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Poletje — Cas za oddih

IN nove 1zzive

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

Drage bralke in bralci,

poletje je tu, cas, ko narava zasije v

svoji polnosti in ko si mnogi vzamemo
trenutke za oddih in sprostitev. Mnogim
med nami to obdobje prinasa tudi nove
izzive in preizku$nje. V naSem zdruZenju,
posvecenem podpori obolelim za

rakom dojk in raki rodil, je poletje Cas,
ko se Ze pripravljamo na osveScanje in
povezovanje skupnosti v jeseni ter vas
vabimo, da roznati oktober obelezite tudi
v svojem kraju.

Med osrednjimi temami se tokrat
posvecamo raku jajénikov, enemu izmed
tihih in tezZje odkritih rakov. Raziskujemo
biologijo raka in podrobno opisujemo,
kako in zakaj nastane, kar je klju¢no

za razumevanje in uspe$no zdravljenje
bolezni. S priznano psihiatrinjo Jano
Knific z oddelka za psihoonkologijo
Onkoloskega instituta Ljubljana smo se
pogovarjali o pomenu psiholoSke podpore
ob zdravljenju onkoloske bolezni.

Z velikim veseljem objavljamo pogovor
z Mihom Zims$kom, vodjo nasega
Stiridnevnega poletnega tabora, kjer

se otroci, katerih matere so zbolele

za rakom, lahko sprostijo, spoznajo
nove prijatelje in dobijo podporo, ki jo
potrebujejo. Tabor je kraj, kjer smeh in
solze hodijo z roko v roki, a predvsem je
to prostor upanja in poguma.

99 \/ nasem zdruzeniju,
posvecenem podpori obole-
lim za rakom dojk in rakom
rodil, je poletje cas, ko se ze
pripravljamo na osvescanje
in povezovanje skupnosti

Vv jeseni ter vas vabimo, da
roznati oktober obelezite
tudi v svojem kraju.

Ne smemo pozabiti na pomen gibanja pri
raku. V ¢lanku na to temo osvetljujemo,
kako telesna dejavnost lahko ugodno
vpliva na potek zdravljenja in kakovost
Zivljenja bolnic in ozdravljenk, ter z
vami delimo vtise z Ze tretjega Sportnega
vikenda v Pacugu. Gibanje je Zivljenje

in z vsakim korakom krepimo ne le telo,
ampak tudi duha.

Nazadnje, a ni¢ manj pomembno, pri-
nasamo pregled dogajanja v podruzZnicah,
skupinah in sekcijah. Vasa energija in
predanost, drage ¢lanice in ¢lani, sta srce
nasega zdruZenja. Skupaj ustvarjamo
mreZo podpore, ki je klju¢na za vsakogar,
ki se spoprijema s to hudo boleznijo.

Hvala vam, da ste z nami na tej poti. Naj
bo to poletje ¢as novih spoznanj, zdravja
in povezanosti.



NOVICE EUROPA DONNA

BIOLOGIJA RAKA

Kancerogeneza in lastnosti
tumorskih celic

Rak je zapletena bolezen, ki vkljucuje nenadzorovano rast in Sirjenje nenormalnih celic. Razumevanje
njegovega nastanka in razvoja ter edinstvenih lastnosti rakavih celic je kljuno za razvoj u¢inkovitih
nacinov zdravljenja. Namen prispevka je na dostopen nacin opisati nastanek raka (kancerogenezo) in

lastnosti tumorskih celic.

Pi¢e: PROF. DR. MAJA CEMAZAR, UNIV. DIPL. BIOL., PREDSTOJNICA SEKTORJA ZA RAZISKOVANJE IN IZOBRAZEVANJE NA ONKOLOSKEM INSTITUTU V LIUBLJANI

Kancerogeneza: kako

se zaCne rak?
Kancerogeneza je proces, pri
katerem se normalne celice
spremenijo v rakave. Ta preo-
brazba poteka v ve¢ korakih,
ki vkljuCujejo genetske spre-
membe in spremembe v ob-
nasanju celic. Te korake lahko
razvrstimo v tri glavne faze:
zaCetek (iniciacija), spodbu-
janje (promocija) in napredo-
vanje.

Zacetek (iniciacija)
V zacletni fazi se zgodi prva
sprememba, ki sprozi nasta-
nek raka. Ta sprememba 0z.
drugace poimenovana muta-
cija (okvara) nastane v deoksi-
ribonukleinski kislini (DNK)
celice. Ni dovolj ena mutacija,
ampak jih je potrebnih vec.
Sprozijo jih lahko razli¢ni de-
javniki, na primer izpostavlje-
nost Skodljivim snovem, Kot
je tobacni dim, ultravijolicno
son¢no sevanje ali virusi, kot
je npr. HPV. V¢asih se te spre-
membe zgodijo po nakljucju
med delitvijo celic. Rak se
vedno zacne v eni celici, v ka-
teri se pojavljajo mutacije, in
tej reCemo inicirana (zaCetna)
celica. Mutacije pogosto vpli-
vajo na gene, ki nadzorujejo
rast in delitev celic.

V tem procesu sodelujeta
dve vrsti genov: protoonkoge-
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Prof. dr. Maja Cemazar

ni in tumorski zaviralni geni.
Protoonkogeni so normal-
ni geni, ki lahko ob mutaciji
postanejo geni, ki spodbujajo
nastanek raka, takrat jih ime-
nujemo onkogeni. Protoon-
kogene si predstavljajte kot
stopalko za plin v avtomobilu.
Kadar delujejo pravilno, po-
magajo celicam pri nadzoro-
vani rasti in delitvi. Kadar pa
so mutirani, lahko obticijo v
poloZaju »vklopljeno« in pov-
zro¢ijo nenadzorovano raz-
mnozZevanje celic.

Po drugi strani tumorski za-
viralni geni delujejo kot zavore
v avtomobilu in upocasnjujejo
rast celic. Ce so poskodovani
ali izklopljeni, lahko rast celic
postane nenadzorovana. Tu-
morski zaviralni geni poskr-
bijo, da celice s poskodovano
DNK popravijo poskodbo ali
dozivijo programirano celic¢-
no smrt (apoptozo). Kadar so
ti geni neaktivni, lahko celice
z mutacijami Se naprej raste-
jo in se delijo, kar privede do
raka.

Foto: osebni arhiv

Spodbujanje (promocija)

V fazi promocije se mutirane
celice zac¢nejo razmnozevati
veliko hitreje kot normalne.
Dejavniki, kot so kroni¢no
vnetje, hormonsko neravno-
vesje in nekatere kemikali-
je, lahko ustvarijo okolje, ki
podpira rast mutiranih celic.
Ti dejavniki sicer ne povzro-
¢ajo neposredno mutacij,
vendar pomagajo mutira-
nim celicam, da se razvijajo
in Sirijo.

Kroni¢no vnetje, kar je po-
jav, ki je znacilen za debelost,
lahko na primer povzroci
neprekinjeno  proizvodnjo
snovi, ki spodbujajo rast ce-
lic. To lahko ustvari plodno
okolje za razmnozevanje ini-
ciranih celic. Podobno lahko
hormonsko neravnovesje, na
primer poviSana raven estro-
gena, spodbuja rast nekaterih
vrst rakavih celic, zlasti v tki-
vih, obcutljivih na hormone,
kot sta dojka in prostata.

Napredovanje

V fazi napredovanja postaja
rak vse bolj agresiven. Celice
pridobijo ve¢ genetskih spre-
memb, ki jim omogocajo, da
vdirajo v bliznja tkiva in se $i-
rijo v druge dele telesa. To $ir-
jenje, znano kot zasevanje ali
metastaziranje, je tisto, zaradi
Cesar je rak Se posebej neva-



Lastnosti celic

ren in pogosto vodi do resnih
zdravstvenih tezav.

Med napredovanjem se v
rakavih celicah dogajajo spre-
membe, zaradi katerih so bolj
sposobne preZiveti in se Siriti.
Lahko razvijejo sposobnost
proizvajanja encimov, ki raz-
grajujejo okoliska tkiva, kar
jim olajsa vdor. Poleg tega lah-
ko pridobijo sposobnost izogi-
banja imunskemu sistemu in

se upirajo zdravljenju, ki bi jih
obicajno unicilo.

Lastnosti tumorskih celic

Tumorske celice imajo vec
edinstvenih lastnosti, po kate-
rih se razlikujejo od normalnih.
Razumevanje teh lastnosti je
bistveno za razvoj zdravljenja,
ki je usmerjeno posebej proti
rakavim celicam in omogoca
t. 1. personalizirano zdravljenje.

Epigenetske

Nenadzorovana rast

Ena glavnih znacilnosti tu-
morskih celic je njihova spo-
sobnost nenadzorovane rasti.
To se zgodi, ker mutacije v
njihovi DNK motijo obicaj-
ne kontrole in ravnovesja, ki
uravnavajo delitev celic za
normalno delovanje tkiva. Tu-
morske celice se zato mnoZijo
naprej brez obicCajnih omeji-
tev.
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Odpornost proti
celicni smrti
Normalne celice imajo vgra-
jen mehanizem, imenovan
programirana celi¢na smrt ali
apoptoza, ki jim omogoca, da
se ob poskodbi same unicijo.
Tumorske celice pogosto raz-
vijejo nacine, kako se izogniti
temu procesu, kar pomeni, da
lahko prezZivijo in se kopicijo
tudi takrat, ko se ne bi smele.
5
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Angiogeneza — nastanek
novih krvnih Zil

Tumorske celice potrebujejo
za svojo rast stalno oskrbo s
kisikom in hranilnimi snov-
mi. To doseZejo s spodbujan-
jem nastajanja novih krvnih
7il, kar se imenuje angiogene-
za. Tumorske celice sproS$c¢ajo
snovi, ki spodbujajo rast krv-
nih zil in jim tako zagotavljajo
sredstva, potrebna za nadalj-
njo rast.

Angiogeneza je normalen
proces v telesu, ki je bistven
za celjenje ran in nastajanje
novih tkiv. Vendar jo tumorji
ugrabijo, da podprejo svojo
rast. IzloCajo rastne dejavni-
ke, kot je Zilni endotelijski
rastni dejavnik (VEGF), ki
spodbujajo rast krvnih zil
proti tumorju. Te nove krvne
Zile oskrbujejo tumor s Kisi-
kom in hranilnimi snovmi.
Brez angiogeneze tumor ne
bi mogel rasti dlje kot do zelo
majhne velikosti.

Invazija in metastaziranje
Kljuéna znacilnost rakavih
celic je, da lahko vdirajo v
okoliska tkiva in se Sirijo v
druge dele telesa. Zasevajo oz.
metastazirajo. Metastaziranje
vkljucuje vec korakov. Najprej
rakave celice vdrejo v bliZnja
tkiva. Nato vstopijo v krvni
obtok ali limfni sistem, od
koder se lahko prenesejo v od-
daljene organe. Ko prispejo na
novo mesto, morajo zapustiti
krvne ali limfne Zile in usta-
noviti novo kolonijo. Ta pro-
ces je zapleten in od rakavih
celic zahteva, da se prilagodijo
razlicnim okoljem v telesu.
Zaradi sposobnosti metastazi-
ranja je rak $e posebej nevaren
in je vzrok za ve¢ino smrti, po-
vezanih z njim.

Izogibanje imunskemu
sistemu

Imunski sistem je namenjen
odkrivanju in unicevanju ne-
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normalnih celic. Vendar lah-
ko tumorske celice razvijejo
strategije za skrivanje pred
njim. Zmanj$ajo lahko izra-
Zanje molekul, ki bi obi¢ajno
imunske celice opozorile na-
nje, ali ustvarijo okolje, ki za-
vira imunske odzive, kar jim
omogoca, da se izognejo od-
Kkritju in unicenju. Ta sposob-
nost izogibanja imunskemu
sistemu je eden od razlogov,
zakaj je raka tako tezko zdra-
viti.

Hipoksija in presnovno
reprogramiranje

Tumorji pogosto rastejo hit-
reje, kot jih krvne Zile lahko
oskrbujejo s kisikom, kar vodi
v obmodja z nizko vsebnostjo
kisika ali hipoksijo. Hipoksija
lahko pripomore k napredo-
vanju raka z aktiviranjem poti,
ki spodbujajo preZivetje, to sta
angiogeneza in metastazira-
nje. Tumorske celice lahko
tudi reprogramirajo svojo pre-
snovo, da prezivijo v razmerah
z nizko vsebnostjo kisika, pri
¢emer se pogosto zana$ajo na
glikolizo (razgradnja glukoze
brez kisika) za pridobivanje
energije.

Genomska nestabilnost

in mutacije

Ena od znacilnih lastnosti
raka je tudi genomska nesta-
bilnost, ki povzroca povecano
Stevilo mutacij. Ta nestabil-
nost nastane zaradi napak
v mehanizmih popravljanja
DNK, kar omogoca hitro kopi-
¢enje mutacij. Te lahko spod-
bujajo napredovanje raka, saj
ustvarjajo genetsko raznoli-
kost v tumorju, kar lahko pri-
vede do pojava agresivnejSih
in proti zdravljenju odpornej-
$ih rakavih celic.

Epigenetske spremembe

Poleg genskih mutacij ima-
jo pri nastanku raka po-
membno vlogo tudi epigenet-
ske spremembe. Epigenetika
se nanasa na spremembe Vv
izrazanju genov, ki ne vklju-
¢ujejo sprememb v zaporedju
DNK. Te spremembe so po-
sledica delovanja okoljskih
dejavnikov in lahko vplivajo
na vklop ali izklop genov.
Epigenetske spremembe, kot
sta metilacija DNK in spre-
memba histonov, lahko uti-
$ajo tumorske zaviralne gene
ali aktivirajo onkogene, kar

Foto: Shutterstock

prispeva k razvoju in napre-
dovanju raka.

Tumorsko mikrookolje
Ena od ovir pri zdravljenju
raka je ta, da rak ni sestavljen
samo iz tumorskih celic, am-
pak ga gradi kompleksno oko-
Jje, t. i. tumorsko mikrookolje
(TME), ki vkljuCuje tumorske
in okoliSke krvne Zile, imun-
ske celice, fibroblaste in zu-
najceli¢ni matriks. To okolje
ima klju¢no vlogo pri razvoju,
rasti, interakciji z imunskim
sistemom in metastaziranju.
Vpliva lahko na to, kako se
imunski sistem odziva na
raka. Tumorske celice lahko
manipulirajo s TME, da zavi-
rajo imunske odzive, kar jim
olajsa rast in Sirjenje. To stori-
jo z izloCanjem imunozaviral-
nih dejavnikov in pridobiva-
njem celic, ki zavirajo imunski
odziv. V TME so vkljuceni tudi
fibroblasti. To so celice, ki v
normalnih okoli$¢inah pro-
izvajajo zunajceli¢ni matriks
in kolagen. Z rakom povezani
fibroblasti (CAF) lahko v TME
spodbujajo rast in napredo-
vanje tumorja. CAF izlocajo
rastne dejavnike, citokine in
encime, ki spreminjajo zu-
najceli¢ni matriks, kar olajSa
invazijo tumorja in metasta-
ziranje.

