznanje, da je prav-
zaprav v vsakem trenutku v redu tako, kot je. HvaleZna
sem ZdruZenju Europa Donna in voditeljici delavnic Speli
Mirosevic za to ¢udovito, dragoceno izkus$njo.«

»Izku$nja te delavnice je zame nepozabna in moram
reCi, da pogreSam nasa srecanja. Poleg vsega, kar so mi
dale, je bil to Cas v tednu, ki sem si ga vzela samo zase, in
zraven tega Se spoznala Cudovite Zenske. Vsaka posebej je
pustila v vsaki od nas neki pecat, s tem, da se je odprla pred
neznankami. In z zavedanjem, da smo vse preZivele po-
dobno izku$njo bolezni, nas je druZenje Se bolj povezalo.
Druga drugo smo razumele ali vsaj laZje poskuSale razu-
meti. Meditacije so bile ¢udovite izkuSnje in dobra popot-
nica za naprej. Vsaka vaja nam je pomagala in pustila nove
obcutke. Delavnico priporo¢am vsem, ki bi si radi poma-
gali do boljSega pocutja. Delo na sebi vedno prinese nova
spoznanja in laZje spopadanje s teZzkimi in manj teZkimi
trenutki, s katerimi se vsakodnevno srecujemo.«

»Pri CujeCnosti sem se s posluSanjem sebe in svojih so-
trpink soocila z globinami potlacenega v sebi. Spoznala
sem, da le z odpiranjem in opazovanjem samega sebe lah-
ko najdem notranji mir in preZenem strah in demone, ki
so se pojavili po diagnozi, za katero sem do nedavnega ver-
jela, da me ne more doleteti.«
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tehnike spros$¢anja, spoprijemanje z depresivnostjo in anksioz-
nostjo. Zacnejo se ob 17. uri.

Terapevtska skupina na Obali

Namen terapevtske skupine je obravnava razlicnih tem, ki jih
Zenske sreCujejo v procesu bolezni, zdravljenja, okrevanja in
nasploh v svojem Zivljenju. Skupino vodi Rozana BaZec, usta-
noviteljica in vodja Zavoda Center za psihosintezo in razvoj
Cloveskih potencialov, likovna terapevtka, svetovalka iz smeri
psihosinteze. Srecanja potekajo enkrat na mesec po uro in pol v
prostorih podruZnice Obala - Kras na Plencicevi ulici 3 v Izoli.
Prvo sreCanje skupine bo v Cetrtek, 18. 1. 2024, ob 18. uri.

Terapevtska skupina v Novi Gorici

Na GoriSkem smo oktobra in novembra izvedli delavnici, ki ju je
vodila Rozana BaZec. Namen terapevtske skupine je obravnava
razli¢nih tem, ki jih Zenske srecujejo v procesu bolezni, zdravlje-
nja, okrevanja in nasploh v svojem Zivljenju. Zaradi dobrega od-
ziva ¢lanic bomo srecanja nadaljevali tudi v prihodnjem letu.

Skupina za zalujoce svojce

Pod vodstvom izku$ene psihoterapevtke Tatjane Romsek Polj-
Sak se srecuje skupina za svojce, ki jih je prizadela izguba bliznje
osebe zaradi raka. Skupina se zbere dvakrat na mesec ob 17. uri
v Ljubljani.

Podporna skupina za bolnice z napredovalim rakom dojk
Podporna skupina za bolnice z napredovalim rakom dojk se sre-
Cuje dvakrat na mesec, ob sredah ob 17. uri, in jo vodi izku$ena
psihoterapevtka Tatjana Romsek Poljsak.

Delavnica cujecnosti

Delavnice Cujecnosti izvajamo v sodelovanju z Drustvom za
razvijanje ¢uje¢nosti in terapevtko Spelo Miro3evi¢. Cujecnost
(ang. mindfulness) je nacin zavedanja svojega dozivljanja, ki ga
spremlja odnos sprejemanja, odprtosti in radovednosti. Svojo
pozornost usmerjamo na trenutno izkus$njo, kot se poraja tu-
kaj in zdaj. Raziskave kaZejo, da je redno izvajanje prakse Cu-
jeCnosti posameznikom pomagalo vzgojiti izku$njo notranje
mirnosti, dobrega pocutja in viSjega vrednotenja samega sebe,
vkljuéno z zmanjSanjem stresa, tesnobe in depresivnosti. Delav-
nica je sestavljena iz osmih zaporednih sreCanj, prvo srecanje
bo 5. 3. 2024 ob 17. uri v Ljubljani.
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Povezovanje in druzenje

V okviru Zdruzenja Europa Donna Slovenija so na voljo tudi tri sekcije, ki povezujejo zenske s
specifi¢nimi izkuSnjami in potrebami, ter podruznice in skupine, ki povezujejo ¢lanice v lokalnem
okolju. Vabimo vas, da se vkljucite v dejavnosti sekcij, podruznic in skupine ter se povezete z
Zenskami, ki so prehodile podobno pot spoprijemanja z boleznijo. Namenjene so druZenju in
izmenjavi izkugenj. Ce ste nasa ¢lanica in bi se Zeleli pridruziti kaksni od sekcij, podruznic ali skupin,
nam pisite v pisarno ali na elektronske naslove sekcij, podruznic in skupin, ¢e se na novo vpisujete
v zdruZenje, pa svojo izbiro oznacite na pristopni izjavi. VkljuCene boste v obvescanje o vseh
dejavnostih, veseli bomo tudi vasih pobud in vprasanj. Toplo vabljene v naso druzbo.

Podruznica Obala - Kras

Pise: DARJA ROJEC

Nadaljujemo tudi vse dejavnosti, zacete spomladi. Clanice lahko
obiskujejo terapevtsko telovadbo, terapevtsko jogo, se udeleZujejo
pohodov in izobraZevalnih delavnic, 15. decembra se bomo skupaj
poveselile pred boZi¢no-novoletnimi prazniki. Po novem letu bo
psihoterapevtka in likovna terapevtka Rozana BaZec spet vodila te-
rapevtsko skupino za vse, ki potrebujete psihosocialno pomoc ali ¢u-
tite potrebo po spreminjanju, osmisljanju, izboljSanju svojega Zivlje-
nja. V marcu, za praznik Zensk, bomo izvedli predavanje/delavnico
na temo Ocarljiva, s katero bo predavateljica Eli Labuschagne osves-
Cala Zenske o tem, kaj nas iz¢rpava in dela bolne in kako vstopiti v
Zensko mo¢ doZivljanja, mehkobe in miline. Pripravljamo tudi pre-
davanje o demenci, ki je lahko posledica kemoterapije. Predavanje
naj bi izvedla dr. Tatjana Cvetko, regijska zdravnica. Naj omenimo,
da imamo bogato interno knjiZznico, v kateri je polno dobrega ctiva,
zgodb, ki so jih napisale bolnice, strokovne literature in tudi nekaj
romanov. PiSite nam na elektronski naslov: obala@europadonna.si.
Vsak Cetrtek je od 15. ure odprta nasa pisarna na Plencicevi ulici v
Izoli. Pridruzite se veseli druscini ¢lanic!

Sekcija mladih bolnic
Pise: MOJCA BUH

Ko zbolimo za rakom dojk, se nam pojavi tiso¢ vprasanj in izkusnja bol-
nice nam takrat veliko pomeni, saj nas razume in nam zna s preprostimi
besedami pomagati. Zato se v sekciji mladih bolnic mesec¢no srecujemo
na virtualnih kavicah, kjer se pogovarjamo o svojih strahovih, veselju,
delu, otrocih, hobijih ... In smo druga drugi opora. Poleg virtualnih kavic
smo se v tem letu dobivale na krajSih sprehodih, kavici v Zivo, delavnicah
in jesenskih igrah. V veseli december bomo prav tako vstopile z druze-
njem in predvsem praznovanjem Zivljenja. Kot doslej lahko, kadarkoli
imate vprasanje, to posljete na elektronski naslov mlade@europadonna.
si in vas bomo povezali z drugimi dekleti. Vedno pa smo odprte tudi za
nove predloge in ideje.