Biologija raka torej vkljucuje
vrsto zapletenih procesov, ki
normalne celice spremenijo v
agresivne, nenadzorovane tu-
morske celice. Zrazumevanjem
stopenj kancerogeneze in edin-
stvenih lastnosti tumorskih
celic lahko raziskovalci in
zdravniki razvijejo boljSe naci-
ne za odkrivanje, zdravljenje in
preprecevanje raka. Trenutno
je veliko raziskav usmerjenih
tudi v interakcijo tumorjev s
Crevesnim mikrobiomom, saj
vemo, da lahko dolocene bak-
terije ugodno vplivajo na izid
zdravljenja, predvsem pri imu-
noterapiji.
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Pomembno je skrbeti

za svoje zdravje In poznati

druzinsko obremenjenost

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija smo ob 8. maju, svetovnem dnevu raka jajcnikov, opozorili na
pomen zgodnjega odkrivanja raka jajénikov in poznavanja druZinske obremenjenosti za to bolezen.
Pripravili smo okroglo mizo s strokovnjaki, ki so poudarili, kako pomembno je, da Zenske skrbijo za
svoje zdravje, se redno udelezujejo ginekoloskih pregledov in so pozorne na morebitne zgodnje znake

raka jajcnikov.

Pideta: POLONA MARINCEK IN TANJA SPANIC

ak jaj¢nikov je med po-
gostej§imi raki rodil,
njegovi simptomi so

neznadilni in tezje prepoznav-
ni, u¢inkovitega presejanja ni.
Zaradi nespecifi¢nih zacetnih
simptomov in s tem poveza-
nega poznega odkrivanja ima
najvi§jo smrtnost med vsemi
ginekoloskimi raki. Pri vec
kot 80 odstotkih bolnic ga
odkrijejo v razSirjenem stadi-
ju, kar pomeni slabsi izid, saj
je zdravljenje v tak$nih pri-
merih pogosto tezje in manj
ucinkovito. V Sloveniji vsako
leto zboli ve¢ kot 150 Zensk.
Rak jajénikov se najpogosteje
pojavlja pri zenskah po me-
nopavzi, okoli 20 odstotkov
bolnic pa je ob postavitvi dia-
gnoze mlajsih od 50 let.

Osebna izkusnja: Naucila
sem se Ziveti in nacrtovati
vsak dan posebej
Pomembno je, da se zavedamo,
da vsaka Stevilka v registru
raka predstavlja resni¢no ose-
bo in njeno Zivljenje. Clanica
Zdruzenja Europa Donna Slo-
venija Vesna Bregar je sprego-
vorila o svoji izku$nji: »Kljub
vsem preizku$njam me je v
Zivljenju spremljal tudi kan-
Cek srecCe. Zelo mlado sestro
je rak dojk premagal ze pred

26 leti. Zato sem vsako leto
hodila na preventivne pregle-
de, tako na mamografijo kot
h ginekologu. Ob rutinskem
pregledu brez kakr$nihkoli
znakov so mi diagnosticirali
raka jajénikov. Hitro ukrepa-
nje zdravstvenega osebja me
je resilo. Rak se je po Sestih
letih in pol spet pojavil, skle-
pam, da kot posledica genske
okvare BRCAL. Ce bi takrat
vedela za gensko testiranje,
bi se mogoce obrnilo druga-
Ce. A za nazaj ne moremo nic
spremeniti, lahko gledamo
le v prihodnost. Spet imam
sreco, da se je v tem Casu po-
javilo novo zdravilo, ki za zdaj
dobro deluje in mi omogoca,
da Se vedno Zivim skoraj pov-
sem aktivno, polno Zivljenje.
Skoraj ne mine dan, da se ne

Svetovna zveza za
rak jajénikov (World
Ovarian Cancer Co-
alition), ki deluje
od leta 2016, je ob

bi vprasala, do kdaj. Nihce ne
ve. Zgodbe so razli¢ne. Nauci-
la sem se Ziveti in nacrtovati
vsak dan posebej. Vsak dan
mi je podarjen in poskuSam
ne misliti na teZke trenutke.
Mnogi me bodrijo in pravijo,
da sem pogumna. Pa sem res?
Ne vem. Strah me je trenutka,
ko bom odvisna od pomoci.
Vem, da bo prisel dan, ko ne
bom vec¢ zmogla. Do takrat Se
vedno ostaja upanje.«

Simptomi raka jajcnikov
so zelo nespecificni

Zaradi neznacilnih in teZje
prepoznavnih simptomov
ucinkovitega presejanja ni.
Specialistka ginekologije in
porodni$tva Tinkara Srnovrs-
nik, dr. med., je poudarila,
zakaj je tako pomembno, da

tej priloznosti pozvala svetovno javnost k ukrepanju in
poudarila, da je rak jajénikov nujno treba prepoznati kot
svetovno prednostno nalogo na podrocju zdravja. Njiho-
ve napovedi namre¢ kaZejo, da bodo do leta 2050 bolezen
odkrili pri skoraj 20 milijonih Zensk, osem milijonov pa jih

bo zaradi nje umrlo.

NOVICE EUROPA DONNA

se Zenske redno udeleZujejo
ginekoloskih pregledov in so
pozorne na morebitne zgod-
nje znake raka jajcnikov:
»Simptomi so zelo nespecific-
ni in se pojavljajo tudi pri Ste-
vilnih drugih, manj nevarnih
obolenjih, pogosto pa nastopi-
jo, ko je bolezen Ze v napredo-
vali fazi. Lahko gre za obcutek
nelagodja, napetosti in priti-
ska v spodnjem delu trebuha,
kar sicer pogosto spremlja
prebavne motnje (npr. zapr-
tje), ob tem pa Zenske opaZajo
tudi poveCan obseg trebuha.
PridruZena je lahko bolecina
v hrbtu, trebuhu ali v Zlicki,
pogosto siljenje na vodo in/
ali uhajanje urina, pri pred-
menopavznih Zenskah pa tudi
predmenstrualne bolecine in
motnje menstruacijskega ci-
klusa. Pozornost je potrebna
pri sploSnem slabem pocutju,
spremembi apetita in nena-
mernem hujsanju. Ce teZave v
dveh tednih ne izzvenijo ali se
stopnjujejo, je vsekakor smi-
seln pregled pri ginekologu.«

Preventivnega

programa ni

Specialistka ginekologije in
porodnistva doc. dr. Nina Ko-
vacevi¢ je poudarila, da gre za
zahtevno bolezen: »Zal pre-
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Na okrogli mizi ob svetovnem dnevu raka jaj¢nikov so strokovnjaki poudarili, kako pomembno je, da Zenske skrbijo za svoje zdrav-
je, ter predstavili diagnostiko raka jaj¢nikov in najnovejse nacine zdravljenja.

ventivni program za zgodnje
odkrivanje raka jajénikov in
jajcevodov ne obstaja. Glede
na to, da vec kot 75 odstotkov
raka jaj¢nikov in jajcevodov
odkrijemo v napredovalem
stadiju, velikokrat kirur§ko
zdravljenje zaradi njegove
razSirjenosti ni mogoce. Tak-
rat bolnica najprej prejme
predoperativno kemoterapijo,
sledi operativno zdravljenje,
pri katerem odstranimo ma-
ternico z obema jaj¢nikoma in
jajcevodoma ter pecico. Nato
je na vrsti dopolnilno sistem-
sko zdravljenje. Zenskam, ki
imajo druzinsko obremenje-
nost za rak jajénikov, se pripo-
roca preventivna ginekoloSka
operacija, in sicer odstranitev
obeh jaj¢nikov in jajcevodov.«

Spodbudne izkusnje

z zaviralci PARP

Pri zdravljenju raka jajénikov
se v zadnjem casu uvajajo
obetavne spremembe, ki bol-
nicam omogocajo boljSo prog-
nozo. Specialist internisti¢ne
onkologije doc. dr. Erik Skof je

predstavil moznosti zdravljen-
ja, ki jih ponuja sodobna me-
dicina. »V zadnjih letih smo
prisli do novih spoznanj o mo-
lekularnih znacilnostih bo-
lezni. Danes vemo, da gre pri
priblizno 50 odstotkih rakov
jajénikov za okvaro homolog-
ne rekombinacije. Homologna
rekombinacija je popravljalni
mehanizem DNK, ki je lahko
okvarjen zaradi razli¢nih raz-
logov - najpogosteje zaradi
mutacije v genih BRCA1 ali 2.
V tem primeru so se tako pri
zdravljenju ponovitve bolezni
kot pri primarnem zdravlje-
nju napredovale bolezni (sta-
dij IIT ali IV) za zelo u¢inkovite
izkazali zaviralci PARP. Okto-
bra 2023 smo na OnkoloSkem
inStitutu Ljubljana pri raku
jajénikov Ze ob diagnozi uved-
li dolo¢anje HRD. Tako omo-
goamo bolnicam najboljse
mogocCe zdravljenje in s tem
boljSo prognozo. Poleg zavi-
ralcev PARP uporabljamo tudi
zdravilo bevacizumab, s kate-
rim imamo dobre izku$nje. Za
zdaj je Cas sledenja nasih bol-

nic, zdravljenih v primarnem
zdravljenju, prekratek, zato
bo treba pocakati e nekaj let,
da bomo imeli podatke glede
petletnega preZivetja. NaSe
dosedanje izkusnje z zaviralci
PARP so spodbudne.«

Preventivna kirurska
odstranitev jajcnikov

in jajcevodov

Pomembno je, da se Zenske
osvesSca o tveganju za razvoj
raka jaj¢nikov, zlasti ¢e imajo
bolezen v druzini ali so nosil-
ke genskih okvar, povezanih z
vecjim tveganjem za nastanek
raka jaj¢nikov, kot je na pri-
mer okvara gena BRCA 1ali 2.
Specialistka klini¢ne geneti-
ke in javnega zdravja doc. dr.
sc., B, Mateja Krajc je predsta-
vila merila za napotitev in
potek obravnave v genetsko
ambulanti ter spregovorila o
moznostih preventive, Ce je
okvara gena potrjena: »Naju-
¢inkoviteje zmanjSamo tvega-
nje za razvoj raka jaj¢nikov s
preventivno kirurSko odstra-
nitvijo jaj¢nikov in jajcevo-

dov, kar pa pri mlajs$ih vodi v
sterilnost in zaplete zgodnje
menopavze, zato je indicirana
le pri Zenskah z visoko ogro-
Zenostjo (na primer pri nosil-
kah zarodnih genskih okvar
in/ali Zenskah z obremenju-
joo druZinsko anamnezo
raka jaj¢nikov in jajcevodov).
Starost, pri kateri priporoca-
mo preventivno operacijo, je
odvisna od reprodukcijskih
Zelja posameznice in vrste
genske okvare. Glede na ugo-
tovljeno gensko okvaro jim
na OnkoloSkem inStitutu v
sklopu  multidisciplinarne
obravnave ponudimo moz-
nost spremljanja za zgodnje
odkrivanje tudi drugih rakov,
za katere so bolj ogroZene, in
moznost dodatnih preventiv-
nih operacij.«

Ob koncu okrogle mize je
Darja Molan, ki je dogodek vo-
dila in je tudi koordinatorica
sekcije za Zenske z raki rodil,
povabila vse, ki so se z rakom
jajénikov Ze soocile ali so rav-
no v tem procesu, naj se pri-
druzijo sekciji.

Foto: arhiv ED



MEDNARODNI MESEC OSVESCANJA 0 RAKU DOJK

S skupnimi mocmi
obelezimo roznati
oktober 2024

po vsej Sloven

i
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Vsako leto se trudimo, da v roznatem oktobru osvescanje o raku dojk s pomocjo nasih prostovoljk
pripeljemo v lokalna okolja, saj je klju¢no, da ljudje prejmejo sporocila 0 pomenu zdravega nacina
Zivljenja in zgodnjega odkrivanja raka dojk v okolju, kjer Zivijo in delajo. Clanice zdruzenja iz celotne
Slovenije Ze tradicionalno pripravljajo Stevilne dogodke v sodelovanju s svojimi obcinami in lokalnimi
partnerji. Veseli smo zagnanosti in truda nasih koordinatork, brez katerih v marsikaterem kraju ne bi

mogli biti dejavni.
Pide: POLONA MARINCEK

udi letos vas vabimo, da
I roznati oktober 2024 s
skupnimi moc¢mi obe-
lezimo po vsej Sloveniji. Na
nasi spletni strani (skupnost/
roznatioktober2024) je objav-
ljen razpis za prijavo dejavno-
sti in dogodkov, ki jih boste
pripravile za osveSCanje o
raku dojk v svojem okolju.
Spodbujamo vas, da razmis-
lite o dogodkih in se poveZete
z drugimi ¢lanicami zdruze-
nja in organizacijami (druga
drustva, obcine, Sole ...) v lo-
kalnem okolju. Klju¢no spo-
rocilo roZnatega oktobra, me-
seca osveScanja o raku dojk, je
pomen preventive in zgodnje-
ga odkrivanja raka dojk. Tudi
letos nadaljujemo usmeritev
v §portno naravnane dejavno-
sti, saj je prav gibanje eden od
pomembnih dejavnikov zdra-
vega nacina Zivljenja in pre-
ventive pred rakom in drugi-
mi kroni¢nimi nenalezljivimi
boleznimi ter varuje tudi pred
ponovitvijo bolezni.
V okviru razpisa vam po-
nujamo podporo v obliki
koordinacije in priprave

promocijskih ~ materialov,
kot so pentljice, zloZenke
in podobno, ter pomoci pri
obve$€anju, prav tako vas
bomo redno obvescali o no-
vostih in pomembnih infor-
macijah.

Za prijavo dejavnosti
pripravite:

e kratek opis: namen, lokaci-
jo, datum in uro dogodka;

e komu je dogodek namenjen
in predvideno S$tevilo udele-
zencev;

e podpora ZdruZenja Europa
Donna Slovenija: opredelite
potrebno promocijsko gra-
divo, navedite ali predvidite
udelezbo predstavnice zdru-
Zenja in promocijo po kanalih
zdruZenja;

e obvescanje: napiSite, kako
boste o dejavnosti obves¢ali in
s kom se boste povezali, da jo
boste izvedli.

Upostevali bomo prijave,
oddane izklju¢no prek splet-
nega obrazca do 15. julija
2024, da jih lahko pravocasno
vklju¢imo v koledar dogodkov
za septembrske novice.

Roznata drevesa v letu 2024
V Zelji, da opozorimo na
pomen zdravja v lokalnem
okolju, smo lani v roZnatem
oktobru pozvali slovenske
obcine, da se nam pridruzi-
jo pri osve§canju. Vsem 59,
ki so se odzvale, smo po-
darili »roZnato drevo«. Le-
toSnjo pomlad so se mlada
drevesa po Sloveniji Ze ode-
la v roZnate barve. Prve so
zacvetele japonske okrasne
¢eSnje, nato pa tudi druge
vrste: navadni glog 'Paul's
Scarlet’, mesnordec¢i diviji
kostanj 'Briotii' in kanadski
judeZevec, seveda malo od-
visno od lokacije in od tega,
kako uspe$no je pomlad
pregnala zimo. Obcine so

Foto: Arhiv Ed

nam poslale pomladanske fotografije dreves in bili smo jih

zelo veseli.

Tudi v letoSnjem roZnatem oktobru Zelimo nadaljevati to
akcijo. Pred poletjem bomo povabili obCine, ki se lani niso
odzvale, da se pridruZijo nasi pobudi in poiScejo primerno
lokacijo (prostor pred obc¢ino, zdravstvenim domom, $olo,
mestni trg, park ...) za zasaditev roZnatega drevesa. Casov-
nica bo podobna kot lani, saj je najprimernejsi ¢as za sajen-
je dreves pozno jeseni, ko za naravo napoci ¢as mirovanja.

Foto: Shutterstock
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Najpomembnejse je,

OSEBNA IZPOVED GREGORJA KERMAVNERJA

da imas koga, ki ti stoji ob
strani tedaj, ko ga potrebujes

Gregor Kermavner je trenutno na bolniski, ker je februarja dozivel mozgansko kap. »Kolesaril sem in
nenadoma me je zabolela glava, ustavil sem se in hitro poklical herko. Nemudoma me je odpeljala
na urgenco, tri tedne sem okreval na Nevroloski kliniki,« pripoveduje. Za pogovor o diagnozi in
zdravljenju raka dojk pred petimi leti si je vzel Cas v dopoldnevu na svoj petinpetdeseti rojstni dan.

Sprasuje: KLAVDLJA MIKO
Foto: OSEBNI ARHIV

Najprej seveda iskrene ce-

stitke. Kako se pocutite?

Dobro. Zdaj ne smem nice-
sar poceti. Zgolj paziti nase.

Menda ste nekdaj radi in

veliko kolesarili. Ste morali

rekreacijo zdaj opustiti?

Dovolijo mi voziti elektric-
no kolo.

Ko sem se vozila k vam, sem
opazovala, v kako lepem
okolju zivite ... Kar vabi, da
¢lovek odpelje nezahteven
kolesarski krog. Brzkone
poznate tudi najlepse ture
po Sloveniji ... KakSne na-
Crte imate za poletje ali so
vam morda padli v vodo?
Namenil sem se spremljati
v Zivo Tour de France, zadnje
Stiri etape. Letos mi je Zeno
uspelo pregovoriti, da kreneva
na pot, saj sicer ni ravno ko-
lesarska fenica. A dogovorila
sva se, da najdem primerno
mesto za kampiranje, kjer bo
lahko brala, medtem ko se
bom jaz pridruZzil navija¢em.

V enem od intervjujev sem
prebrala, kako vam je ob
diagnozi in med zdravljen-
jem raka druzina stala ob
strani in da so Zena ter
héerki vse dozivljale skupaj
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z vami. Psiholoska opora
med boleznijo je zelo po-
membna, kajne?

Mislim, da je od vsega naj-
pomembnejSe, da ima$ koga,
ki ti stoji ob strani tedaj, ko ga
potrebujes. Jaz imam svoje tri
punce ... Zlate so.

Z ljubeznijo ste to poveda-

li..

(Skomigne z rameni in se na-
smehne.) Tako, kot je.

Rak dojk je pri moskih
redek. Kot Zenske imajo
prsno tkivo, vendar v pri-
merjavi z dekleti in Zenska-
mi ne raste. A ker obstaja,
se v tem predelu lahko
razvijejo tudi benigne spre-
membe ali rak. Dovolite, da
vas vprasam, kako ste spre-
membo zacutili.

Bulo na desni dojki sem
obcutil, a sem jo pripisoval
padcu s kolesa pred meseci.
Ce bi tedaj vedel, da za rakom
dojk lahko zbolevamo tudi
moski, bi Sel takoj k zdrav-
niku. Tako sem razmisljal,
da bo minilo samo od sebe.
Avgusta leta 2019 sem le po-
vedal Zeni in svetovala mi
je, da moram nemudoma na
pregled. Ko sem ji odvrnil, da
sprememba ne more pome-



niti raka dojke, se ni strinjala
z mano. Na njeno prigovar-
janje sem obiskal osebno
zdravnico in takoj dobil na-
potnico za onkologijo. Vzeli
so mi vzorec in ¢ez dva dni
sem dobil pozitiven izvid.
Spomnim se, bil je Cetrtek,
naslednji dan sem opravil vse
potrebne preglede in v torek
sem bil operiran.

Ste se ob diagnozi spra-
Sevali, kako to, da vas je
prizadela bolezen, ali ob
tako bliskovitem ukrepa-
nju sploh niste imeli casa
za premislek, tako kot mor-
da ne za obcutenje Soka in
strahu, kar je pogost odziv
ob diagnozi rak?
Tako je, sploh nisem dojel,
ker je od diagnoze do operaci-
je minilo le nekaj dni.

Med dejavniki tveganja, ki
lahko povecajo tveganje
za raka dojk pri moskem
so denimo staranje, visoka
raven estrogena, izpostav-
ljenost sevanju, tudi dru-
Zinska anamneza raka dojk
ali genskih mutacij. Je bil
morda v vasi druzini ze pri-
mer moskega z rakom dojk
ali je za to boleznijo zbolelo
vec zensk?

Vem, da sta sorodnici umrli
za rakom, vendar nobena ni
imela raka na dojki ali rodilih.
Jaz sem podedoval mutacijo
gena BRCA2 po ocetovi stra-
ni. Zato sta po odkritem raku
na dojki pri meni tudi hcerki
opravili genski test. Rezultat
je bil negativen, mutiranega
gena nista podedovali.

Na spletni strani Zdruzenja
Europa Donna sem med
drugim prebrala, da se iz-
bor in nacin zdravljenja
raka dojk ne razlikujeta
pomembno glede na spol.
Kako je pri vas potekalo
zdravljenje?

99 Podedoval sem mutacijo gena BRCA2
po ocCetovi strani. Zato sta po odkritem
raku na dojki pri meni tudi herki opravili
genski test. Rezultat je bil negativen,
mutiranega gena nista podedovali.

Najprej je bilo receno, da
bom imel samo hormonsko
terapijo, potem so se na
konziliju odlocili tudi za
kemoterapijo, obsevanje in
bioloSka zdravila. Tako sem
imel petindvajset obsevanj,
Sestnajst kemoterapij in dvaj-
set biolokih terapij. Stiri leta
in pol sem bil na hormonski
terapiji.

Ko nekdo zboli za rakom,
posledice cuti vsa druzina.
Najblizji tudi vedo, kako
se med terapijo in po njej
spreminja telesno in dusev-
no pocutje bolnika. Kaj je
vam najbolj pomagalo pri
okrevanju, poleg vasih treh
pung, seveda?

Seveda pridejo tudi slabi
dnevi. Ampak ko enkrat zac-
nes$ postopek, vidis, da te kar
nekaj Zene naprej ...

Veselje do zivljenja?

To pa sploh. V vsakem pri-
meru. Obenem sem zdravni-
kom povsem zaupal. Vse lah-
ko samo pohvalim.

Se vam kdaj prikrade misel,

kaj, e se bolezen ponovi?

Ne, nikoli. Mislim, da sploh
ne sme$ razmisljati o tem, am-
pak da si to dal skozi in to je to.

Vas je bolezen v ¢em spre-

menila?

Zdaj drugaCe razmiSljam
o vsem. Priznam pa, da sem

NOVICE EUROPA DONNA

malce tak, da me za vsako
stvar skrbi.

Zakaj se vam zdi po-
membno, da delite svo-
jo zgodbo? Gre za to, da
so moski manj pozorni
na spremembe v predelu
dojk kot Zenske in je po-
membno, da nekdo spre-
govori in opozori, kako ne-
varna je bolezen?
Pomembno se mi zdi, da
moski vemo, da lahko zbolimo
za rakom dojk. Kot sem dejal,
sam pred petimi leti nisem
vedel, da je to sploh mogoce.
Zdaj vem, da v Sloveniji vsako
leto zboli priblizno deset mos-
kih. Prav je, da se to ve. In se
govori o tem, da bodo pozorni
na morebitne spremembe na
telesu.

Tako bo morda povprecni
¢as med prvim simptomom
in diagnozo pri moski kraj-
Si. Podatki namrec kazejo,
da je zdaj to obdobje leto
in pol ali celo ve¢, kar je
zelo dolgo. Ce se bolezen
odkrije v zgodniji fazi in se
zaCne ¢im prej zdraviti, je
izid ugodnejsi.

Ce bi jaz vedel, da imajo
lahko tudi moski raka dojk,
bi Sel na pregled pol leta prej.
No, leta 2021 so mi odstranili
tudi bezgavke in preventivno
Se drugo dojko. Imam odloc-
bo za invalidsko upokojitev za
Stiri ure. Zdaj sem zaradi kapi
v bolniski.

Ko se bolniki zaradi raka-

vih bolezni po dolgotraj-

ni bolniski vracajo na
delo, nemalokrat naletijo

na tezave. Kako je bilo z

vami?

Po poklicu sem avtomeha-
nik. V delavnici imam enega
zaposlenega, kajti zaradi od-
stranitev bezgavk ne smem z
desno roko nicesar dvigniti,
sem pa desnicar.

1
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Ko vidimo, da je nekdo

JANA KNIFICy DR. MED.y SPEC. PSIHIATRIJE

v stiski, pristopimo in ga
povprasajmo, kaj se dogaja

Pogovarijali smo se z Jano Knific, dr. med., spec. psihiatrije, ki je vecji del svojega poklicnega

Zivljenja delala v psihiatri¢ni bolnisSnici v Begunjah, zdaj pa je vodja oddelka za psihoonkologijo na
Onkoloskem institutu v Ljubljani. Spregovorila je o stiskah, s katerimi se sreujejo bolniki ob diagnozi
in med zdravljenjem raka, ter poudarila, kako pomembna je psiholoska opora v ¢asu bolezni.

Sprasuje: POLONA MARINCEK
Foto: KATARINA PLANTOSAR

Kako bi opisali proces so-

ocanja z diagnozo rak?

Vsak bolnik ima svoj nacin,
kako se sooca z diagnozo. Ni
pravega in ni napacnega na-
¢ina. Lahko je to huda jeza,
lahko huda preplavljenost s
tesnobo, strahom, diagnoza je
lahko velik $ok, lahko pa ima
posameznik Ze takoj izdelane
korake, kako se bo spoprijel z
boleznijo. RazmiSljanje o sebi,
o bolezni, vedeti in sprejeti
odlocitve, vse to Ze vkljucuje
veliko psiholoSke predelave.

Rak $e vedno predstavlja
stigmo, v oCeh marsikoga Se
vedno pomeni smrt. Ko po-
sameznik dobi informacije,
kak$no zdravljenje je mogo-
Ce, se perspektiva lahko hitro
spremeni iz »rak je smrt« v
»rak je zdravljenje in Zivljen-
je«. Ne gre sicer vedno pri
vseh tako, pri nekaterih se
lahko psiholoSka stiska okre-
pi, poglobi, mogoce koga tudi
paralizira. Ampak dobro je
vedeti, da Ze to, da prepozna-
mo stisko ali jo prepoznajo
nasi bliznji, pomeni moznost
veCje podpore ali strokov-
ne pomoci, da posameznik
laZje izpelje zaCrtane oblike
zdravljenja.
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Kako pomemben je psiho-

loski vidik zdravljenja?

Rak je sam po sebi telesna
bolezen, ampak ob tem po-
tekajo v telesu tudi vnetni
procesi, ki so lahko generator
razpoloZenjskih motenj. Ve-
lik deleZ populacije z rakom,
od 30 do 40 odstotkov, ima
pridruZzene  razpolozenjske
motnje. Pri blagih razpolo-
Zenjskih simptomih, ki se
pojavijo ob zacetku zdravlje-
nja ali med njim, ni potrebno
zdravljenje z zdravili. Dovolj
je, da ima bolnik oporo, da ve,
na koga se lahko obrne, okre-
pi dejavnosti, ki mu pomagajo
podpreti razpoloZenje. Veli-
kokrat oboleli povedo, da je
lazje potem, ko Ze vedo, s ¢im
imajo opravka in kaj jih cCaka.
Med zdravljenjem je zelo jas-
no, kaj pricakovati, obstaja
nacrt, ki posameznika pelje
in se mu lahko prepusti. Ko
se med zdravljenjem nacrt
spremeni, to lahko spet po-
veca stisko. Psiholoske stiske,
obcutke tesnobe lahko bolnik
ohranja na distanci in o njih
niti ne razmislja. Tudi zaradi
tega, ker ga druzba, znanci,
prijatelji ali svojci zelo bodri-
jo, naj bo pozitiven, in niti ni

prostora, da bi lahko sprego-
voril o tem, da ga je strah, je
marsikdo v stiski, ima manj
volje in se tezje poloteva stva-
ri. Velikokrat se Sele potem,
ko se primarno zdravljenje
konc¢a ali ko je stiska prehuda,
ponudi prostor, da lahko zac-
ne razmiSljati o tem, kaj se je
zgodilo, kako se spoprijema s
preizku$njo in kako naporno
je (bilo) zdravljenje.

Kako lahko bolniki poiscejo

vire mo¢i med zdravljenjem

raka?

Kljucno je, da se ozrejo oko-
li sebe, pogledajo, koga imajo
v blizini, v druZini, med prija-
telji, morda ¢loveka s podob-
no izku$njo. Pomembno je, da
imajo onkologa, ki mu lahko
zaupajo, in pri njem poiscejo
ustrezne informacije o svoji
bolezni ter tudi o pomoci, ki
je na voljo. Velik vpliv ima-
te drustva bolnikov, s svoji-
mi prostovoljci, programi in
vsebinami, ki jih ponujate. V
stresnih situacijah vedno po-
skuSamo pogledati, kaj nam
je Ze v preteklosti pomagalo,
katere stvari nas pomirijo,
bogatijo, navdajajo z energijo,
nam pomagajo, da zdrzimo.

Vcasih pa pacienti povedo, da
to, kar so do zdaj poskusali, ne
deluje. Potem je tudi ob bolez-
ni potrebno iskanje, ob vsem,
kar bolezen prinese, zahtevno
zdravljenje, stranske ucinke,
negotovost. Hkrati pa bolezen
odnese vloge, ki so bile prej
lahko viri modi, v poklicu, ki
ga da$ za Cas zdravljenja na
stran, ali vloga mame, oceta,
brata ali sestre, ki je lahko zelo
pomembna, ampak je ne zmo-
re$ opravljati. V ¢asu bolezni
pogosto zacasno nimamo do-
stopa do vlog, iz katerih smo
prej ¢rpali moc. Takrat si mo-
goce lahko priznamo, da smo
brez moci, da potrebujemo
oporo, ter dovolimo, da drugi
stopijo zraven in nam poma-
gajo.

Kako poiskati oporo, po-

moc v bolezni?