Tt
15, v e

Skupina Bohinj
Pie: IVA LAPAJNE

Znamo poslusati in se nasmehniti Zivljenju. Va-
bimo vas, da se nam pridruzite iz ob¢in Zgornje
Gorenjske. Pred nami je raziskovanje Radovljice
in sreCanje z dobrimi Zeljami ob novem letu. Kot
vedno nas bo nekaj presenetilo. V sebi iS¢emo
skrite Zelje po uspehu, pripadnosti in znanju, kar
lahko dosezemo na ustvarjalnih delavnicah, ki so
v programu do konca leta. S telesno aktivnostjo
sledimo cilju zdravega nacina Zivljenja, in da bo
izbor zanimiv in vznemirljiv, se dogovarjamo za
mesecne predstavitve Sportnih aktivnosti, ki jih
na naSem obmodju izvajajo Sportna drustva in
druge organizacije. Lahko nam piSete na naslov
bohinj@europadonna.si.

Foto: arhiv ED
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Sekcija za zenske z raki rodil

PiSe: DARJA MOLAN

Sekcija za Zenske z raki rodil deluje Ze peto leto. NaSe poslanstvo je pomo¢
in podpora Zenskam s podrocja zdravljenja raka rodil ter povezovanje in
druZenje ¢lanic s podobnimi izku$njami. Ob svetovnemu dnevu osves$ca-
nja o onkoloski ginekologiji, 20. septembra, smo se s ¢lanicami Ze tretje
leto zapored pridruzile kampanji WorldGODay;, ki je namenjena osveSc¢an-
ju §irSe javnosti o vseh ginekoloskih rakih. Pripravile smo ¢udovit kolaz
Clanic, ki so prejele majice WorldGODay. V novembru smo se udeleZile pre-
davanja na temo prezgodnje menopavze in tegob, ki jih prinese zdravljenje
ginekoloskih rakov. Predavala je doc. dr. Nina Kovacevi¢, dr. med., speci-
alistka ginekologije in porodnistva z Oddelka za ginekoloSko onkologijo
na Onkoloskem inStitutu Ljubljana, ter z nami delila veliko uporabnih na-
svetov. V prihodnjih mesecih bodo nase aktivnosti tekle naprej. Ce bi se
nam Zelele pridruZiti, vas vabimo, da nam napiSete elektronsko sporocilo
na rodila@europadonna.si ali nas poklicete na 01 231 21 01.

SHARE YOUR WHCE
FOR HEALTHY

Foto: arhiv ED

Sekcija za zenske
z napredovalim rakom

Piée: POLONA MARINCEK

V sekciji za Zenske z napredovalim rakom tudi v drugi
polovici leta nadaljujemo informativne ABC pogovore s
strokovnjaki. Septembra nam je klini¢na dieteti¢arka Eva
Peklaj predstavila pomen prehrane in ustrezne prehranje-
nosti kot podporo onkoloskemu zdravljenju. Oktobra pa
nas je na Fakulteti za Sport Univerze v Ljubljani gostil iz-
redni profesor dr. Vedran Hadzi¢, ki je spregovoril o tem,

kako pomembna sta gibanje in telesna vadba, in poudaril,  Sku pi na Posavje
da tudi metastatska bolezen sama po sebi ne more biti iz-

Foto: arhiv ED )

govor, da nedesa ne zmoremo. So pa lahko dolo¢ene ome- Pise: METKA SEMRAJC SLAPSAK

jitve pri vadbi za moc, sploh pri metastazah v kosteh. V Clanice skupine Europa Donna Posavje smo v manjsi zasedbi
nadaljevanju nam je pokazal serijo vaj razlicne teZavnosti konec septembra izvedle Race for the Cure. Trasa je poteka-
za vse vecje misicne skupine, ki so varne tudi za metastat- la po ob¢ini Sevnica. Prvi ponedeljek v oktobru se je koncalo
ske bolnice. Pogovori se bodo nadaljevali v prihodnjih nase tedensko veslanje na reki Krki. V ta namen smo pripravile
mesecih. Znova naj vas spomnim, da se dvakrat na mesec sreCanje z druzabnimi $portnimi igrami in druZenjem ob po-
ob sredah popoldne zbere podporna skupina za zenske z gostitvi. S torto smo proslavile tudi tretjo obletnico nase skupi-
napredovalim rakom, ki jo vodi izkusena psihoterapevtka ne. Potekale so priprave na roznati oktober, z dogodki smo ga
Tatjana Romsek PoljSak. Vabljene, da nam piSete na elek- obelezile v petih ob¢inah. Konec oktobra smo izvedle pohod
tronski l‘l'E.iSIOV: metastatske@europadonna.si in se vkljuci- s kostanjevim piknikom in »pohanjem marelc, ki jih je pri-
te v sekcijo. nesla nasa ¢lanica. PreZivele smo lepo popoldne. V prihodnje

nas ¢aka $e delavnica Centra za krepitev zdravja Krsko: vaje za
= v o= zdravo hrbtenico in vaje medeni¢nega dna, uporaba defiblira-
Skup I_na POd ruzplce torja in postopki oZivljanja, od konca novembra do sredine de-
Savmjska Pod ravje cembra pa $e funkcionalna vadba ter v izvedbi Zdravstvenega
doma Krsko delavnica Skrb za ustno higieno in zdrave zobe.
Pripravljamo se tudi na veseli december. Tradicionalno se
Skupina Savinjska deluje na Vljudno vabljeni na nase do- bomo podale na pohod z luckami na brestaniski grad in obis-
obmodju Savinjske regije. Va- godke, sreCanja in druZenja. kale prazni¢no okraSeno vas Zavinek s prijetnim druzenjem.
bimo vas, da se nam priklju¢i- Za prijave nam piSite na na- Vabimo vse bolnice, da se nam pridruZite. Ponudile vam bomo
te. Prijave na: slov: pomoc, podporo, pogovor. PiSite nam na elektronski naslov:
savinjska@europadonna.si. podravje@europadonna.si. posavje@europadonna.
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PROGRAM ZA GIBANJE IN SPORT

NOVICE EUROPA DONNA

Tudi v hladnejsih mesecih
ne pozabimo na telesno aktivnhost

Tudi v zimskih mesecih je

redna telesna vadba Se kako
pomembna. Glede na to, da

je gibanje na svezem zraku v
hladnejSem vremenu otezeno,
je to odli¢na priloznost, da
nekaj ve¢ pozornosti posvetimo
vadbi za moc. S to vrsto vadbe
ohranjamo misi¢no maso, ki je
iziemno pomembna. MiSice so
nam namrec v podporo pri boju
z razli¢nimi okuzbami, saj se v
¢asu prebolevanja razgrajujejo
in hranijo imunski sistem. Poleg
tega nam omogocijo segrevanje
telesa pri nizkih temperaturah.
S svojim kréenjem oziroma
tresenjem proizvajajo toploto,
ki nas greje in je v hladnem
vremenu Se kako koristna.

Piéeta: KAJA DEKLEVA IN NINA BUBNIC
Foto: NIK POKLAR

ina, ki vodi vadbe prek spleta, je
Nza vas pripravila nekaj predlogov
vaj za vadbo v domacem okolju.
Vabimo vas tudi k obisku $portnih aktiv-
nosti prek spleta, ki potekajo trikrat na
teden v sklopu Zdruzenja Europa Donna

Slovenija.

Spletne aktivnosti

» Vadba na stolih poteka ob cetrtkih od
19. do 20. ure. Vodi jo Iva Lapajne.

» Vadba za mo¢, ki jo vodi Nina Bubnic,
poteka ob ponedeljkih in sredah od
18.30 do 19.30.

Povezave na spletne vadbe so na voljo
vsem Clanicam Programa za gibanje in
$port. Ce bi se Zeleli pridruZiti programu,
nam to sporoite na sportna@europa-

donna.si.

Predlogi vaj za vadbo v domacem okolju

Za izvajanje potrebujete telovadno pod-
lago in po potrebi lazje utezi. Vsako vajo
ponovite trikrat.

ﬂ DVIG BOKOV Z ODMIKOM

Zacetni polozaj: Lezite na hrbtu s pokr-
Cenimi koleni, roke so ob telesu, oporo
imate na petah.

Izvedba: Dvignete boke in v dvignjenem
polozaju potiskate kolena na ven.
Ponovitve: Izvedete 15 potiskov kolen
navzven.

Namig: Vajo lahko oteZite tako, da si na
kolena namestite elastiko.

2 ZIBI V IZPADNEM KORAKU
Zacetni polozaj: Postavite se v rahel raz-
korak, tako da stopalo sprednje noge gle-

da naravnost in je s celotno ploskvijo na
tleh, stopalo zadnje noge pa ima oporo na
prstih.

Izvedba: Pocasi se spustite navzdol, tako
da pokréite koleno sprednje noge, in se
nato spet dvignete v zaCetni poloZzaj.
Ponovitve: Z vsako nogo izvedete 10 po-
novitev.

Namig: Vajo lahko otezite z uteZmi v ro-
kah.

3 PREDKLON Z ELASTIKO

Zacetni polozaj: Elastiko si namestite
pod stopala, ki so postavljena v Sirini bo-
kov. Z rokami drzite elastiko.

Izvedba: Pocasi se spustite v predklon,
vendar ohranjajte hrbtenico v nevtral-
nem polozaju.

Ponovitve: Naredite 15 ponovitev.
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Namig: Vajo lahko oteZite s potiskom mi-
rujoce roke ob diagonalno koleno.

6 VESLANJE V PREDKLONU

Z ELASTIKO

ZacCetni polozaj: Elastiko si namestite
pod stopala, ki so postavljena v §irini bo-
kov. Z rokami jo drzite.

3
Namig: Vajo lahko oteZite z utezmi v ro-

ok
f;*
4 kah.

5 HROSCEK

Namig: Namesto elastike lahko uporabi-
te utezi.

4 DIAGONALNI DVIG ROK

IN NOG V LEZI NA TREBUHU

Zacetni polozaj: Lezite na trebuhu z ro-
kami iztegnjenimi napre;j.

Izvedba: Hkrati dvignete diagonalno
roko in nogo, glava ostaja v podaljsku tru-
pa.

Ponovitve: Naredite 10 ponovitev z vsako

stranjo.
i

Zacetni polozaj: LeZite na hrbtu, noge in
roke so dvignjene od tal.

Izvedba: Hkrati proti tlom spustite dia-
gonalno roko in nogo.

Ponovitve: Izvedete 10 ponovitev z vsako
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stranjo.

Vadba v lokalnih okoljih

V sodelovanju z naSimi skupinami in podruZnicami po
Sloveniji organiziramo tudi razli¢ne vadbe v Zivo, ki se jim
lahko pridruzite. V nadaljevanju najdete seznam aktivnosti,
ki se izvajajo, in nekaj podrobnosti o njih. Za vse dodatne
informacije o vadbah smo vam na voljo na sportna@euro-
padonna.si.

JOGA V SEMICU

Termin izvajanja: od novembra do marca.

Dan in ura: ponedeljek od 16.45 do 18.15.

Kraj in lokacija: Vrtec Soncek Semic.

Kratek opis aktivnosti: joga in raztezne vaje, dihalne vaje, spro-
SCanje.

Financ¢ni prispevek: mesecni znesek bo znan pozneje.

TELOVADBA V GORNJI RADGONI
Termin izvajanja: od septembra do junija.
Dan in ura: petek od 17. do 18. ure.

Kraj in lokacija: Fit time fitness, Apace.

Kratek opis aktivnosti: Vadba je primerna za vse, saj se iz-
vaja z lastnim telesom in glede na zmogljivost vsake ude-
lezenke. Za veC informacij in prijavo na vadbo: Rebeka,
041906 362.

Financ¢ni prispevek: 30 evrov na vadbo, ki se porazdeli glede na
Stevilo udelezenk.

TERAPEVTSKA JOGA NA OBALI

Termin izvajanja: od septembra do konca junija.

Dan in ura: torek ob 18.45.

Kraj in lokacija: Yoga studio, Lucija, Portoroz.

Kratek opis aktivnosti: s terapevtsko jogo in dihanjem se us-
pesno izklaplja stresni odziv telesa s prehodom v globok poci-
tek in obnovo.

Financ¢ni prispevek: 32 evrov na mesec.

TERAPEVTSKA TELOVADBA NA OBALI
Termin izvajanja: od septembra do konca junija.
Dan in ura: ponedeljek ob 18.30.



Izvedba: Napnete elastiko, tako da krci-
te komolce in jih vlecete nazaj. Na koncu
mocno stisnete lopatice.

Ponovitve: Izvedete 12 ponovitev.
Namig: Namesto elastike lahko uporabi-
te utezi.

7 POTISK ELASTIKE S PRSMI

Zacetni polozaj: Elastiko si namestite na
hrbet, tako da pod pazduhami prehaja na
sprednji del telesa, kjer jo z rokami drZite.
Ponovitve: Napnete elastiko, tako da iz-
tegujete komolce in potisnete dlani ¢im
bolj naprej.

mi v predrocenju.

Kraj in lokacija: telovadnica Izola.

Kratek opis aktivnosti: terapevtska telovadba, ki jo vaditeljica
prilagaja udelezenkam.

Finan¢ni prispevek: 15 evrov na mesec.

TELOVADBA V SEZANI

Termin izvajanja: od septembra do konca junija.
Dan in ura: petek ob 17.15 ali 18.00.

Kraj in lokacija: stara Sola Sezana, telovadnica Sole.
Kratek opis aktivnosti: ve¢namenska telovadba.
Finan¢ni prispevek: za obCane Sezane brezpla¢no.

POHODI NA OBALI

Termin izvajanja: od septembra do konca junija.

Dan in ura: enkrat na teden po dogovoru, enkrat na mesec dalj-
§i pohod.

Kraj in lokacija: bliznja in daljna okolica.

Kratek opis aktivnosti: nordijska in navadna hoja za krepitev
zdravja in kondicije.

Finan¢ni prispevek: brezplac¢no.

Koli¢ina: Izvedete 15 ponovitev.

ZIBl Z ROKAMI V PREDROCENJU
Zacetni polozaj: Stojite v pocepu z roka-

NOVICE EUROPA DONNA

Izvedba: Z majhno amplitudo zibate z ro-
kami gor in dol 45 sekund. Cilj je, da se
trup med zibanjem ne premika.

Namig: Vajo lahko otezite z uteZmi v ro-
kah ali s hkratnim spus¢anjem v pocep.

Dobro je vedeti

Poleg glavnih vaj na zacetku izvedete
ogrevanje, Ki je lahko sestavljeno iz ne-
kajminutnega stopanja na mestu in di-
namicnih razteznih vaj, kot so na primer:
krozenje z glavo, kroZenje z rameni, kro-
Zenje z boki. Ne pozabite tudi na gleznje
in druge pomembne sklepe.

Na koncu lahko Se nekaj ¢asa nameni-
te kratkemu raztezanju misic, ki so bile
obremenjene pri vadbi. Ne pozabite tudi
na zadostno Kkoli¢ino tekocine, najbolje
vode.

POHODI NA KRASU

Termin izvajanja: od septembra do konca junija.

Dan in ura: enkrat na mesec.

Kraj in lokacija: okolica.

Kratek opis aktivnosti: nordijska in navadna hoja za krepitev
vitalnosti in razgibanosti.

Finan¢ni prispevek: brezplac¢no.

VADBA NA STOLIH V BOHINJSKI BISTRICI

Termin izvajanja: od septembra do konca junija.

Dan in ura: ponedeljek od 17.30 do 18.30.

Kraj in lokacija: sejna soba Kulturnega doma Joza AZmana, Bo-
hinjska Bistrica.

Kratek opis aktivnosti: vadba je namenjena osebam, ki se ne
zmorejo udeleZiti aktivnejSe vadbe in je zanje primernejsa vad-
ba na stolih, ki se izvaja sede, pocasi in z intenzivno izvedeni-
mi vajami. Vadba vkljucuje dihalne vaje, raztezne vaje, vaje za
ravnoteZzje, ohranjanje moci, gibljivosti in koordinacije gibanja
celega telesa.