Nekateri teZko govorijo o
tezavah, ki so se pojavile ob
bolezni, tezko povedo, da se
soocajo z diagnozo rak, drugi
¢akajo, da jih bo okolica zacela
sprasevati. Bolnike spodbuja-
mo, da o svoji bolezni povedo
toliko, kot sami Cutijo, da lah-
ko delijo, in povedo, kaj potre-
bujejo. Ali potrebujejo, da se



pogovarjajo o bolezni in nekdo
drug slisi, kaj se z njim dogaja.
Do tega, da recejo, zdravim se
zaradi raka, ampak trenutno
nimam mocdi, da bi se o tem
pogovarjal. Pomembno je, da
ima bolnik nekoga, ki je nje-
gov spremljevalec v bolezni.
Da ga lahko podpre v njegovih
odlocitvah, spodbudi takrat,
ko morda zastane, ga usmeri,
da poisSce dodatne informaci-
je. Vcasih je res veliko infor-
macij, veliko novega dogajanja
v telesu, razli¢na zdravljenja,
ki imajo tudi svoje posledice
in se Clovek tezko orientira,
kaj se z njim dogaja.

Kako presoditi, kdaj je sti-

ska prehuda in je treba po-

iskati strokovno psiholosko
pomoc¢?

Svojci, najblizji ne c¢utimo
stiske, ki se dogaja v Cloveku.
Lahko pa opazimo, da se je
zacel zapirati, je manj komu-
nikativen, manj mu je do dru-
Zenja, zavraca stike, ki so bili
prej zanj obicajni. Spremeni
se njegov ritem, odmakne se
od ljudi, mogoce je bolj jokav,
Cez dan veliko spi. Ko vidimo,
da je nekdo v stiski, je dobro,
da pristopimo in ga povpra-

99 Svojci, najblizji ne cutimo stiske, ki se
dogaja v cloveku. Lahko pa opazimo, da

se je zacel zapirati, je manj komunikativen,
manj mu je do druzenja, zavraca stike, ki so
bili prej zanj obicajni. Spremeni se njegov
ritem, odmakne se od ljudi, mogoce je bolj
jokav, ¢ez dan veliko spi. Ko vidimo, da je
nekdo v stiski, je dobro, da pristopimo in
ga povprasamo, kaj se dogaja. Ne si redi,

to je zaradi raka. S pogovorom poskusamo

razkriti, kaj dozivlja.

Samo, kaj se dogaja. Ne si reci,
to je zaradi raka. S pogovorom
poskuSamo razkriti, kaj doZi-
vlja. Kdaj do strokovne pomo-
¢i? Takrat, ko je sprememba v
funkcioniranju tako huda, da
Clovek neha jesti, neha piti,
ne gre ve¢ od doma, neha spa-
ti ali pretirano spi, takrat, ko
nastane odklon od njegovega
obiCajnega  funkcioniranja
in ga ne moremo povezati z
zdravljenjem, ki trenutno po-
teka. Ljudje vcasih recejo, saj
mi sploh ni ve¢ do Zivljenja;
nekateri se lahko zelo ustra-
$ijo in takoj odreagirajo, drugi
recejo, saj bo vse v redu, ven-
dar to bolniku ni v pomoc.

Bolj smiselno je slisati stisko,
se pogovoriti, povprasati, za-
kaj tako razmiSlja, kaj se je
zgodilo, kako lahko poma-
gamo. V Sloveniji, to moram
poudariti, je na voljo veliko
pomoci, imamo urgentne psi-
hiatricne ambulante za nuj-
na stanja, delujejo centri za
duSevno zdravje, na voljo sta
osebni zdravnik, onkolog, ki
bolnika poznata in mu lah-
ko ob duSevni stiski ustrezno
pomagata ali ga usmerita.
Ko je stiska nenadna, ko gre
za samomorilno ogrozZenost,
takrat je treba ukrepati, iti na
pogovor, da se razisce, kaj je v
ozadju.

NOVICE EUROPA DONNA

Kje lahko onkoloski bolnik

poisce psiholosko pomo¢?

Prvi korak je osebni zdrav-
nik, ko stiska ni tako globo-
ka. Ko je ¢lovek na zdravljen-
ju, mu pomo¢ ponudimo v
okviru oddelka za psihoon-
kologijo, v bolni$nicah, kjer
se zdravijo bolniki z rakom,
delujejo Kklini¢ni psihologi.
Ce je nekdo Ze od prej vklju-
¢en v obravnavo pri psihiat-
ru ali klinicnem psihologu,
je pric¢akovati, da se bodo ze
prisotne motnje ojacale. Smi-
selno je, da obravnavo nada-
ljuje tam, saj je Ze vzpostav-
ljen terapevtski odnos. Ko so
neke specificne vsebine ve-
zane na raka, v ¢asu odloca-
nja, zdravljenja, napredova-
nja bolezni ali v paliativnem
obdobju, je na voljo obravna-
va na oddelku za psihoonko-
logijo. Ce pa kdo potrebuje
nadaljnjo obravnavo, ko se
onkolosko zdravljenje kon-
¢uje in so v ospredju druge,
lahko Ze prej prisotne vsebi-
ne (vracanje v prejSnje vlo-
ge, partnerska problematika,
vracanje na delo), ga lahko
usmerimo in mu pomagamo
poiskati pomo¢ v domacem
okolju.
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Kaksno vlogo ima psihoon-
kologija pri zdravljenju bol-
nikov z rakom?

Psiholoska podpora na na-
Sem oddelku je vezana pred-
vsem na onkolosko bolezen,
ob kateri se lahko pojavljajo
stiske zaradi diagnoze in mot-
nje duSevnega zdravja. Ker
vemo, da se ob raku lahko po-
javijo tudi organske psihi¢ne
motnje, je prav, da smo na to
pozorni. En del je lahko odraz
bolezni in zdravljenja, lahko
pa se Ze prej prisotne dusev-
ne motnje poslabsajo. Zato je
psihoonkologija  prikljucena
zdravljenju. To ne pomeni, da
bodo vsi potrebovali strokov-
no pomoc, potrebujejo pa jo
tisti, pri katerih poleg telesnih
bolezni psiholoSka stiska ali
duSevna motnja ovirata sode-
lovanje pri zdravljenju in na-
sploh funkcioniranje. Bolniki,
ki so depresivni, teZje sledijo
navodilom glede zdravljenja,
teZje prenaSajo zdravila in tez-
je sodelujejo pri zdravljenju.
Zato je pomembno podpre-
ti tako telesno kot duSevno
pocutje, da se lahko izpelje
zdravljenje, ki lahko prinese
ozdravitev ali zazdravitev on-
koloske bolezni.

Kako na oddelku sodelujete
z zdravstvenim timom pri
onkoloskem zdravljenju?
Onkologi so prvi stik z bol-
nikom in lahko prepoznajo
stisko ali naravnost vprasajo o
pocutju. Zato na oddelku po-
skusamo z internimi predava-
nji in vsebinami izobraZevati
sodelavce.  PsihoonkoloSke
teme, kot so zaskrbljenost,
strah, tesnoba, nespecnost, ki
so lahko odraz stiske ali du-
Sevne motnje, so vkljuCene v
presejalne vprasalnike in so
lahko v pomo¢ pri napotova-
nju. Ko onkologi vprasajo o
pocutju, vprasajo tudi o du-
Sevnem pocutju, zato so lah-
ko tisti, ki prepoznajo stiske
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in ustrezno usmerijo bolnike
po pomoc¢. Vcasih bolniki Ze
sami poiScejo pomoc, pove-
do, da je stiska prevelika, da
jih Caka zdravljenje, ne spijo,
ne morejo se umiriti, da jih
ojaana tesnoba zajame vsa-
ki¢, ko pridejo na pregled,
morda se pojavljajo telesni
simptomi, za katere ne vedo,
kam jih umestiti, razbijanje
srca, pospeSena prebava, ki so
lahko odraz tesnobe, poveza-
ne s samim zdravljenjem, in
obenem krepijo strah, da se je
bolezen poslabsala. Zdravniki
so senzibilizirani do tega, zato
je dobro vedeti, da lahko z
vsakim onkologom podelimo
svoja obcutja. Bolnik potrebu-
je sprva informacijo, kaj se mu
dogaja, pogovor pri osebnem
zdravniku ali onkologu, ce je
stiska bolj izraZzena, pa lahko
poisce pomoc psihiatra, ali v
svojem lokalnem okolju ali tu-
kaj. Poti so razli¢ne.

Kako poteka obravnava na
oddelku za psihoonkologi-
jo? Kaksna je vloga psihiat-
ra?

Oddelek za psihoonko-
logijo sestavljamo Kklini¢na
psihologinja, diplomirana
medicinska sestra in psihiat-

rinja, vklju¢ujemo se v okvi-
ru ambulantne obravnave,
po potrebi tudi med bolnis-
ni¢nim zdravljenjem. Smo
del razli¢nih Kkonzilijev na
Onkoloskem inStitutu, tako
oddelka za zgodnjo palia-
tivno obravnavo, oddelka za
Kklini¢no genetiko in drugih.
PoskuSamo pristopiti takrat,
ko je pri nekom zelo izrazita
duSevna stiska ali duSevna
motnja. Smo tudi u¢na baza
za mlade kolege, ki se ucijo
svojega poklica, tako specia-
lizante psihiatrije in klini¢ne
psihologije kot interniste on-
kologe, da bodo med svojim
poklicnim Zivljenjem lahko
bolje prepoznali in ustrezno
usmerjali bolnike. Zdravniki
psihiatri imamo na voljo dve
vrsti orodij. Zelo pomembno
orodje je pogovor, tako za dia-
gnostiko, ker nimamo labo-
ratorijskih preiskav in drugih
testov, ki bi jih naredili, hkra-
ti pa je to naSe terapevtsko
orodje. Zdravila pa takrat, ko
so potrebna in se tudi bolnik
strinja in razume, pri ¢em
bodo lahko pomagala. Nima-
mo cudeznih zdravil, lahko
pa koristijo pri obvladovanju
bioloSkega dela motnje, da
lahko nato pomagamo s pogo-

vornimi, vedenjskimi in dru-
gimi ukrepi. Zelo pomembno
je, da smo pozorni, Kkoliko
pacient zmore. Ko je telesno
dogajanje v ospredju, morda
posameznik nima kapacitete
za psihoterapevtsko delo in je
pomembna predvsem podpo-
ra, da ima nekoga, ki mu stoji
ob strani, ga sliSi, razume in
ga tudi podpre z zdravili, Ce je
potrebno.

Kdaj je cas za uporabo

zdravil?

Farmakoterapija je Se eno
orodje, s katerim lahko po-
magamo pri duSevnih mot-
njah, takrat, ko je bolezen
tako izraZena, da pogovorna
terapija oziroma vedenjski
ukrepi ne bodo zadoscali.
Po opravljenem pogovoru
in pregledu izvidov se pogo-
vorimo, kaj je mogoce in kaj
predlagam. Vcasih si doloci-
mo c¢asovnico, pacienti po-
skusijo Se druge ukrepe, Ce
ne gre, dodamo zdravila. Ce
ena zdravila ne delujejo, lah-
ko izberemo druga. Imamo
zdravila, ki hitro delujejo, to
so pomirjevala in uspavala,
ki jih pogosto predpiSejo Ze
onkologi ali osebni zdrav-
niki, niso pa za dolgotrajno
uporabo, saj se jih telo nava-
di in so potrebni vedno vec-
ji odmerki. Druga skupina
zdravil, ki jih predpiSemo ob
depresivnih razpoloZenjskih
motnjah, so antidepresivi, ki
potrebujejo dalj casa za de-
lovanje. Imamo Se veC vrst
drugih zdravil, antipsihotike,
stabilizatorje razpoloZenja.
Katero bomo uvedli in kdaj,
je odvisno od vsakega posa-
meznika in od tega, kako je
bolezen izraZena. Ni pravilo,
da si v obravnavi pri psihia-
tru in imas$ zdravila, Ce teza-
ve niso globoko izrazene, gre
lahko brez njih. Zdravila so
samo en kamencek v mozai-
ku zdravljenja.



NEGOVALNA RUTINA IN ZASCITA KOZE

NOVICE EUROPA DONNA

Za cim bolj brezskrbne poletne dni

Poleti je klju¢nega
pomena, da skrbimo
zZa svojo kozo, saj
nanjo vplivajo sonce,
vrocina in drugi
okoljski dejavniki, ki
lahko privedejo do
soncnih opeklin in
drugih nezazelenih
posledic. Z neprimerno
zasCito in dolgotrajnim
izpostavljanjem
mocnim soncnim
Zarkom tvegamo tudi
nastanek koznega raka.

Pide: KAJA DEKLEVA

redstavljamo vam krat-
Pke nasvete o poletni

negi koze in li¢enju.
Poletni meseci so pred nami,
in Ce je verjeti dolgoro¢nim
vremenskim napovedim, nas
Caka zelo vrocCe poletje.

].o Uporaba zascitne kre-
me: Uporaba sonc¢ne kreme
je najpomembnejSi Kkorak
pri negi koze poleti. Izberite
kakovostno son¢no kremo z
visokim za$citnim faktorjem
(SPF) 30 ali vec in jo redno
nanasajte vsaj vsaki dve uri, Se
posebno med kopanjem.

2. Hidracija: V vrocih
dneh je izjemno pomembno,
da ohranjate kozo hidrirano.
Pijte dovolj vode ¢ez dan in
uporabljajte lahke vlazilce,
ki bodo pomagali, da bo koza
navlazena.

3. Ciscenje koze: Redno
CiSCenje je pomembno, da
odstranite umazanijo, odmrle

koZne celice in odve¢no ma-
$¢obo, ki se lahko naberejo na
kozi. Uporabljajte nezen Cistil-
ni gel ali peno.

4. Izogibanje dolgotraj-
ni izpostavljenosti soncu:
Poskusite se izogibati soncu,
Se posebno v najbolj vro-
¢em delu dneva — med 10. in
16. uro —, ko so sonc¢ni zZarki
najmocnejsi.

5. Nega po soncenju:
Ce ste kljub uporabi son¢ne
kreme dobili sonc¢ne ope-
kline, poskrbite za ustrezno
nego po soncenju. Uporabite
hladne obkladke, vlaZilce in
pomirjevalne gele ali losjo-
ne, da ublazite nelagodje in
pomagate kozi pri obnavlja-
nju.

6. Prehrana in prehran-
ski dodatki: Uzivajte hrano,
bogato z antioksidanti, kot
sta sadje in zelenjava. PosezZe-
te lahko tudi po prehranskih
dodatkih, kot je vitamin C, ki
lahko pomagajo obvarovati
kozo pred Skodljivimi vplivi
sonca.

Katere izdelke izbrati,

kdaj jih uporabiti in - ali
so sploh potrebni?

V poletnih mesecih je pri izbi-
ri li¢il treba pomisliti na son¢-
ne Zarke in poiskati izdelke za
telo in obraz s primernim za-
$¢itnim faktorjem.

1. Vlazilna osnova: Ob-
raz in dekolte najprej dobro
navlazite. Priporo¢amo upo-
rabo vlazilne kreme z za$-
¢itnim faktorjem, ki bo vaso
kozo pripravila na nanos licil.

2 e Lahkotna podlaga: Po-
leti, ko je koza ze nekoliko zago-
rela, ni treba posegati po tezkih
pudrih. Veliko bolje se obnese-
ta BB-krema ali rahlo obarva-
na dnevna krema. Morebitne
nepravilnosti in podocnjake
prekrijte s korektorjem, ki naj
ustreza vasemu tonu koze.

3 e Sencila za oci: Za dnev-
no uporabo izberite naravne
odtenke, kot so rjave, bronaste
in neZne roZznate barve. Pri-
merni so tudi pastelni odten-
ki, ki $e bolj izstopajo na po-
rjaveli kozi.

4. Vodoodporna maska-
ra: Z vodoodporno maskaro
se izognete razmazanju ali
razbarvanju zaradi potenja ali
plavanja.

5. Rdecilo za lica: Na lica
lahko nanesete rdecilo v nez-
nih odtenkih in tako dodate
obrazu nekaj sveZine in narav-
ne barve. Vsekakor pa se izo-
gibajte moc¢no pigmentiranim
rdecilom.

6. Lip gloss ali Sminka:
Za ustnice uporabite sijaj ali
nezno obarvano Sminko. Iz-
berite naravne odtenke, ki
dopolnjujejo vas naravni ton
koze.

7. Prsilo za utrditev licil:
PriporoCamo, da nanesena
li¢ila utrdite z ustreznim prsi-
lom, ki bo podaljsalo trajanje
ustvarjenega videza.
Predvsem pa je pomembno,
da li¢ila in njihovo koli¢ino
prilagodite svojemu slogu,
udobju in priloZnosti. Osredo-
tocite se na videz, ki poudari
vaso lepoto. Cudovite ste!
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Moj najvedi

dosezek je

boj za zdravje

Nina Mili¢ pri Zdruzenju Europa

Donna Slovenija organizira skupino za
spodbujanje hoje in teka. »Na enem

od seminarjev v Portorozu so me
udelezenke ogovorile, ker so videle, da
sem s prijateljicami organizirala tek v
okviru roznatega oktobra — Race for
the Cure. Tam imam svojo skupino,

s katero vsako leto oktobra zberemo
nekaj prispevkov. V ta namen hodimo
in tecemo. Ker je bil interes precej velik,
smo kar nekaj ¢asa razmisljali, kaj in
kako bi to izpeljali, da bi bile vklju¢ene
¢lanice iz vse Slovenije,« pove Nina
Milic. In doda: »Oktobra smo se zbrali v
lepem Stevilu in imeli lep dan, povezan
z dnevom zdravih dojk, ko je Europa

Donna postavila svojo stojnico v srediscu

Ljubljane. Padla je odlocitev, da pobudo
zacnemo prek facebooka. Ustvarili smo
skupino in povabili Clanice. V Ljubljani
smo aktivne vsak teden ali na Stirinajst
dni. V drugih krajih se lanice Se niso
toliko opogumile, zato vabim vse, da

se nam pridruzijo, podajo tudi svoje
predloge, mnenja in ideje, da bomo
skupino lazje oblikovali in se prilagodili
tudi katerim drugim.«

Sprasuje: KAJA DEKLEVA
Foto: €RT PIKSI

Nina, naj vas najprej vprasam, kako ste izvedeli za

svojo diagnozo, kako ste se ob tem pocutili.

Spomnim se, poletje je bilo in vrocina. UZivali
smo poletje kot Ze dolgo ne. Za seboj sem imela tez-
ko obdobje — menjava sluzbe, ker je prejSnje podjetje
zapuscalo slovenski trg, s partnerjem sva si uredila
dom in Zivela sva res polno Zivljenje. Otroci so bili
zdravi in super, odrascali so in bili najstniki. Vse je

bilo, kot mora biti.
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Nekega dne sem pri prhan-
ju zacutila bulo na dojki. Ne-
kaj dni sem jo opazovala in
neprestano premisljevala. Ne-
kega veCera smo s kolegicami
sedele na klopci in zaupala
sem jim, da sem zacutila bulo.
Ena izmed njih, zaposlena je v
zdravstvu, me je nemudoma
spodbudila k pregledu. Tudi
partner je vztrajal, naj grem
¢im prej. Tako sem se odlocila
in naslednji dan $la k osebne-
mu zdravniku po napotnico.
Imam res super osebnega
zdravnika in me je takoj spre-
jel.

Najprej me je vprasal, kaj me
muci. Ko sem mu povedala, mi
je rekel: »Takole se zmeniva,
usediva se tukaj in se pogovo-
riva. Okoli 90 odstotkov takih
bul' je rakavih in zdaj se po-
govoriva, kot da imava raka in
kaj naju ¢aka.« In zacela se je
kalvarija. Najprej v moji glavi.
Poslusala sem, kaj mi govori,
kaksne napotke mi daje in da
moram na Onkoloski in8titut.
Vedela sem, kaj me caka, da
bo tako hudo, pa niti priblizno
ne. Ves, poslusas zgodbe ljudi.
In dokler to poslusas, sploh ne
pomisli§, kako hudo je. Ko sam
dobi$ diagnozo, pa je Sok. Od-
pravila sem se na Onkoloski
inStitut Ljubljana. Naredili so
mi punkcijo in ¢ez nekaj dni
sem prejela klic, da so prisli
izvidi in da se moram oglasiti.

Premlevala sem, da sem
to podedovala po mami, tudi
ona je imela pri 34 letih raka
dojk. Takrat je bila umrljivost
visoka, ker medicina Se ni bila
tako razvita, kot je zdaj. Bila
je ena redkih, ki so preZivele.
Kako naj ji zdaj povem, da je
to doletelo tudi mene?! Pre-
misljevala sem, da je to pos-
ledica vseh stresov, ki sem jih
dozivljala v zadnjem obdobju.
Na vse mogoce sem pomislila.
Tudi na to, kaj sem hudega na
svetu naredila, da sem si to
zasluzila.

Socasno, ko sem dobila dia-
gnozo rak dojk, je sestra prisla
domov z veselo novico o prvi
nosecnosti. Kako naj ji povem,
kaj je doletelo mene? Kako to
povedati njej in kako povedati
mami, da ju ne bo prevec priza-
delo? Bile smo zelo povezane.

Kako je potekalo zdravlje-

nje?

Sedeli smo za mizo na
konziliju in se pogovarjali —
predlagali so mi, da naredi-
mo rekonstrukcijo z lastnim
tkivom. Da je to bolje, ker je
to tvoje lastno tkivo, da bo
kemoterapija vse to prenesla,
da obsevanja najbrz sploh ne
bom imela in tako naprej. In

vetra! Najprej kombinacija
injekcij za blokado jajénikov
in tablete, tri leta oboje, po-
tem Se dve leti samo tablete.
Oblivanja, nespecnost, boleci
sklepi in kosti. Se mi zdi, da
so na sklepih ostale posledice,
saj me veckrat bolijo. Umetna
mena in hudi vrocinski va-
lovi. V sekundi je kar teklo iz
mene in ¢ez dve minuti me je
zeblo kot sredi zime. Da ne go-
vorim o apetitu in kilogramih,
ki so se zacCeli nabirati. Grozno
je bilo, res. Na no¢ sem spa-
la mogoce uro do uro in pol.
Dokler sem bila na bolniski, je
bilo ¢isto v redu, ker sem lah-
ko ¢ez dan malo zaspala — po-
udarek na malo —, ko sem $§la

99 Seveda je tek neke vrste terapija!
Nekateri hodijo na jogo, nekateri na
meditacijo, nekateri sedijo doma na kavcu,
jaz pa obujem tekaske Cevlje in grem.

sem se za to odlocila. Vse se
je dogajalo v klini¢cnem cen-
tru in pravzaprav nisem imela
obcutka, da se bojujem z ra-
kom, ker nisem bila na Onko-
loSkem institutu. Je pa glava
vseeno vedela, kaj se dogaja.
Spomnim se, ko sem leZala na
operacijski mizi, sem jim rek-
la, odstranite tega hudica iz
mene, in zaspala.

Ko smo dobili histoloske
izvide, se je vse obrnilo na gla-
vo. Glede na vrsto raka, ki ga
je izvid pokazal, sploh nisem
potrebovala kemoterapije. Ca-
kalo me je dolgo hormonsko
zdravljenje in obsevanje. Vsi
smo se spraSevali, kaj zdaj to
pomeni za mojo rekonstrui-
rano dojko, pa ni nihce vedel,
kaj bo. K sreci je §lo vse dobro.
KoZa je bila samo temna, kar
se je pozneje samo popravilo,
drugih posledic ni bilo.

Zacelo se je tudi hormonsko
zdravljenje, to pa mi je dalo

v sluzbo, je bilo to nemogoce.
Takrat mi je spet pomagal moj
zdravnik.

Ste se s tekom, vemo, da

ste navdusena tekacica,

ukvarjali ze prej ali ste za-
celi teci po diagnozi?

S tekom sem se prvi¢ sre-
Cala Ze prej, Ker je trasa Ljub-
ljanskega maratona speljana
mimo nase hiSe in sem vsako
leto spremljala tekace in san-
jala o tem, da bom tudi jaz
enkrat tekla. Pa se kar nisem
in nisem spravila, Ceprav sem
zapriseZena $portnica, zaljub-
ljena v smucanje. Ker imam
partnerja tekaca, ki teCe tudi
maratone, me je on zasvojil s
tekom. In sem zacela, pocasi
in malo, potem je prisla dia-
gnoza, tako da sem nadaljeva-
la po zdravljenju. Seveda sem
zacela s hojo, vedno hitrejSo
hojo, in pocasi presla v tek. Te-
¢em Se vedno.

NOVICE EUROPA DONNA

Bi lahko rekli, da je tek za

vas terapija?

Seveda je tek neke vrste
terapija! Nekateri hodijo na
jogo, nekateri na meditacijo,
nekateri sedijo doma na kav-
¢u, jaz pa obujem tekaske Ce-
vlje in grem. Tek ali hoja, sama
s sabo s svojimi mislimi. Mar-
sikatera zadeva se je rodila v
tem casu, veliko idej je pad-
lo, ki so se potem uresnicile,
marsikaj sem v tem Casu raz-
mislila in prisla do doloc¢enih
spoznanj. Predvsem pa si po
celodnevnem sedenju v pisar-
ni tako prezra¢im mozgane in
prekrvim telo.

Kaj bi svetovali nasim clani-
cam, ki iS¢ejo motivacijo za
tek in motivacijo za gibanje
nasploh?

Moje mnenje je, da je hoja
(tudi tek) nujna ob katerikoli
diagnozi. Ne samo ob diagno-
zi, temvec za vsesplo$no dob-
ro pocutje vsakega Cloveka.
To je edini Sport, ki ga lahko
izvajamo kadarkoli. Obujes se
in gre$, in ko se vrnes, se sto-
odstotno bolje pocutis. Pri bo-
lezni smo velikokrat gibalno
omejeni, vsaj v ¢asu zdravljen-
ja, in takrat je hoja najboljsi
pomoc¢nik za boljSe pocutje.
Ko se pozdravi$, pridejo v
postev tudi drugi Sporti, kot
so tek, joga, telovadba ... Ni je
boljSe motivacije, kot je dobro
pocutje po sprehodu. Pol ure
na dan in je pocutje odli¢no.

Na katere svoje Sportne do-

sezke ste najbolj ponosni?

Glede na to, da sem kot
mlada smucala, imam tam kar
nekaj dosezkov. Sport je moja
strast. Eden od doseZkov je
tudi polmaraton v Helsinkih.
Definitivno pa je moj najvec-
ji dosezek boj za zdravje! Da
sem zmagala in premagala
bolezen. Da sem ostala pozi-
tivna in z ogromno volje za
Zivljenje.
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Za nami je Se en
uspesen Sportni

vikend

0d 10. do 12. maja se je vec kot 50 ¢lanic v Pacugu udelezilo Sportnega vikenda, ki je letos potekal Ze
tretjiC. Vas zanima, kaj vse smo pocele? Dolgcas nam zagotovo ni bilo!

PiSe: KAJA DEKLEVA
Foto: KAJA DEKLEVA

Pacug in se srecale v predavalnici. Vsaka udeleZenka je prejela kom-

plet palic za nordijsko hojo, katerih nakup je delno podprlo podjetje
Intersport. Nadaljevali smo s pozdravom predsednice zdruZenja dr. Tanje
Spani¢, predstavitvijo programa Sportnega vikenda in prvega predavanja s
prakti¢no delavnico: nordijska hoja. UdeleZenke so z navduSenjem prisluh-
nile predavanju Dase in StaSe s Fakultete za $port, spoznale tehnike, opremo
za nordijsko hojo in nekaj teorije. Potem smo se sprehodile do Fiese in ob
morju vadile pravilne korake nordijske hoje, Dasa in Stasa pa sta popravljali
naso izvedbo. Po vecerji smo se odpravili na Ze tradicionalni no¢ni pohod na
Strunjanski kriZ. Seveda ni §lo brez obvezne skupinske fotografije na vrhu.
Pohod je bil dolg skoraj devet kilometrov, po razgibanem terenu Obale.

Vpetek popoldne smo se zbrale, nastanile v sobah Doma paraplegikov
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Na popoldanskih predavanjih sta se nam pri-
druzila gostujoCa predavatelja. Katarina Pus§ iz
Znanstveno-raziskovalnega sredi$ca Koper nam
je razkrila veliko zanimivega o pomenu miSi¢ne
mase v odrasli dobi in pomenu gibanja za ohranja-
nje zdravja. Pogledali smo nacine merjenja misic-
ne mase in enostavne gibalne teste za samotestira-
nje misicne jakosti. Skupaj smo naredile nekaj za
razgibavanje med sedenjem. Sklep predavanja je
bil, da vsako gibanje — tudi najmanjsSe — Steje! Na
drugem predavanju z naslovom Varneje v gore —
da bo pot v gore bolj premiSljena in varna se nam je
pridruzil Jure Brecko iz Planinske zveze Slovenije.
Razlozil nam je pravilno izbiro poti, pravilno izbiro
obutve, kako pripraviti svoj nahrbtnik in kako rav-
nati ob nesreci. Naucile smo se tudi mednarodne-
ga znaka za pomoc helikopterju.
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Pilates za dobro jutro in aerobika v bazenu

Sobotno jutro smo zaceli Ze pred zajtrkom, in sicer z jutranjim pilatesom. Pilates je nizkointenzivna vadba, s katero aktiviramo mi-
Sice, ki so v vsakdanjem Zivljenju najbolj obremenjene. Vadba nas je nezno prebudila iz spanca in pripravljene smo bile na zacetek
dneva. Po zajtrku smo se odpravile na pohod po bliznji okolici, kjer smo ob¢udovale lepote primorske narave. Razdelile smo se v
dve skupini — za kraj$i in daljsi pohod, odvisno od zmogljivosti. Dalj$i nas je popeljal na Belvedere nad Izolo in mimo Strunjanskih
solin nazaj v Pacug. Sledila sta kosilo in zanimiva aerobika, ki smo jo izvedle — ne boste verjeli — kar v bazenu!