Financ¢ni prispevek: brezpla¢no.
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IZKUSNJE Z ZDRAVSTVENIM SISTEMOM, O KATERIH POROCAJO PACIENTI

Moja izkusnja, nase zdravstvo

V zdravstvenem
sistemu v Sloveniji
zbiramo veliko
podatkov o tem,

kako dobro ali slabo
kaj deluje, le malo
informacij pa je na
voljo o tem, kako se
pocutijo pacienti in kaj
bi oni spremenili, da bi
sistem deloval bolje.
Zato Nacionalni inStitut
za javno zdravje (N1JZ)
na pobudo ministrstva
za zdravje od leta

2019 redno izvaja
raziskavo o izkusnjah
odraslih pacientov

Z zdravstvenimi
obravnavami v
zunajbolnisni¢nih
specialisticnih
ambulantahinv
akutnih bolniSnicah.
PiSeta: KRISTINA ZADRAVEC, DR. MED.,

IN EVA MURKO, DR. MED., SPEC. JAVNE-
GA ZDRAVJA, MBA

amen raziskav je dobi-
ti vpogled v izkus$nje
pacientov z zdravstve-

nimi obravnavami. Stevilne
evropske drZave so ¢edalje bolj
osredotocene na vlogo pacien-
ta kot osrednje tocke v zdrav-
stvenem sistemu, kar se kaZe
pri vedji vkljuCenosti pacientov
pri ocenjevanju zdravstvenega
procesa in odlofanju o njem.
To Zelimo doseci tudi v Slove-
niji, zato je izku$nja slehernega
pacienta klju¢na za vpogled v
stanje slovenskega zdravstve-
nega sistema.
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Pokazalo se je, da so bolj
pozitivne izku$nje povezane
z veCjo varnostjo pacientov
in klini¢no ucinkovitostjo pri
razli¢nih boleznih. Pacienti, ki
imajo bolj pozitivne izku$nje,
bolje sledijo priporoc¢ilom
glede zdravljenja, so manjkrat
ponovno hospitalizirani in ne
obiskujejo osebnega zdravni-
ka ¢ezmerno pogosto.

Zdravstveni izvajalci in ose-
bje lahko na podlagi podatkov
raziskave dobijo vpogled v
svoje delo skozi o¢i pacienta.
To pripomore k prepoznavan-
ju dobrih praks in priloznosti
za dvig kakovosti zdravstvene
oskrbe.

Kako poteka nasa
raziskava?

Po koncani ambulantni
obravnavi oziroma ob odpu-
stu iz bolni$nice, kjer je pa-

cient hospitaliziran vsaj eno
no¢, medicinska sestra med
trajanjem raziskave vsakemu
pacientu vroci kuverto s pa-
pirnatim vpraSalnikom, va-
bilom in povratno pisemsko
ovojnico s placano postnino
ter ga povabi k sodelovanju v
raziskavi. Pacienti lahko od-
govarjajo na papirnati vpra-
Salnik ali izpolnijo spletno
anketo.

Zbrani podatki so nato sta-
tisti¢no obdelani; za nekatera
leta je izveden izracun vecje
stopnje zanesljivosti rezulta-
tov z opravljeno korekcijo gle-
de na starost, spol, izobrazbo,
zdravstveno stanje pacienta in
nujnost sprejema.

Izvajalci ob koncu raziskave
prejmejo svoje rezultate, ki jih
lahko primerjajo z rezultati na
ravni klini¢ne dejavnosti (oto-
rinolaringologija, oftalmolo-

gija, itd.) in na ravni Slovenije.
Nekatere bolni$nice in zdrav-
stveni domovi jih objavijo na
svojih spletnih straneh, kjer
so vam na voljo za vpogled.
Podatki na ravni klini¢ne de-
javnosti in na ravni Slovenije
so objavljeni tudi na spletni
strani NIJZ (https://www.nijz.
si/sl/prems).

Izkusnje z obravnavo

v ambulantah

V Sloveniji smo jeseni 2022
izvedli raziskavo o izku$njah
pacientov v zunajbolni$ni¢nih
specialisticnih  ambulantah,
ki so vkljuene v mrezo javne
zdravstvene sluzbe. Vprasal-
nik je veljavno izpolnilo 10.533
pacientov. Za to leto pri stati-
sti¢ni obdelavi podatkov prej
omenjena korekcija ni bila
narejena. Ugotovili smo, da je
slovensko povprecje sploSnih
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ocen sodelujo¢ih ambulant
na lestvici od 0 do 10 visoko,
to je 9,4. NaSe najdbe kazejo,
da 84 odstotkov pacientov
ocenjuje obravnavo z oceno
9 ali 10. Visoke ocene je bilo
zaznati pri vprasanjih o Cis-
toCi, urejenosti in zra¢nosti
prostorov (96 odstotkov),
o vljudnosti in spostljivosti
medicinskih  sester  (kar
96 odstotkov  pacientov
meni, da jih je »da, zagotovo«
medicinska sestra obravna-
vala vljudno in spostljivo),
vljudnosti in spostljivosti
zdravnika (95 odstotkov pa-
cientov meni, da jih je »da,
zagotovo« zdravnik obrav-
naval vljudno in spostljivo)
in prijaznosti sprejemnega
osebja (94 odstotkov). Prav
tako visoke ocene je bilo za-
znati pri kazalnikih, kot sta
denimo »V ambulanti so mi
zagotovili dovolj zasebnosti«
(90 odstotkov pacientov z
odgovorom »da, zagotovo«)
in »Zdravnik mi je pojasnil
zadeve tako, da sem jih eno-
stavno razumel« (89 odstot-
kov pacientov z odgovorom
»da, zagotovo«).

Pri nekaterih kazalnikih je
bilo kljub vsemu zaznati niz-
je ocene — na primer o pojas-
njevalni dolZnosti zdravnika
»Zdravnik mi je vnaprej po-
jasnil morebitna tveganja, po-
sledice ali mozZne zaplete«, pri
katerem je samo 76 odstotkov
vprasanih pacientov pritrdilo
»da, zagotovo«, ter o Cakalni
dobi, pri katerem 76 odstot-
kov pacientov meni, da se jim
Cakalna doba ni zdela pro-
blem. Podobno manjsi delez
pacientov (73 odstotkov) na-
vaja, da so od zdravnika pre-
jeli informacije o moznih ne-
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Primeri vsebin, ki so jih pacienti omenili pri

Potrebna

MovejEa pohistvena
obnovitvena dela

vprasanju Kaj bi Zeleli, da se v ambulanti izboljsa?

Bolji odnos zdravnil - pacient

oprema
Zastareli prostori
TemeljitejEi pregled
Mo#nost dolotanja
termina obravnave

prostorov

sastar

Optimalnejia organiziranost

Cakalni &as v &akalnici

Parkirmo mesto

omraija
Cakalna doba potrebno je dvigalo Vedli prostorl
L MoEnost
Vadje ftavilo stolov komunikacije preko
Dosegljivost preko Vetja Sistofa, urejencst  e-malla
. takalnice

Dostopnost medicinskih  telefona

Bolj#a tehniéna oprema

Dostop do
breziiinega pamaniti ved asa

Zdravnik bi maral

Madicinska sestra - tafave z
zasebnostjo

Zelenih ucinkih predpisanih
zdravil.

Ti rezultati predstavljajo iz-
kusnje pacientov z zunajbol-
nis$ni¢no specialisti¢no zdrav-
stveno oskrbo na podrocju
nevrologije in nevrokirurgije,
kardiologije,  oftalmologije,
ginekologije in porodnistva,
ortopedije in onkologije v Slo-
veniji, saj smo k sodelovanju
povabili izvajalce specialistic-
nih ambulant teh klini¢nih
podrocdij.

Pri vprasanjih »Kaj bi po-
hvalili v tej ambulanti?« in
»Kaj bi zeleli, da se v tej am-
bulanti izboljSa?« so navedli
paleto razlicnih odgovorov.
Predlogi za izboljSave so pri-
kazani na zgornji sliki.

Izkusnje z obravnavo

v bolnisnicah

V letu 2022 smo v raziskavo
o izkuSnjah z obravnavo v
bolni$nici vkljucili paciente,
ki so bili v ¢asu raziskave vsaj
eno no¢ v bolni$ni¢ni obrav-
navi na oddelkih s podrocja
kirurgije, interne medicine,
ginekologije ali porodnistva,

ortopedije in onkologije. An-
ketni vpraSalnik je veljavno
izpolnilo 3206 pacientov.

Povpre¢na sploSna ocena
bolniSni¢ne obravnave na le-
stvici od 0 do 10 je bila visoka,
to je 9,1. Visoke ocene je bilo
zaznati pri kazalnikih »Razu-
mel sem, kako jemati zdravi-
la po odpustu iz bolni$nice«
(98 odstotkov pacientov je
odgovorilo z »da, zagotovo«),
»Pojasnili so mi razloge za je-
manje na novo predpisanih
zdravil« (95 odstotkov paci-
entov) in »Zdravniki so me
obravnavali vljudno in spost-
ljivo« (92 odstotkov pacien-
tov).