Vaje za medeni¢no dno

Ze ptic¢ki na vejah ¢ivkajo, kako pomembno je
moc¢no medeni¢no dno. Odzvali smo se na vase
pobude in v sodelovanju s trenerko fitnesa Nuso
Gnezda pripravili program za krepitev medenic-
nega dna, ki je nasim ¢lanicam na voljo brez-
placno. Program bo naloZen na Nusini spletni
platformi, vsebuje pa teoreti¢ni pogovorni uvod
z Nu$o Gnezda in doc. dr. Nino Kovacevi¢, be-
sedilo o medeni¢nem dnu in navodila za vaje,
dihalne vaje in vadbo za medeni¢no dno. Za
dostop do programa nam piSite na sportna@eu-
ropadonna.si. Ko bo aktiven, boste informacije
za dostop prejeli po elektronski posti. Program
je razvit in namenjen zgolj za ¢lanice zdruZenja,
zato vas Ze vnapre] vljudno prosimo, da podat-
kov za dostop ne delite z drugimi.

Poletje in program za gibanje in Sport

Nirvana fitnes

Zadnji dan Sportnega vikenda smo Ze pred zajtrkom izkoristile za nir-
vana fitnes. To je inovativna oblika vadbe, ki zdruzuje dihalne tehnike z
zaporedjem jogijskih poloZajev in pilatesa, vse ob spremljavi spro§c¢ujoce
glasbe. Bile smo navduSene nad to obliko vadbe, ki je bila nova za vecino
udelezenk. Po zajtrku in odjavi smo prisluhnile predavanju Vadba kot po-
memben del zdravega Zivljenjskega sloga, ki ga je izvedla nasa Barbara — po-
znate jo kot instruktorico spletne funkcionalne vadbe, ki poteka dvakrat
na teden. Po predavanju smo skupaj odtelovadile in se potem prav krasno
pocutile. Cakali so nas $e kosilo, sloves in pot domov.

JoZi, udeleZenka Sportnega vikenda, nam je zaupala svoje vtise: »Orga-
nizacija Sportnega vikenda je bila zelo dobra. Vadbe so bile profesionalno
izvedene in prilagojene glede na nase stanje in potrebe, ki jih imamo. Na
predavanjih smo dobile veliko koristnih informacij o pomenu gibanja za
zdravje. Tak$na srecanja so pomembna tudi zaradi druZenja in sklepanja
novih poznanstev.«

Sportni vikend smo tako zaklju¢ile z novim znanjem in prijateljstvi.
Hvala vsem, Ki ste se nam pridruzile!

Spletne aktivnosti Programa za gibanje in $port se odpravljajo na krajs$i oddih. Obe obliki vadbe prek spleta bomo nadaljevali
v oktobru, prav tako vadbo na Fakulteti za gibanje in $port v Ljubljani.

Bodo pa v poletnih mesecih aktualne razli¢ne oblike gibanja na prostem v nasih podruznicah in skupinah: v Posavju bodo
veslali, na Obali veslali, izvajali jogo in se ukvarjali z drugimi oblikami Sporta na prostem. Aktualne vadbe si lahko ogledate
na spletni strani www.europadonna.si ali pa nam piSete na sportna@europadonna.si. Ne pozabite tudi na facebook skupino
Skupina za hojo in tek Zdruzenja Europa Donna Slovenija, ki je v zadnjem casu res aktivna!
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MIHA ZIMSEK, VODJA PROGRAMA TABORI PRI SLOVENSKEM DRUSTVU HOSPIC

Ker ni iskrenosti in ni zaupanja,

se odnosi ru

\VAI'N]

Pogovarijali smo se z Mihom Zimskom, ki ga
je raziskovanije zivljenja pripeljalo v Slovensko
drustvo Hospic, v katerem dela z otroki in

mladostniki.

Sprasuje: POLONA MARINCEK
Foto: POLONA MARINCEK

Kako bi se predstavili nasim

bralkam?

Ime cloveka na neki nacin
definira, vendar poskusam, da
me ne, s3aj si ga nisem izbral
sam, ampak sem ga dobil od
starSev in z njim tudi njihove
vzorce. Sem Clovek, ki stremi
k prisotnosti, in sre¢en sem,
da sem lahko svoje poslanstvo
zdruzil s svojim delom. Kot
vodja programa tabori pri
Slovenskem drustvu Hospic
delam z otroki in mladostni-
ki. Sem vecni raziskovalec in
ucenec ter se ucim zivljenja.
Velik poudarek dajem temu,
kar ¢utim in kaj lahko delim v
odnosu z drugim.

Lahko na kratko opisete

pot, ki vas je pripeljala v

Slovensko drustvo Hospic?

Pred leti, ko sem Studiral
krajinsko arhitekturo, sem
ugotovil, da to ni znanje, ki
sem si ga Zelel v Zivljenju
zasledovati. Ze prej sem ve-
liko bral, ampak ob §tudiju
je zmanjkovalo Casa za dru-
ge vsebine. Takrat je priSlo
nezadovoljstvo. Odkril sem
internet in prost dostop do
knjig, ki me je povsem prev-
zel. V izpitnem obdobju in
ob oddajanju projektov sem
vzporedno bral Se tri knjige.
Vsega je bilo prevec. Zbolel
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sem, imunski sistem se mi
je sesul in sem obleZal. Tak-
rat sem zacutil, da moram
stran. Na spletu sem poiskal
»center za umik« in odSel
v Latvijo, v budisti¢ni cen-
ter. Tam sem prezivel pol
leta v samoti. V tiSini so na
plan prihajali moji vzorci in
programi, postopoma sem
spuscal svoja prepricanja in
pocasi spet priSel do otroka v
sebi. S¢asoma sem dojel, kdo
nisem. Kdo sem, Se vedno
vsak dan posebej odkrivam
ob svojih odnosih. Ko sem
se vrnil domoyv, je priSlo po-
vabilo Slovenskega druStva
Hospic, ali bi jim pomagal iz-
peljati izobraZevanje za pro-
stovoljce. Tako se je zacela
moja pot v drustvu, kjer sem
Ze od zacetka vkljucen tudi v
tabore za Zalujoce otroke. Od
takrat sem sodeloval na vseh
taborih, zdaj pa jih vodim in
koordiniram.

Za Zdruzenje Europa Donna
Slovenija ste pred leti
zasnovali tabor za otroke
z izkusnjo izgube zdravja
v druzini, ki poteka v okvi-
ru programa Roza. Kako bi
opisali izzive, s katerimi se
spoprijemajo otroci, ki se v
druzini srecajo z diagnozo
rak, imajo mamo, babico ali

Sijo

morda teto z neozdravljivo

boleznijo?

Tudi tukaj gre za izgubo.
Izguba zdravja v druZini priza-
dene vse druZinske Clane, ne
samo obolelega. Starsi so Ze-
leli, da ne nagovarjamo smrti,
ker vsi seveda upajo na ozdra-
vitev, najboljsi izid zdravlje-
nja. Tega jim nismo mogli za-
gotoviti, smo jih pa pomirili
in potolazili, da ¢e pridemo
do te teme, bomo otroke pod-
prli pri sooCanju s strahom
pred smrtjo. Otroci so se Zele-
li pogovarjati o tem, odpirali
so tezke teme in delili svoje
stiske, strahove. Tudi ko smo
Zalostni, je to del Zivljenja. Ot-
roci potrebujejo svoj prostor,
moramo jih sprejeti taks$ne,
kot so. Potem stvari same
teCejo naprej. Mi smo samo
spremljevalci in jih podpira-
mo na tej poti. V¢asih koga
malo bolj povabimo, nikoli pa
nikogar ne silimo. Otroci so
zelo hvaleZni za to moZnost.
Ce si starsi ne upajo, ne zmo-
rejo govoriti o tem, zaradi do-
Zivljanja bolezni, zaradi svojih
vzorcev, strahov, nacinov de-
lovanja, ni toliko prostora za
otroke. Ce bolezen obstaja, je
ne moremo zaobiti, najboljsa
pot je iskrenost in soocanje.
Ko nekomu povemo resnico,
ga seveda ne pustimo samega,
takrat smo z njim. Razumem,
da star$i ne zmorejo govoriti
o tem, ker Zelijo otroka obva-
rovati, da ga ne bi Se bolj pri-
zadeli. Ampak otrok cuti, da
se nekaj dogaja, Ceprav star§
kaze nekaj drugega. Nastane
zmeda. Ker ni iskrenosti in ni
zaupanja, se odnosi rusijo.

Kaksno vlogo ima lahko
tabor pri otrokovem spre-
jemanju izgube zdravja v
druzini?

Otroci so danes zelo odre-
zani od svojih obcutkov in
Custev. V Zivljenju si Zelimo
samo lepih stvari, kar pa ni
realno. Ko poskuSamo odre-
zati tezek del, kot sta jeza in
Zalost, v resnici odreZemo vsa
obcutja. Otroci sploh ne vedo,
kaj Cutijo. Zato jih poskuSamo
najprej pouciti o ¢ustvih, da se
lahko povezejo sami s sabo, in
jih opogumiti, da ¢ustva tudi
izrazijo. Kako si se pocutil,
preden si izvedel za bolezen,
kako si se odzval, ko si izve-
del zanjo, in kako se pocuti$
danes? Otrokom veliko pome-
ni, da so sliSani, da niso sami,
da se to ne dogaja samo njim
in njihovi druZini, ampak da
obstajajo vrstniki, ki gredo
skozi podobne izku$nje. Niko-
gar ne silimo, da govori o tem,
a Ce Zeli, ima moznost. V nasi
druzbi je premalo prostora
za Cutenje. Raje ne govorimo
o tem, raje zbeZimo. Ampak
otroku tako ne da$ orodij za
Zivljenje, kajti v Zivljenju bo
vsekakor doZivljal izgube in
tako bo Cisto nepripravljen.

Nam lahko na kratko opise-
te, kaksne dejavnosti pote-
kajo na taboru? Kaksna so
pravila?

Prva delavnica na taboru
je namenjena spoznavanju.
Vsak prinese mamino sliko,
predstavimo se, si povemo,
kdo smo, predstavimo mamo.
Nato skupaj napiSemo pra-
vila, kako se bomo obnasali



drug do drugega. Posamezne
skupine se predstavijo, nato
pa se za¢nemo dotikati ob-
Cutij, Custev. Delamo skozi
ustvarjalne delavnice, veliko
je igre. Pogosto se pokaze, da
se marsikdo lazje odpre med
igro, prostim cCasom. Vcasih
odrasli jo¢emo namesto otrok
in takrat se tudi oni sprostijo,
opogumijo in zajocejo. Veliko
smo v naravi, hodimo na spre-
hode, kjer se pogovarjamo, kaj
se lahko naucimo iz narave,
od Zivali. Pomemben je tudi
zakljucek tabora, ko jih spom-
nimo na njihove sanje. Da
Ceprav imajo tezko izkusnjo
v Zivljenju, to ne pomeni, da
njihove sanje niso dosegljive,
ampak lahko ostanejo tak$ne,
kot so bile. V¢asih nas tezke
izku$nje tako prizadenejo, da
pozabimo na preostali del Ziv-
ljenja in vidimo samo temno,
tezko, Zalostno, da ni¢ se ne
izplaca.

Ko starsi poSljejo otroka na
tabor, najve¢ naredijo s tem,

99 \/ tisini so na plan prihajali moji vzorci
in programi, postopoma sem spuscal svoja
prepricanja in pocasi spet prisel do otroka
v sebi. Scasoma sem dojel, kdo nisem. Kdo
sem, Se vedno vsak dan posebej odkrivam

ob svojih odnosih.

da s seboj ne vzame telefo-
na. Ker danes, kadar smo v
stiski, pogosto pobegnemo
na omreZja, na razvedrilo in
Zalost se samo nalaga. Vidi se
velika razlika, ko pridejo otro-
ci brez telefona. Ko ga nimas s
seboj, si ve€ z nami v prostem
Casu, takrat se bolje spozna-
mo, ve€ Zaupanja se vzpostavi,
pridemo globlje. Res je Skoda,
Ce ni tako, veliko se zamudi.

Kako se lotite gradnje za-

upanja z otroki, ki se mor-

da ne pocutijo udobno pri

deljenju svojih izkusenj in

Custev?

Ravno s tem, da jih pustimo
tam, kjer so. Mi jim ponudi-

mo prostor, v katerega lahko
stopijo, lahko jih navdu$imo,
da se nam pridruzijo. Ce ne
Zelijo, jim ni treba sodelovati.
Ze to, da pridejo na tabor in so
samo zraven, poslusajo zgod-
be spremljevalcev in svojih vr-
stnikov, je dovolj. Vsak gre po
svoji poti, toliko, kot zmore.
To je tisto, kar jih opogumi. Ce
nekdo rece, da se ne bo vklju-
¢il, da ne bo delil svoje zgodbe,
to spostujemo.

Se pogovarjate o bolezni,

smrti?

O bolezni in smrti ne govo-
rimo naravnost, ¢e pa pride
strah, bojazen, da bi mamica
umrla, se ne izmikamo, am-
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pak se pogovarjamo o tem.
Ker mozZnost tak$nega izida je,
zakaj bi si zatiskali o¢i. Nago-
vorimo, kaj bi se lahko zgodi-
lo, in potem lahko ta strah res
odlozimo. Ce gre v ta scenarij,
smo Ze opolnomoceni, vemo,
kaj je takrat pomembno. Po-
membni so odnosi. Pri Za-
lovanju je pomembno samo
neizreCeno. In kaj ponavadi
ostane neizreCeno? »Rad te
imam.« Kolikokrat sem rekel
tej osebi, rad te imam? Samo
to je pomembno.

Kako se program tabora

prilagaja potrebam otrok

glede na razli¢ne starosti in
izkusnje v druzini?

Na tabor sprejemamo otro-
ke od pet do 18 let, ki jih raz-
delimo v starostne skupine.
Starej§i se zelijo v nekatere
teme bolj poglobiti, pri mlaj-
$ih potekajo stvari bolj ob igri
in ustvarjanju. Na enem tabo-
ru nas je bilo manj in smo se
razdelili v dve skupini, z raz-
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99 Pomembni so odnosi. Pri zalovanju

je pomembno samo neizreceno. In kaj
ponavadi ostane neizreCeno? »Rad te
imam.« Kolikokrat sem rekel tej osebi, rad
te imam? Samo to je pomembno.

licnimi starostmi otrok, kar se
je tudi lepo obneslo. Starejsi
otroci so bili zelo razumevajo-
¢iin socutni do mlajsih.

Kako spodbujate obcutek
varnosti, sprejemanja drug
drugega?

Kot sem Ze omenil, je prvo,
kar naredimo, pisanje skup-
nih pravil. Kako si predstav-
ljajo skupen varen prostor,
sprejemamo drug drugega,
da si ne skacemo v besedo,
podpiramo drug drugega, ne
preklinjamo, se ne tepemo.
Skupaj naredimo plakat, ki je
vedno v nasem vidnem polju.
Seveda pridejo ¢ustva na plan,
takrat je dovolj, da pokazemo
plakat. Bistveno je, da nikogar
ne obsojamo zaradi njegovih
misli, prepricanj, dejanj. Vse
je dovoljeno, tudi jeza. Po-
membno je, da se izrazi jezo,
ker pod njo se skriva Zalost.
Ce ne sprejmemo nekoga v
jezi, se bo v zalosti pocutil Se

2

bolj zavrnjenega. Obcutek, da
je sprejet tak, kot je, to je naj-
bolj dragoceno.

Kako spodbujate vzpostav-

ljanje podpornih odnosov

med otroki, ki imajo po-

dobno izkusnjo v druzini?

Veliko otrok je povratnikov,
kar nam daje lep obcutek, da
nekaj delamo prav. Vedno
lahko odkrijejo kaj novega.
Lepo je spremljati otroke, ki
se vracajo, spremljati, kako se
razvijajo in veselijo. Otroci,
ki se soocajo s svojimi Custvi,
postajajo zelo modri in socut-
ni. Mislim, da bi tudi druzba
morala stremeti k ¢im bolj
soCutnim ljudem. Z veseljem
se udeleZujem teh taborov, ker
vidim, kako se lahko spremin-
jajo, v sebi pa ostajajo srcni in
socutni posamezniki.

Kaksno vlogo imajo prosto-
voljci pri podpori udelezen-
cem tabora?

Prostovoljci drZijo prostor
za otroke. To so Ze prekaljeni
prostovoljci, ki jim lahko pov-
sem zaupam, so samostojni in
samozavestni, ki lahko v tre-
nutku obrnejo in spremenijo
potek delavnice. Predvsem je
pomembno njihovo ¢utenje in
da si dovolijo biti ranljivi. To je
najvecja kakovost, ki jo Zelim
pri prostovoljcih in spremlje-
valcih na taboru. Ni treba, da
si trden, neobcutljiv, ampak
da ko se te nekaj dotakne, iz-
razi$ ob¢utek in lahko zajokas.
Pomembna je prisotnost, veli-
ko se zgodi tudi v tiSini.

Kako obvladujete morebit-
ne Custvene izzive, ki se po-
kazejo?

Ce otrok ne zdrZi v skupini,
se mu lahko posebej posveti-
mo. Spremljevalec gre z njim,
ga sprejme, pomiri in otrok se
ponavadi lahko vrne v skupi-
no. Zgodi se, da kdo Sele zadnji
dan zacuti, da bi se vkljucil in
govoril o svoji izkus$nji, saj so
nekateri res zelo v bolec¢ini.
Tako dolgo je potreboval, da
se je sprostil, in je vse zamu-
dil. Takrat je lahko v stiski in
je Zalosten. Dovolj je, da se mu
pokaZe, da ta prostor obstaja.
Prostor brezpogojnega spreje-
manja, brezpogojne ljubezni
je bistveni del tabora. Tudi
Ce tega ni v domacem okolju,
ko otroci enkrat zacutijo, da
obstaja, se ne bodo nikoli ve¢
v Zivljenju zadovoljili z manj.
Vedno bodo iskali ta obcutek,
Zelim biti sprejet to¢no tak,
kot sem. Ker vem, da sem bil
tukaj sprejet. To zacutijo.

Kako vi kot vodja tabora
dozivljate otroke in celoten
proces?

Na taboru se vedno razve-
selim znanih obrazov. Ko jih
vidim, jih vpraSam, kaj se jim
dogaja v zivljenju. Ko smo
spontani, vse tece tako, kot
mora. Seveda pa je tukaj tudi

velika odgovornost. Ko gredo
otroci nazaj v druZzino, se vidi,
koliko je z vsakim taborom
dela. Zgodi se veliko lepih
trenutkov, ki jih nisi imel niti
asa ozavestiti. Zeli§ jim vse
najboljSe v Zivljenju, hkrati pa
ves, da jih caka Se veliko izzi-
vov, tudi brez bolezni. V tem
Casu si jim dal najvec, kar si
lahko, in potem tudi to spus-
tis. Ob pogovorih, kot je da-
nasnji, se spomnis in pridejo
Custva globoke hvaleznosti, da
si lahko bil zraven.

Za konec mogoce Se nasvet
za starSe, ki se soocajo z
diagnozo rak. Zakaj je po-
membno, da se z otrokom
pogovorijo o bolezni?
Menim, da je predvsem
starSem lazje, ¢e povedo, kako
se pocutijo. Z boleznijo se laz-
je soo¢imo, ¢e imamo podpo-
ro. Najvecja podpora je druzi-
na, zakaj ne bi bili tudi otroci
vklju€eni. Prevec jih zavijamo
v vato in menimo, da niso spo-
sobni. Ko otroci podprejo star-
Se in starsi podprejo otroka, se
odnosi poglobijo. S tem starsi
opremljajo otroke za Zivljenje.
To pa lahko naredi§ samo z
neposredno iskrenostjo. Kot
star§ izrece$, potem pa si dovo-
limo Cutiti in izrazati custva.
Ce ne, se samo oddaljujemo
drug od drugega in skrbi so
vedno vecje; kaj se z otrokom
dogaja, o ¢em razmislja. Ravno
tu je problem te dinamike, ne
bom obremenjeval otroka, na
koncu pa on skrbi za nas in ne
Zeli z nami deliti svojih stisk,
ker je preprican, da niti sami
ne zmoremo, saj ne kazemo
svojih ¢ustev. Ce se skupaj so-
o¢imo s skrbmi, bomo gradili
medsebojno zaupanje, to je
najvecja varnost. Sprejmimo
se taksne, kot smo, izrazimo
skrbi in poiS¢imo pomoc, Ce jo
potrebujemo. Ni treba, da smo
sami, mi sami smo tisti, ki na-
rekujemo, koliko bomo sami.
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To je nalozba v zivljenje

Pise: KATARINA KOCIC

Tabor za otroke

V sodelovanju s Slovenskim drustvom
Hospic med poletnimi pocitnicami iz-
vajamo Stiridnevni tabor v naravi, brez
elektronskih naprav, stran od urbane-
ga okolja. Tabor je namenjen otrokom
in mladostnikom, starim od pet do 18
let, z izku$njo z neozdravljivo kroni¢no
boleznijo v druZini. Strokovna ekipa z
dolgoletnimi izku$njami dela z otroki ob
raznolikih telesnih dejavnostih in pogo-
vorih pomaga otrokom bolnic, ki se soo-
¢ajo s hudo boleznijo in spremembami, ki
jih bolezen prinasa v druZino.

Pridruzite se nam

na letoSnjem taboru

Letosnji tabor bo potekal od Cetrtka,
29. avgusta, do nedelje, 1. septembra,
v Dominikovem domu na Pohor-
ju. Prijave sprejemamo do 20. julija
oziroma do zapolnitve prostih mest
(21 otrok), prednost bodo imeli otro-
ci, ki se tabora Se niso udeleZili.

Po taboru sta strnili vtise
Andreja: »Moja hdi je bila lani prvi¢
na taboru. Bila je tako navdusena, da
mi je takoj ob prihodu domov rekla:
Drugo leto grem tudi in ne pozabi
me prijaviti. VpraSala sem jo, kaj ji je
bilo najbolj vSec, in odgovorila mi je,
da novi prijatelji in da so lahko dolgo
bedeli in seveda dvonadstropne pos-
telje. Zeli si samo $e kak$en dodaten
dan in da bi si sama lahko izbrala, s
kom bo v sobi. Hvala vsem za super
organizacijo.«

Mateja: »Dekleti sta bili spet navdu-
Seni, veseli. Domov sta prisli z novi-
mi izku$njami in poznanstvi. Miha
je pa itak top in seveda tudi vsi drugi
spremljevalci. Ko je bil tabor dvakrat
odpovedan, se je sploh mlajsi hceri
sesul svet. Hvala vsem, ki omogoca-
te, da se otroci lahko druZijo na takih
sreCanjih. To je naloZba v Zivljenje.«

Delavnica Cujecnosti

V sodelovanju z DruStvom za razvijanje
¢uje¢nosti in terapevtko Spelo Mirose-
vi¢ podpiramo bolnice na poti k sebi
in svojemu zdravju. Cuje¢nost je na-
¢in zavedanja svojega doZivljanja, ki ga
spremlja odnos sprejemanja, odprtosti
in radovednosti. Z njo svojo pozornost
usmerjamo na trenutno izkus$njo, kot
se poraja tukaj in zdaj. Raziskave kaze-
jo, da je redno izvajanje prakse cujec-
nosti posameznikom pomagalo vzgojiti
dolgoroc¢no in globoko izku$njo notra-
nje mirnosti, dobrega pocutja in visje-
ga vrednotenja samega sebe, vklju¢no
z zmanjSanjem stresa, tesnobe in de-
presivnosti. Udelezenkam svetujemo,
da je najbolj primeren Cas za vkljuditev
po koncanem zdravljenju. Delavnica je
sestavljena iz osmih zaporednih sre-
¢anj in jo bomo jeseni izvedli v Maribo-
ru. Prvo sreCanje bo v Cetrtek, 12. sep-
tembra 2024, ob 15.30.

Delavnica TRE

Delavnico TRE sestavljajo vaje za spro-
S¢anje napetosti, stresa in travme in se
je izkazala za zelo u¢inkovito pri bolni-
cah z rakom, saj omogoca sproscanje
stresa in pokréitev v telesu. Metodo
lahko s¢asoma uporablja vsak sam in je
namenjena samopomoci. Ucenje TRE
izvajamo v sodelovanju z Zavodom Vi-
tazen in priznano terapevtko TRE, ki
je zaCetnica te metode v Sloveniji, dr.
TjaSo StepiSnik Perdih. Delavnica je
sestavljena iz sedmih zaporednih sre-
¢anj, prvo bo potekalo v torek, 24. sep-
tembra 2024, od 18. ure do 19.30 v Ljub-
ljani.

Izkustvene delavnice

Izkustvene delavnice so sestavljene iz
osmih srecanj na razli¢ne teme, ki po-
magajo raziskovati na$§ odnos do Ziv-
ljenja in minljivosti. Teme nagovarjajo
udelezenke, da se poglobijo vase, sooci-
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jo s svojimi strahovi in jih ozavestijo ter
se tako laZje spoprimejo z njimi: Lastni
odnos do Zivljenja in sooCenje z min-
ljivostjo, Umetnost poslu3anja, Ziveti
s konflikti, BliZina in distanca — priza-
detost in toleranca, Podpora svojcem v
Casu zalovanja, bolezni, Proces zalova-
nja — izguba zdravja, So-Cutenje bolni-
ka, Pomen duhovnosti v ¢asu bolezni.
Izkustvene delavnice bodo potekale
dvakrat na teden, ob torkih in Cetrtkih
od 16. do 19. ure, prek spleta. Prvo sre-
canje bo v Cetrtek, 19. septembra 2024,
zadnje pa bomo izvedli v Zivo.

Terapevtska skupina
v Novi Gorici

Pise: MIRJANA SKERLAVA)

V maju smo na GoriSkem uspe$no
koncale terapevtsko delavnico pod
vodstvom izkuSene terapevtke Rozane
BaZec, ki nas je v petih sre¢anjih nezno
popeljala skozi tehnike sproscanja.

Vse Clanice naSe skupine Novogoriske
zmagovalke smo hvalezne, da v okviru
programu Roza potekajo takSne delav-
nice. Posebej se zahvaljujemo zdruze-
nju, da nam je bilo skupinsko druZenje
omogoceno, saj se nam je pridruZilo
kar deset ¢lanic.

S pogovori, izmenjavo preteklih in
sedanjih izkuSenj smo druga drugi v
oporo, znamo prisluhniti in se zacutiti.
Skupnih druZenj si Zelimo Se vel, saj
nam vedno pustijo nasmeh na obrazu.
Vesele bomo novih ¢lanic z obmocdja
Nove Gorice, da skupaj zakorakamo v
nove ideje in doZivetja.

Prijave zbiramo do zapolnitve prostih
mest, prednost bodo imele ¢lanice, ki
se delavnic Se niso udeleZile. Prijave
sprejemamo na elektronski naslov:
roza@europadonna.si, za vsa dodatna
vprasanja smo dosegljivi po telefonu
01/ 231 21 01 ali prek elektronske poste.
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SEKCIJE, PODRUZNICE IN SKUPINE

Pridruzite se nam v zivahnosti,
ki jo prinasa poletje

Prijazno vabimo ¢lanice, da se vkljucite v poletne dejavnosti nasih sekcij, podruznic in skupin.
Spoznali se bomo v sproS¢enem vzdusju in se druZili predvsem na prostem. Vabljene, da se nam
pridruzite v Zivahnosti, ki jo prinasa poletni ¢as. Veseli bomo vase druzbe.

Piée: POLONA MARINCEK
Foto: ARHIV ED

Sekcija mladih
bolnic

Pide: KATARINA KOCIC

V zdruZenju Ze od leta 2008 deluje
sekcija, namenjena bolnicam, ki so
zbolele pred dopolnjenim 40. letom
starosti. Njen cilj je zagotavljanje
opore in pomoc¢i mlaj$im bolnicam
predvsem pri specifi¢nih problemih,
kot so odsotnost z dela na vrhuncu
svoje kariere, skrb za majhne otroke
ali strah, da otrok po zdravljenju ne
bodo mogle imeti, s prizadeto samo-
podobo in drugimi duSevnimi ter v
danasnjem casu tudi finan¢nimi stis-
kami.

Za Clanice sekcije mladih bolnic
bomo letos pripravili celodnevni
izobraZevalni in druzabni dogo-
dek Rak pri mladih odraslih — Aya,
kaj pa pol?, namenjen mladim, ki
so zboleli za rakom med 15. in 39.
letom starosti. Dogodek bo sestav-
ljen iz treh okroglih miz, na kate-
rih bodo sodelujoci spregovorili o
svojih izku$njah in izzivih, pred
katerimi so se zna$li v ¢asu bolez-
ni in po njej. Dogodek bo potekal
v soboto, 15. junija 2024, od 9. do
17. ure v Centru Rog v Ljubljani.
Prijavnina zna$a pet evrov. Vljud-
no vabimo vse, ki ste se z diagno-
zo rak srecali pred 39. letom in Se
niste starejSi od 45 let, da se nam
pridruzite.

Ce bi se Zelele pridruZiti sekciji mla-
dih bolnic ali imate vprasanje, vab-
ljene, da nam piSete na elektronski
naslov: mlade@europadonna.si.
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Sekcija za Zenske z napredovalim rakom

Pi¢e: POLONA MARINCEK

V sekciji za Zenske z napredovalim rakom Ze drugo leto nadaljujemo informativne
ABC pogovore s strokovnjaki. Marca smo medse povabili dr. Majo Ebert Moltara,
vodjo specializiranega paliativnega tima na OnkoloSkem institutu v Ljubljani. Spre-
govorili smo o tem, kaj je paliativna oskrba, komu je namenjena, kdo so strokovnja-
ki, ki so vkljuceni vanjo, in kje poiskati podporo, ko jo potrebujete. V aprilu smo med
¢lanicami sekcije izvedli anketo o vasih Zeljah in potrebah. Vasa pripravljenost za so-
delovanje v anketi nam kaze, koliko je zanimanja za dejavnosti sekcije, vasi odgovori
panam bodo pomagali oblikovati program in poiskati sogovornike za vsebine, ki vas
zanimajo. Ce se vam utrne Se kak$na ideja, nam pisite, veseli bomo vasih predlogov.
Naj vas znova spomnim, da se dvakrat na mesec ob sredah popoldne zbere podpor-
na skupina za Zenske z napredovalim rakom, ki jo vodi izkuSena psihoterapevtka
Tatjana Romsek Poljsak.

Vabljeni, da nam piSete na elektronski naslov metastatske@europadonna.si in se
vkljucite v sekcijo.