Ocene so bile visoke tudi
pri vpraSanjih, ali je zdra-
vstveno osebje povedalo, na
katere opozorilne znake je
treba biti pozoren v zvezi z bo-
leznijo (90 odstotkov), ali so
jih medicinske sestre obrav-
navale vljudno in spostljivo
(90 odstotkov odgovora »da,
zagotovo«), in pri vprasanju,
koliko casa je trajalo, da je
medicinska sestra priSla, ko so
jo poklicali na pomoc (89 od-

stotkov pacientov je odgovori-
lo, da do pet minut).

Manj zadovoljstva so sode-
lujodi izrazili glede ¢akanja na
posteljo na oddelku, mozZnosti
za pogovor svojcev z zdravni-
kom, pojasnil o moznih neZze-
lenih ucinkih zdravil ter glede
Cistoce strani$¢ in kopalnic, ki
so jih uporabljali. Porocilo je
dostopno na spletni poveza-
vi https://nijz.si/wp-content/
uploads/2022/10/Rezultati-
-ankete-PREMs-v-bolnisni-
cah-2022.pdf.

Letos smo prvic izvedli raz-
iskavo o izku$njah pacientov
z bolniSni¢nim zdravljenjem
tudi med pediatri¢cno popu-
lacijo, prav tako jo Sirimo na
podrocje duSevnega zdravja in
zobozdravstva.

Zelimo si, da ostanejo to-
vrstne raziskave stalnica, s
katero dobite pacienti svoj
glas in prispevate k dvigu ka-
kovosti zdravstvenih storitev.
Na tem mestu bi se iskreno
zahvalili vsem, ki ste izpolni-
li vprasalnik, in vas vljudno
prosimo, da sodelujete tudi v
prihodnje.
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DEPRESIJA IN SENTJANZEVKA

Uporaba sentjanzevke
se je izkazala za uspesno
tudi pri sezonski obliki depresije

Ce dlje ¢asa dozivljamo ¢ezmerni stres, lahko to privede v izgorelost oziroma depresivno

stanje. Pomembno je, da poskusamo ¢im prej prepoznati dusevne in telesne simptome, ki nas
opozarjajo na to, kot so razdrazljivost, pomanjkanje volje, umikanje v osamo, tenzijski glavoboli
in kronicne Zelodcne tezave, ter se poskusamo nanje ¢im ucinkoviteje odzvati. Pomagamo si
lahko s spremembo Zivljenjskega sloga, na primer z ve¢ gibanja, druzenja, boljSo organiziranostjo
in pozitivnejSim pristopom, razlicnimi metodami sprostitve, vkljucitvijo v psihoterapevtsko
obravnavo in jemanjem antidepresivov. Ce gre za hujSo depresivnost, se je nujno treba
posvetovati z zdravnikom, medtem ko lahko pri blagi do zmerni depresiji poskusimo s pripravki iz
Sentjanzevke. Vsekakor pa moramo biti previdni.

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

Foto: LUKA KRISTANC IN PIXABAY

Nabiranje sentjanzevke

V naravi

Ce bomo 3entjanZevko (Hype-
ricum perforatum) nabirali
sami v naravi, moramo pozna-
ti nekaj njenih botani¢nih
znadilnosti. Sentjanzevka
spada v druZino Kkrénicevk
in jo zlahka prepoznamo po
znacilno prosojno pikcastih,
nasprotno namescenih listih
ter po petStevnih rumenih
cvetovih s Stevilnimi rume-
nimi pra$niki. Gre za zelnate
trajnice s pokon¢nimi dvoro-
bimi stebli in precej raznoliko
oblikovanimi listi. Sentjan-
Zevka raste po vsej Sloveniji,
najdemo jo ob poteh, na pose-
kah, prodi$cih in na kamnitih,
travnatih pobo¢jih. Pri nas v
naravi uspeva Se okrog deset
drugih vrst krénic s Se neraz-
iskano vrednostjo v zdravil-
stvu. Od Sentjanzevke jih loci-
mo po odlac¢enem ali krilatem
steblu, ki je lahko okroglo ali
Stirirobo v preCnem prerezu,
po drugace oblikovanih listih
in manjSem S§tevilu prasni-
kov. Ce pomotoma naberemo
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Najbolj uporabni deli Sentjanzevke, ki vsebujejo najvec zdra-
vilnih ucinkovin, so ovrsni deli rastlin z listi in cvetovi, ki jih
nabiramo v ¢asu cvetenja od junija do avgusta.

Foto: Luka Kristanc

napacno krénico, se ne bomo
zastrupili, le uc¢inek bo najver-
jetneje premajhen.

Kemijska sestava

Za antidepresivno delovanje
Sentjanzevke sta klju¢nega
pomena dve skupini snovi.
Prva skupina so antrakinon-
ski derivati, imenovani nafto-
diantroni (npr. rdeCe obarvani
hipericin, psevdohipericin in

izohipericin), ki jih najdemo
v najvedjih koncentracijah
v ven¢nih listih in v predelu
¢rnih pik na listnih robovih.
Druga skupina so prenilirani
floroglucinoli, kot sta hiper-
forin in adhipeforin, ki jih
je najve¢ v zrelih plodovih.
V drogi Sentjanzevke je tudi
precej ucinkovin flavonoidne
skupine, na primer razli¢nih
glikozidov (rutin, kvercitrin

in hiperozid), flavonov (lute-
olin), flavonolov (kvercetin)
in biflavonoidov (biapigenin,
amentoflavon), poleg njih
pa Se katehinskih creslovin,
protocianidinov ter fenolnih
kislin (zlasti ferulne in va-
nilinske). Raziskave kazejo,
da flavonoidi in procianidini
podpirajo antidepresivno de-
lovanje hipericinov in hiper-
forina.

Zdravljenje s Sentjanzevko
in podporne droge

Najbolj uporabni deli Sent-
janzevke, ki vsebujejo najvec
zdravilnih ucinkovin, so ovr-
$ni deli rastlin z listi in cve-
tovi, ki jih nabiramo v casu
cvetenja od junija do avgusta.
Drogo lahko posu$imo in si iz
nje pripravljamo poparek, pri-
porocen reZim jemanja je 1,5—
2 g posus$ene droge v skodelici
vode trikrat na dan. Nekoliko
ucinkovitej$a je uporaba tink-
ture. Iz posuSenih cvetov si
lahko pripravimo tinkturo v
70-odstotnem etanolu (20 g
cvetov v 100 ml etanola), ki jo



pustimo stati dva do tri tedne
in jo nato precedimo ter upo-
rabljamo 4-7,5 ml dvakrat na
dan. Ob vsakodnevnem pitju
Caja ali jemanju tinkture se v
nekaj tednih pocutje izboljsa,
kar je posledica vpliva snovi
v izvleckih SentjanZevke na
dopaminske, noradrenalinske
in serotoninske sinapse v mo-
Zganih. Do nastopa polnega
ucinka in tudi pozneje si lah-
ko nemir, tesnobo in nespec-
nost lajSamo s ¢aji, tinkturami
in gotovimi pripravki iz po-
mirjevalno-sedativnih rastlin,
kot so baldrijan ali zdravilna
Spajka (Valeriana officinalis,
korenine), pasijonke (rod
Fassiflora, cvetovi), navadna
melisa (Melissa officinalis, cve-
toca zelisca), sivka (rod Lavan-
dula, cvetoca zelisca) in nava-
dni hmelj (Humulus lupulus,
storzki oz. lupulinske Zleze).
Pri uporabi doma nareje-
nih pripravkov obstajata dve
teZavi, to je velika variabilnost
dnevnega vnosa ucinkovin
(pomanjkanje  standardizi-
ranosti), ki je ve¢inoma tudi
nezadosten. Tako imajo pred-
nost standardizirani pripravki
iz suhih metanolnih ali eta-
nolnih izvlec¢kov (npr. v obliki
kapsul ali tablet), ki so dostop-
ni brez recepta v lekarnah in
na spletu. Glede na raziskave
zado$¢a 600-1800 mg stan-
dardiziranega izvlecka na dan
(to ustreza od 0,9 do 2,7 mg
hipericina), zdravljenje mora
trajati vsaj dva meseca. Najbrz
pa je smiselno vztrajati od Sest
do dvanajst mesecev, torej po-
dobno kot pri konvencional-
nih antidepresivih. Raziska-
ve so pokazale, da je ucinek
zdravljenja z izvlecki iz Sent-
janzevke pri blagi do zmerni
depresiji primerljiv z u¢inkom
novej$ih antidepresivov, med-
tem ko je stranskih ucinkov v
splo$nem celo manj. Sentjan-
Zevka se je izkazala za ucin-
kovito tudi pri sezonski obliki
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Foto: Pixa bay.

je posledica vpliva snovi v izvleckih sentjanZevke na dopaminske, noradrenalinske in serotoninske
sinapse v mozganih.

depresije, ki je najpogostejsa v
zimskih mesecih, ko so dnevi
kratki in pomanjkanje svetlo-
be neugodno vpliva na razpo-
loZenje.

Ob pravilni uporabi in
odmerjanju pripravkov so
stranski ucinki redki. Pri
dovzetnih ljudeh s svetlo
koZo je mogoca preobcutlji-
vost na svetlobo (t. i. foto-
senzibilizacija) zaradi vseb-
nosti hipericina v drogi, zato
odsvetujemo izpostavljanje
UV-sevanju ob zdravljenju s
Sentjanzevko. Tu je treba do-
dati, da v klini¢nih $tudijah
na ljudeh teh ucinkov vedi-
noma niso nasli, pojavljali so
se le v primeru velikih koli-
¢in prejetega hipericina (ob
ve¢ kot 10-kratni prekora-
¢itvi priporo¢enega dnevne-
ga odmerka) in dolgotrajnem
izpostavljanju  UV-sevanju.
SentjanZevke naj se izogibajo
ljudje zznanimi alergijami na
njene ucinkovine, previdni
pa naj bodo tudi tisti, ki jem-
ljejo nekatera zdravila. U¢in-
kovine v njej namre¢ zmanj-
$ajo ucinek nekaterih zdravil
proti strjevanju krvi, peroral-

nih kontraceptivov (posledi-
ca so t. i. Sentjanzevi otroci!),
doloCenih antiepileptikov in
ciklosporina (uporablja se po
presaditvi organov) ter po-
vecajo delovanje antidepre-
sivov tipa SSRI in triptanov
(uporabljajo se pri zdravlje-
nju migrene). Socasno jema-
nje izvleckov iz Sentjanzevke
in antidepresivov odsvetuje-
mo, saj bi to lahko sprozilo
nevarno stanje, poimenova-
mo serotoninski sindrom.

Antidepresivno delovanje
so dokazali, ¢eprav manj te-
meljito kot za SentjanZevko,
tudi za izvlecke iz navadne-
ga roznega korena (Rhoidola
rosea, korenine), vitanije ali
asvagande (Withania somni-
fera, korenine), ginsengov
(rod Panax, korenine) in gliv
iz rodu glavatcev oz. glavat-
nikov (rodova Cordyceps in
Ophiocordyceps). Pripravke iz
nastetih rastlin in gliv lahko
kombiniramo s SentjanZev-
ko, saj v sploSnem ugodno
vplivajo na sposobnost za
spopadanje s stresom in ok-
repijo delovanje imunskega
sistema.

Za konec

O kvarnih vplivih pretiranega
stresa na zdravje, izgorelosti in
depresiji je bilo v zadnjih de-
setletjih napisanih Ze neSteto
clankov in knjig, saj se s tem
spopada Cedalje ve¢ji delez ljudi.
Pravzaprav ni¢ presenetljivega
v svetu, v katerem sta na piede-
stalu optimizacija storilnosti in
zasluzka, mnogo premalo pa se
ukvarjamo s pomenom pocitka
in uskladitve svojih bioritmov z
naravnimi cikli. Dnevi se proti
koncu leta vztrajno kraj$ajo, nas
tempo pa ostaja nespremenjen.
Ce pretiranim obremenitvam
dodamo Se negativen vpliv po-
manjkanja svetlobe in potenci-
rano osamljenost ob praznikih
pri posameznikih s slabo social-
no mrezo, se ne smemo cuditi,
zakaj je med ljudmi toliko izgo-
revanja in depresivnosti. Proti
temu se lahko borimo tudi z
uporabo pripravkov iz Sentjan-
Zevke ter drugih zeliS¢ in gliv, ki
dokazano dvignejo nase psiho-
fizicne sposobnosti, vendar je
vselej najprej potreben posvet
z zdravnikom. Najpomembnej-
Sa pa je seveda Cvrsta socialna
mreZa.
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16. PANEVROPSKA KONFERENCA

Prednostne naloge zagovornistva bolnic z rakom dojk

Pi¢e: POLONA MARINCEK

Zadnji oktobrski vikend se je v Zagrebu na 16. Panevropski kon-
ferenci zbralo okoli 200 predstavnic nacionalnih zdruzenj Eu-
ropa Donna iz 44 drZav. Med zagovorniki bolnikov iz vse Evrope
so bili tudi predstavniki ZdruZenja Europa Donna Slovenija, in
sicer predsednica dr. Tanja Spani¢, Gregor Cuzak, Radka Tomsic¢
DemsSar, Darja Molan, Katarina Koci¢, Kaja Dekleva in Polona
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Marincek. V treh dneh smo se na predavanjih vrhunskih stro-
kovnjakov seznanili s pomembnimi novostmi pri obravnavi
raka dojk in veliko pozornosti namenili prednostnim nalogam
zagovorniStva, ki nas v naSih drzavah ¢akajo v prihodnjih letih.
Predavatelji so predstavili novosti s podro¢ja kirurgije, obseva-
nja, genskega testiranja in slikovne diagnostike raka dojk. Velik
poudarek je bil na vsebinah, kot so prezivetje in kakovost Zivlje-
nja, obvladovanje stranskih uc¢inkov zdravljenja, pomen redne
telesne dejavnosti in obravnava metastatskega raka dojk ter
razli¢ni pristopi k obvladovanju raka dojk v razli¢nih Zivljenj-
skih obdobjih. Z zanimanjem smo prisluhnili tudi pogovoru o
pomenu sodelovanja v klini¢nih raziskavah. Evropska komisar-
ka za zdravje in varnost hrane Stella Kyriakides je predstavila
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izvajanje evropskega nacrta za boj proti raku. Med konferenco
je bilo tudi dovolj Casa za vpraSanja in razprave s predavatelji
ter izmenjavo izkuSenj in dobrih praks s predstavniki iz drugih
drZav. Med vikendom so potekale tudi razlicne druZabne dejav-
nosti, kjer smo imeli priloZnost spoznati nove obraze, obnoviti
stara prijateljstva in izmenjati ideje.

Predstavili so nam tudi letoSnjo kampanjo evropske zveze Eu-
ropa Donna za metastatskega raka dojk — valuta raka (#The-
CancerCurrency). Z njo Zelijo pokazati, da ima zivljenje vsake
osebe z diagnozo metastatski rak dojk svojo vrednost, saj se o
Zivljenju z napredovalo boleznijo premalo govori. Njihova Ziv-
ljenja so enako pomembna kot Zivljenja ljudi z drugimi vrstami
raka. Kampanja je namenjena odlo¢evalcem, ki lahko vplivajo
na spremembe zdravstvene politike, in $irSi javnosti za vecje ra-
zumevanje bolezni. Kampanja vkljucuje pet Zensk, ki so z nami
delile svoje zgodbe o Zivljenju z napredovalo boleznijo in so
upodobljene na petih bankovcev, ki jih je oblikoval oblikovalec
ameriSkih bankovcev za 50 in 100 dolarjev. Na enem od ban-
kovcev je upodobljena tudi nasa Zal Ze pokojna ¢lanica Simona
Ahcin, ki sta jo na konferenci zastopali sestra Bojana Planinsek
in necakinja Zana.
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Pomoc pri limfedemu

Pise: POLONA MARINCEK

pOvoji.

najvec za 10 terapij v letu 2023.

na elektronski naslov: europadonna@europadonna.si.

Za vse, ki se sreCujete z limfedemom, smo v zdruZenju pripravili razlicne mozZnosti podpore. Vsako leto marca organizi-
ramo predavanje o limfedemu, na katerem izkuSena limfterapevtka predstavi moZnosti preventive, pomen redne telesne
aktivnosti in prehrane ter tehnike samopomoci. Veckrat na leto pripravljamo delavnice za samopomoc pri limfedemu, ki so
sestavljene iz kratkega predavanja o pomenu oskrbe limfedema in predstavitvijo tehnike samopomoci, sledi prakti¢ni prikaz
povijanja. Vsaka udeleZenka prejme komplet povojev za roko ali nogo in se priuci vecplastnega povijanja s kratkopoteznimi

V pisarni zdruZenja v Ljubljani in v podruznici Obala - Kras so na voljo trije aparati za limfno drenaZo (z manseto za roko
in za nogo), ki si jih lahko nase ¢lanice izposodijo za uporabo na domu.

Letos na$im ¢lanicam sofinanciramo ro¢ne limfne drenaze. Clanica s poravnano letno ¢lanarino za leto 2023 lahko do
konca leta zaprosi za financno pomoc¢ za samoplacniSke ro¢ne limfne drenaze v viSini 15 evrov na posamezno terapijo ter

Za ve¢ informacij, prijavo na delavnice, izposojo aparatov za limfno drenazo in sofinanciranje limfnih drenaz nam pisite
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Uspesno opravljen trening
0 zagovornistvu v Milanu

Pideta: KLARA CAMPA IN KAJA DEKLEVA

0d 17. do 19. novembra 2023 sva se v Milanu udeleZili mednarodne-
ga treninga o zagovorni$tvu v organizaciji Evropske zveze Europa
Donna. Skupaj z ve¢ kot 60 predstavnicami nacionalnih organizacij
iz vse Evrope in tudi SirSe sva razvijali svoje ve$¢ine zagovornistva
pacientov z rakom dojk. Poleg podrobne predstavitve zveze Europa
Donna, nacinov delovanja, ¢lanic zveze in podrocij delovanja smo
spoznavali tudi nastanek bolezni, vpliv genetike in epigenetike
ter razlicne poteke zdravljenja. Strokovne predstavitve so pripra-
vili priznani mednarodni strokovnjaki. Posvetili smo se Se razlic-
nim vrstam raziskav raka dojk, na¢inom pridobivanja podatkov in
prednostim, ki jih prinaSajo raziskave. Spoznali smo tudi evropska
priporocila za boj proti raku, raziskovalne centre in zanimivo inter-
aktivno spletno stran s priporocili. Zadnji dan treninga je bil bolj
interaktiven, saj smo se urili v komunikaciji, u¢inkovitih nac¢inih
predstavitve in pravilnem pristopanju do razli¢nih javnosti, odlo-
Cevalcev in novinarjev. V manj$ih skupinah smo pripravili primere
pristopov do razli¢nih javnosti in jih predstavili drugim sodelujo-
¢im. Z udelezbo sva si prisluzili certifikat o opravljenem treningu,

na katerega sva zelo ponosni. Upava, da bova pridobljeno znanje Na fotografiji Klara in Kaja z Marzio Zambon, izvr$no direk-

uspes$no uporabili v praksi. torico Evropske zveze Europa Donna

-—_— = = = = — = = — = — = — — — — — — —

| Anketa o Novicah Europa Donna

Ker se Zelimo z vsebinami Novic Europa Donna $e bolj priblizati vasim Zeljam, vas prosimo, da nam odgovorite na nekaj

| vprasanj in napiSete svoje predloge.
Prosimo, da ustrezno obkroZite ali dopiSete.

1. Ali berete Novice ED? C0da [ ne

Foto: arhiv EI5 '

2. Kaj v NOViCah ED NAJIaje PIEDETELE? .....ccceviieirrierirriieientereeststesestsseseststesesassesesessssesestssssesessesensstosssessssessssssesesessesssessssesesssesesessssesanes
3. COSATIE PIEDEIELEY ......veveveereerceeceseesesssesessesssessesssssssssssesssssassasssessesssssassssssessassssssesssssasssssssssesssssassssssssssssassssesessssssssssessssassnsssssssssnsen
4. KQtere tEINIE POZTESALE? .....ceeieviuerirrererenteteesteteestesesetesesesestesesestesesessssesassasesesstesesessesesestsesessssesessstesesessesesessasesesssesesessesesesseseseassosane
5. KQJ DI SPIEIMEINILI? .....eoveveuiiivierieteierieteteesteseestesesesteseseessesesestesesessssesessssesesensesesessesesestsesesessesesestosesessssesessntesesensesesessasesessnsesesessesesanes
Hvala, ker ste si vzeli ¢as in izpolnili anketo. Potrudili se bomo, da bomo upostevali vase predloge. Prosimo vas, da izpolnjeno
anketo poSljete na nas naslov: ZdruZenje Europa Donna Slovenija, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.

Ker nam vaSe mnenje veliko pomeni, bomo med sodelujoce z Zrebom razdelili 10 prakti¢nih nagrad — roza izdelkov iz spletne trgovi-
ne zdruZenja. Ce Zelite sodelovati v nagradnem Zrebanju, vas prosimo, da pripisete svoj naslov, na katerega vam bomo poslali nagrado.

Ali bi Zeleli prejemati tudi e-novice ZdruZenja Europa Donna Slovenija? [0da [ne

Ce dA, VPISItE SVO] @-TIASIOV: ..e.vveiveveeeecesceecencesessssssssessssssssssssssssssssssssssssasssessasssssssssssssssnsssssssssessssssssssssssssssasssssssssssssssssssssessnsssssssssnes
Zdruzenje Europa Donna Slovenija bo vaSe osebne podatke iz tega obrazca uporabljalo za namen izvedbe ankete in poSiljanje
nagrad. Ce ste vpisali tudi svoj e-naslov, ste s tem podali soglasje za prejemanje e-novic ZdruZenja Europa Donna Slovenija.

-

N
o
| Uporabo podatkov, za katere ste dali soglasje, lahko kadarkoli preklicete tako, da nam piSete na: europadonna@europadonna. |
si ali na naslov Zdruzenje Europa Donna Slovenija, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana.
- - - - - . - - - = 1
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Svetovalni telefoni

Za vsa vprasanja v zvezi z rakom
dojk in raki rodil lahko poklicete na
nase svetovalne telefone. Va$ Kklic

bodo sprejele:

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

- Radka TomS$i¢ Demsar, zdravnica,
031392 175; vsak delavnik med 10.
in 17. uro

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

Namenite nam
odstotek svoje
dohodnine

Dav¢ni zavezanci, ki placujejo da-
vek na dohodek, imajo moznost,
da del svoje dohodnine namenijo
eni izmed nevladnih organizacij.
Do konca decembra 2023 lahko vi
ali va$i bliZnji namenite en odsto-
tek dohodnine ZdruZenju Europa
Donna Slovenija. To storite tako,
da natisnete in izpolnite obrazec na
nasi spletni strani in nam ga poSlje-
te ali pa oddate obrazec Zahteva za
namenitev dela dohodnine za dona-
cije na spletni strani eDavki. Iskrena
hvala vsem, ki nas boste podprli na
ta nacin.

Roznati izdelki
v spletni trgovini

V veselem decembru vas vabimo, da
pobrskate tudi po nasi spletni trgo-
vini www.europadonna.si/trgovina
in poiscete izdelke, s katerimi boste
obdarili svoje bliZnje. Leto$nja no-
vost je, da smo v spletno trgovino
decembra povabili tudi nase ¢lanice
z njihovimi izdelki. Vabljeni k naku-
pu.
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DOBRO JE VEDETI

REPUBLIKA SLOVENI)A
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

UGODNOSTI ZA CLANICE
IN CLANE EUROPE DONNE

Clanice in ¢lani ZdruZenja Europa Donna Slovenija so na podlagi veljavne ¢lanske iz-
kaznice in osebnega dokumenta upraviceni do uveljavljanja popustov.

Terme Dobrna*

» 10 odstotkov popusta na redne cene namestitve (redni hotelski cenik, medicinski
programi z namestitvijo, wellness programi z namestitvijo, kratki oddihi in razvaja-
nja z namestitvijo),

» 10 odstotkov popusta na redne cene masaZ Masazno-lepotnega centra La Vita,

+ 10 odstotkov popusta na redne cene storitev Medicinskega centra (razen speciali-
sti¢nih pregledov, zdravstvene nege in akcijskih programov oz. storitev).

Veljavnost ugodnosti: od 10. januarja do 31. decembra 2023.

Z uveljavljanjem navedenih popustov so izkljuceni vsi drugi popusti. Popusti se med se-

boj ne seStevajo in ne veljajo na posebne ponudbe ali akcijske cene. Namenjeni so za in-

dividualne rezervacije, brez posredovanja agencij. Popust ne velja za spremljevalne ose-
be, le za namestitev se ugodnost prizna tudi ozjim druzinskim ¢lanom (partner, otroci).*

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

Ceniki za storitve so objavljeni na spletni strani Term Dobrna.

Dr. Gorkic, d. o. o.

Clani zdruZenja lahko v spletni trgovini Dr. Gorki¢ z uporabo kode EUROPADONNA
kupujejo z 10-odstotnim popustom in brezpla¢no postnino pri nakupu nad 25 evrov.
Veljavnost ugodnosti: do 31. decembra 2023.

Z uveljavljanjem navedenega popusta so izkljuceni vsi drugi popusti. Popusti se med
seboj ne sestevajo in ne veljajo na posebne ponudbe ali akcijske cene.

Trgovine Mitral, d. o. o.

Clani zdruZenja so na podlagi veljavne ¢lanske izkaznice in osebnega dokumenta upra-
viceni do uveljavljanja 7 odstotkov popusta na redne cene sistema BioCompression
in 10 odstotkov popusta na druge izdelke v trgovinah Mitral, d. o. 0. (Mitral Ljubljana,
NjegoSeva cesta 6, Ljubljana, in Mitral Maribor, Ljubljanska ulica 1, Maribor).
Veljavnost ugodnosti: do 31. decembra 2023.

Z uveljavljanjem navedenih popustov so izkljuceni vsi drugi popusti. Popusti se med
seboj ne sestevajo in ne veljajo na posebne ponudbe ali akcijske cene.

Trgovina Proloco Medico, d. o. o.

Clani zdruZenja so na podlagi veljavne ¢lanske izkaznice in osebnega dokumenta upra-
viceni do uveljavljanja 5-odstotnega popusta na redne cene vseh izdelkov v trgovini
Proloco Medico, d. o. o. (Hrvatski trg 1, Ljubljana, in v spletni trgovini www.proloco-
-medico.si):

Veljavnost ugodnosti: do 31. decembra 2023.

Z uveljavljanjem navedenega popusta so izkljuceni vsi drugi popusti. Popusti se med
seboj ne seStevajo in ne veljajo na posebne ponudbe ali akcijske cene. Popust ne velja
za artikle, ki jih dobijo kupci ob predlozitvi narocilnice za medicinski pripomocek v
breme ZZZS, in za artikle z Ze doloceno fiksno ceno.



NAGRADNA KRIZANKA

NOVICE EUROPA DONNA

QESLO JE | ANGLESKI| .. PRIPADNI- . MESTO DROG
OZNACEND E)JESIEIVll\JK LOSC, PO- CSEK%IX_ PEVEC | SOLSKA |  ALFI vauin | estonc %IIJ\ALNUJ}E
, | STEKLINA PESTNER | OCENA NIPIC s
LBARVO |1572-1631) NARODA FRANCIJI LUKNJAC
BeLeDaLISK
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OLEPSE-
VALEC
_Z STANJE
OMOTE-
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CLOVEKA
NACIJA SENGNICA
b . PORTUG.
__ N IGOR PRISTA-
- - = TORKAR NISCE
PRVA | LJuBkov. SREZ, HELIKON |SL. GLEDA-
EUROPA PESEMGALI Ngg?ﬁjm_ OBLIKA BPRE'm IVJE ZOVELIKIM LISCNICA
DONNA | KNJIGA ; IMENA INDONEZ. DMEV- | KRAJ PRI
KOGA |PRAVNOST| “wan | GLYNNE | ‘oropsE NIKOM _|SENTJURJU
X ODKRITELJ| ENAKOST,
ZSEELE\K > TASMANIJE| IDENTIC-
(ABEL) | NOST
INAMKA : PUSTNE
ANGLESi SP*E%LS‘E' OLVER | ' SEME
: LJUBK.) | PRAVNIK
MOBILOV (ogean) | (HUB) BAVCON
I I | SAMPION |
KONEC > , [ ALPSKA
GESLA I I SMUCARKA
STUHEC
CEBELJI DOVRSNI
ACE%I PAN PRETEKLIK
b GLAS, NEBESNI
ANIZA 2V0K POJAV
] DEL
TEMNI IMAGO KOPRA
DEL SLAVJE MARKO
DNEVA NIKELJ OKORN
ZLAHTNI HALOGENA NACIN
PLIN PRVINA KONJSKE-
(INAK Xe) (INAK Br) GA TEKA
AM. FILM.
IGRALEC ODPRTINA STAR
(CHRISTO- \ STENI SLOVAN
PHER)
Spostovane bralke in bralci revije Novice r - - - - - - - - - — — — — 17

Europa Donna, vsaki¢ znova nas presenetite
s Stevilom poslanih pravilnih odgovorov

na nagradno krizanko iz Novic Europa
Donna. Tokrat smo jih prejeli kar 64. Med
posiljatelji pravilnega odgovora, ki se je glasil |
»SAMOPREGLEDOVANJE DOJK«, smo izZrebali

tri nagrajenke, ki so prejele ¢udovito nagrado |
— tris printov s cvetli¢nimi motivi. To so

bile: Andreja z Jesenic, Ana iz Kopra in Mija z
Brezovice. Cestitamo!

Pri decembrski nagradni krizanki bomo podelili
osem izdelkov Solgar Skin, Nails and Hair — |
prehranskih dopolnil, ki jih podarja podjetje
Salvus Med. Resitev krizanke nam posljite |
do 10. januarja 2024 na elektronski naslov:
europadonna@europadonna.si ali na dopisnici
na naslov Zdruzenje Europa Donna Slovenija,
Vrazov trg 1, Ljubljana. Nagrado vam bomo
poslali po posti, zato ne pozabite navesti
svojega naslova. Nagrajenke in nagrajence
bomo objavili na nasi spletni strani
www.europadonna.si.

L L= T o 1 =] R

| LYY [T 7= 101 (T

| Ulica in Stevilka, postna Stevilka in Kraj: ........coocoeernereneieeeeseseeeeeseseseee s

Dovoljujem, da bo Zdruzenje Europa Donna Slovenija navedene podatke uporabljalo v marketinske
namene oziroma jih vodilo v zbirki nagrajencev prihodnjih pet let. Ce bom izzreban/-a, dovoljujem objavo
svojega imena in kraja med izzrebanci.
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Pisane, modne in raznolike
moznosti kompresijskih materialov

pri zdravljenju limfedema

Medicinsko kompresijska plosko ali kroZno pletena oblacila nudijo:
e Individualnaizdelava kompresijskih oblacil po merah pacienta PO PU ST

e Pletenje, ki odli¢no diha in odvaja vlago stran od koZe
@ Izdelki so primerni za pranje v pralnem stroju in suSenje v susilnem stroju
za ¢lanice Europa Donne:

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

@ Pestra izbira barv, materialov in vzorcev 7% naizdelke
BioCompression

||IIII;I“E%E%;;I"" 10% na ostale izdelke

odpornost proti obrabi

Sistemi Bio Compression ponujajo odlicno resitev pri zdravljenju limfedema, venske insuficience
in pridrugih obolenjih, kjer se pojavi otekanje okon¢in. 1zdelani so za u€inkovito terapijov
klinikah alivudobju vaSega doma. Enostavno oblacenje in slalenje kompresijske manSete vam
omogoc¢ajo hitro in u€inkovito vsakodnevno terapijo. Bio Compression sistemi so preprosti za
uporabo in iScenje ter popolnoma prilagodljivi potrebam vase kompresijske terapije.

Kako sistem deluje?
@ Stiri ali osem komorne mangete se polnijo preko érpalke, ki zagotavlja sekvenéne cikle napihovanja
inizpusta kompresiranega zraka s predpisanim pritiskom, ki potujejo iz oddaljenih predelov

okoncine v smeri proti telesu. Cikli se ponavljajo, dokler ne izklopite ¢rpalke (pri digitalni crpalki je

mozZnost nastavitve odStevanja casa).
® Kompresijske mansSete so navoljo v razli¢nih velikostih in razli¢icah za roke in noge, ki zagotavljajo

najboljSo u€inkovitostin udobje pri uporabi sistema.
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LET

blinicnih
raziskav
v Sloveniji

V 25 letih smo sponzorirali ali podprli
57 intervencijskih klinicnih raziskav,
ki so gonilo razvoja in napredka

v medicini, in s tem je vec kot

780 bolnikov dobilo moznost
inovativnega zdravljenja.
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