Podruznice Podravje

Pise: ANKA PUSNJAK

Vljudno vabljeni, da se nam pridruZite. Za prijave nam piSite na elektronski naslov:
podravje@europadonna.si.
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Skupina Zgornja Gorenjska

Pise: IVA LAPAJNE

Delovanje na lokalni ravni je pomembno ne le zaradi izvajanja ciljev ZdruZenja Europa Donna Slovenija, temve¢ tudi zaradi nase
prepoznavnosti in prisotnosti z razli¢nimi dejavnostmi. Obmocje, na katerem delujemo, bolje poznamo in zato osnovni program
zdruzenja lazje prepletemo z lokalnimi potrebami in interesi. Letni program dela smo v tem obdobju v skupini prilagodili poletju
in ¢asu dopustov. Se vedno pa so v ospredju $portne dejavnosti. Do jeseni nas ¢akajo pohodi, spoznali bomo konjenistvo in osnove
jahanja. Preizkusili se bomo tudi v golfu, v mini izvedbi seveda. Zacele se bodo delavnice za roZnati oktober. Nase delo bomo pro-
movirali tudi z gostujoco razstavo V roZnatem. Z avtoricami roznatih grafik Zelimo vsebino in namen razstave predstaviti v ob¢inah
Zgornje Gorenjske. V kulturnem programu aktivno sodelujemo, vkljucujemo pa tudi izvajalce iz posamezne obcine. To je malce
drugacen, pa vendar izjemen nacin za promocijo nasega dela, saj v posamezne obcine vstopamo s kulturnim ustvarjanjem. Lahko
se nam pridruzite in nas podprete na poti do nasih ciljev. Lahko delite svojo izkus$njo ali pa vam bo morda v pomoc nasa. Zavedamo
se pomena pravih informacij in pogovora, ko je to potrebno.

PiSite nam na elektronski naslov: bohinj@europadonna.si.

Podruznica Obala - Kras

Pie: DARJA ROJEC

Sekcija za zenske z raki rodil

Pi¢e: DARJA MOLAN
Nekatere dejavnosti, ki jih v nasi regiji izvajamo cez leto,
z junijem odhajajo na zasluZene pocitnice. Ostaja joga,
ki bo potekala tudi julija in avgusta. Ob koncu plesne
delavnice bomo udeleZenke junija nastopile na priredi-
tvi v ob¢ini Koper, KS Bertoki, in pokazale, kaj vse smo
se v zadnjih mesecih naucile. Pohode bomo organizirali
priloznostno. Clanice se bomo poleti srecevale na plaZi
v Izoli pri vise¢em ¢olnu vsak ¢etrtek ob 17. uri. Ce bo
imela katera cas in voljo, se dobimo, da se malo povese-
limo in pogovorimo. Vabimo tudi ¢lanice iz vse Sloveni-
je, Ce bodo morda priSle na Obalo, da se nam pridruZijo.
Seveda pa se spet veselimo veslanja s kajaki, ki poteka
vsako leto v Kajak kanu klubu v Zusterni. Izvajanje kaja-
kaskih dejavnosti za ¢lanice se bo zacelo v Cetrtek, 6. ju-
nija 2024, ob 18. uri.
Pisarna v ¢asu pocitnic ne bo delovala, ¢e pa bi karko-
li potrebovali, nam lahko piSete na elektronski naslov:
obala@europadonna.si in se bomo organizirali, da bo
ena od ¢lanic stopila v stik z vami. Obalno-kraska regija
Zeli vsem skupaj lepe pocitniske dni in upamo, da se kje
srecamo.

Sekcija zensk, ki so zbolele za raki rodil, je v maju organizirala pre-
davanje o prehrani po zdravljenju ginekoloskih rakov. Gostili smo
Karmen Gras$i¢ Lunar, magistrico dietetike z Univerzitetnega re-
habilitacijskega inStituta Soca, ki je v odli¢ni predstavitvi ponudila
obilo prakti¢nih in uporabnih nasvetov.

Ob svetovnem dnevu raka jajénikov, 8. maja, smo izvedli po-
membno okroglo mizo. Na njej so sodelovali priznani strokovnjaki
s podrocja odkrivanja in zdravljenja raka jajcnikov, ki so poudarili
pomen rednih ginekoloskih pregledov ter pozornosti na zgodnje
znake te bolezni. Ve¢ o okrogli mizi piSemo na strani 7.

V poletnih mesecih bomo za nase ¢lanice dosegljive prek svetoval-
nih telefonov in elektronskih sporocil, s ¢imer Zelimo zagotoviti
neprekinjeno podporo in informacije. Avgusta se bomo Ze zace-
li pripravljati na naslednjo pomembno akcijo osveS¢anja o gine-
koloski onkologiji ob World GO Day, ki bo 20. septembra. Letos
bomo Se posebej poudarjali pomembnost odpravljanja stigme s
sloganom GoAgainstStigma. NaSa sekcija Zensk, ki so se soocile z
rakom rodil, bo v akciji sodelovala Ze Cetrto leto zapored.
PridruZite se nam! PiSite nam na elektronski naslov:
rodila@europadonna.si ali nas pokli¢ite na 01 231 21 O1.
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Skupina Gornja Radgona
Pise: BRIGITA KOCAR SENEKOVIC

Skupina Gornja Radgona je v letu 2024 nadaljeva-
la dejavnosti po programu. Srecevale smo se na te-
denskih vodenih vadbah, ob 8. marcu smo pripra-
vile sreanje ¢lanic in se pustile malce razvajati ob
dobri kulinariki in prijetni druzbi. Ve¢ aktivnosti
smo v tem obdobju usmerile v ureditev prostora za
delovanje skupine, ki nam ga je ponudilo v brezpla-
¢en najem podjetje Radgonske gorice Gornja Radgo-
na. Ob sréni pomoci soproga nase ¢lanice Katarine
je bil prostor prepleskan, ¢lanica Vesna pa je precej
Casa namenila njegovemu urejanju, tako da lahko v
njem Ze od maja izvajamo naSe aktivnosti. Zahva-
ljujemo se Radgonskim goricam in Europi Donni za
vso podporo in finan¢ni prispevek k temu projektu.
V mislih smo Ze pri RoZnatem oktobru, nagovoriti
Zelimo vse obcine, iz katerih prihajajo nase ¢lani-
ce, da se oktobra nam pridruZijo. Prav tako se bodo
nadaljevale vodene Sportne dejavnosti, druZenja
ob kavi in na krajSih sprehodih. Izbiramo tudi cilj
enodnevne ekskurzije. Zelimo si, da v tem delu Slo-
venije zdruZenje aktivneje zaZivi, zato v naSe vrste
prijazno vabimo nove ¢lanice.

Skupina Posavje

PiSe: METKA SEMRAJC SLAPSAK

Od januarja se ¢lanice naSe skupine kopamo v Termah Paradiso v Dobovi. Zelo dobro sodelujemo s Centrom za krepitev zdrav-
ja v KrSkem in se udeleZujemo njihove vadbe, predavanj in pohodov. V programu imamo predavanje o ustni higieni in pripravi
zdravih, uravnoteZenih obrokov. Zelo prijetna in polna energije je bila delavnica li¢enja vizaZistke Sanele, ki nas je naucila,
kako s pravilnim licenjem poudarimo svojo lepoto. Priljubljeni pater Karel GrZan nas je s prigodami in §alami na svoj racun
dobro nasmejal, saj pravi, da je smeh pol zdravja. Njegov nasvet je, da se veliko smejmo, ob vsaki slabi stvari pa poisS¢emo vsaj
pet dobrih in nase pocutje bo boljse.

V prihodnje nas ¢akajo pohodi po nasi okolici in odkrivanje lepot v naravi ob prijetnem druZenju. Kot vsako leto se tudi letos
veselimo veslanja enkrat na teden na Krki v ¢udovitem okolju in veseli druZbi. Veslanje poteka vsak ponedeljek ob 17. uri, od
junija do konca septembra, potrebne so predhodne prijave. Povabljene tudi druge ¢lanice, Ce vas pot pripelje v naSe kraje. Pri-
javite se pri Metki na telefonski Stevilki 041 287 400.

Ce bi se rade pridruzZile nasi skupini in se druZile z nami, nam pisite na elektronski naslov: posavje@europadonna.si.
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Nadaljevali bomo programe osvescanja
o rakih rodil in raku dojk ter podporo
bolnicam in njihovim svojcem

Zbrane Clanice in ¢lana zdruZenja je nagovorila predsednica Zdruzenja Europa Donna

Clanice in ¢lani
Zdruzenja Europa
Donna Slovenija smo
se 26. marca 2024
zbrali na 26. redni
letni skupscini, ki je
potekala v prostorih
Onkoloskega instituta
v Ljubljani.

Slovenija dr. Tanja Spani¢. Po izvolitvi organov skups¢ine je predstavila programe
zdruZenja, ki so namenjeni osveS¢anju zdrave populacije, podpori bolnicam in njiho-

vim svojcem ter zagovornistvu bolnikov.
V nadaljevanju je predsednica predstavila vsebinsko porocilo, zakladnicar Gregor Cuzak
pa finan¢no porocilo za preteklo leto. Clanica nadzornega odbora Jerica Jancar je podala
porocilo nadzornega odbora. Predsednica in zakladnicar sta nato predstavila vsebinski in
financ¢ni nacrt za leto 2024, v katerem bomo nadaljevali programe osve$¢anja o rakih rodil
in raku dojk ter podporo bolnicam in njihovim svojcem ob sooc¢anju z boleznijo. Skups$cina
je na predlog upravnega odbora potrdila tudi poviSanje ¢lanarine za leto 2025, ki bo znasala
15 evrov. Vsi sklepi so bili soglasno potrjeni.
Vsem, Ki ste se bili z nami na skup$cini, se zahvaljujemo za udelezbo!

Seminar za clanice tokrat v pomladnem terminu

Tradicionalni, ze 18. izobrazevalni seminar za ¢lanice smo letos iz sivega novembra prestavili

na spomladanski marec, ko sta nas v Portorozu pricakala modro nebo in prebujajoca se narava.
Rekordno Stevilo udelezenk in udelezencev iz vse Slovenije se nas je zbralo drugi konec tedna v marcu
v Kongresnem centru Grand Hotela Bernardin. Pred nami sta bila dva dneva druzenja z gospemi, ki
stopajo po poti soocanja z boleznijo, in pogovorov s strokovnjaki, ki nam pomagajo osvetliti Stevilna
vprasanja, s katerimi se ukvarjamo v tem procesu.

redsednica zdruZenja
Pdr. Tanja Spani¢ je v

petkovem  nagovoru
pozdravila zbrane ter predsta-
vila delovanje in programe
zdruZenja, s poudarkom na
podpori bolnicam in njiho-
vim svojcem ob soocanju z
boleznijo. Sledil je strokovni
del z Ze dobro znanimi preda-
vatelji z Onkoloskega inStituta
v Ljubljani. Specialistka in-
ternisti¢ne onkologije dr. Si-
mona Borstnar je predstavila
novosti pri zdravljenju raka
dojk, specialist ginekologije
in porodniStva dr. Sebastjan
Merlo je pripravil pregled na-
¢inov zdravljenja pri ginekolo-
Skih rakih, specialistka radio-

terapije dr. Tanja Marinko pa
je spregovorila o sledenju in
obvladovanju poznih posledic
zdravljenja pri raku dojk in ra-
kih rodil. Prepricali smo se, da
so obolelim na voljo sodobna
zdravila in nacini zdravljenja
ter da so zdravniki predani
svojemu delu z bolnicami. Sle-
dila so vprasanja zdravnikom,
in kot smo Ze vajeni, so ude-
leZenke prejele zelo iz¢rpne
odgovore. Strokovni del semi-
narja smo sklenili z vecerjo,
ki so nam jo tokrat popestrile
podruznice in skupine zdru-
Zenja s skrbno pripravljenim
kulturnim programom ter DJ
AljoSa z glasbenim progra-
mom. Za zabavne spomine

udeleZenk je poskrbel fotograf
s fotokotickom.

Sobotni del programa
je bil kot vedno namenjen
kakovostnemu Zivljenju po
zdravljenju. Jutro smo zaceli
z razgibavanjem in spreho-
dom do Pirana, saj vemo, da
je gibanje zelo pomembno za
ohranjanje zdravja in dobre-
ga pocutja. Nadaljevali smo s
predavanjema, ki sta nam dali
misliti. Specialist klini¢ne psi-
hologije dr. Aleksander Zadel
je v predavanju z naslovom
Kako se smejati, ko se je za zjo-
kat? spregovoril o pozitivni na-
ravnanosti in aktivni drzi, ki
nam pomaga pri spoprijema-
nju z izzivi, ki jih prinasa Ziv-

ljenje z boleznijo. Specialistka
internisticne onkologije Jana
Pahole, ki deluje na podrocju
integrativne onkologije, pa je
pojasnila, kaj so komplemen-
tarne metode in kako poiskati
metodo, ki nas bo podprla na
nasi poti zdravljenja.

Za nami je Se en uspeSen
seminar, ki nam je prinesel
nova poznanstva, prijetno
druZenje in uporabne infor-
macije. Veseli smo, da se nam
vsako leto pridruzi ve¢ mos-
kih, moZ in partnerjev gospa,
ki so se srecale z boleznijo, saj
je razumevanje strahov in te-
Zav, povezanih z boleznijo in
zdravljenjem, v druZinskem
okolju zelo dragoceno.
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Rastlinske snovi
za lajsanje kronicnega vnetja
in oksidativnega stresa

Akutno vnetno stanje dobro poznamo, saj Smo
bili vsi ze kdaj prehlajeni. Ko nas napadejo virusi
ali bakterije, sledi ponavadi hiter in buren vnetni
odziv celotnega telesa. Imunski sistem poslje v
boj Stevilne celice, te pa proizvajajo protitelesa
in vnetne spojine, ki jih imenujemo citokini (iz
grske besede cyto za celico in kine za gibanje). V
to skupino spadajo denimo nekateri interlevkini
in interferoni, njihove ucinke pa dopolnijo
levkotrieni, prostaglandini in Se Stevilne druge
snovi, ki povzrocijo razsiritev zil in njihovo vecjo
prepustnost, s (imer omogocijo belim krvnim
celicam, da lazje pridejo do mikrobov. Povzrocijo
tudi povisanje telesne temperature, splosno
utrujenost in bolecine v misSicah.

Pi¢e: DR. LUKA KRISTANC, DR. MED., DIPL. BIOL., SPEC. DRUZ. MED.
Foto: LUKA KRISTANC IN ANDREJA PAPEZ KRISTANC

Akutno in kronic¢no vnetje
Le kdo bi si mislil, da podob-
ne procese naravni celotnega
telesa, le v manj izraziti obli-
ki, sprozijo tudi kajenje, kro-
ni¢no pomanjkanje gibanja,
debelost in celo neuravnote-
Zena prehrana s presezkom
rdeCega mesa. Znanstveniki
so ugotovili, da dolgotraj-
no pomanjkanje gibanja in
tako imenovana visceralna
debelost (mascobne zaloge
v bliZzini notranjih organov)
vzdrzujeta stanje kroni¢nega
vnetja. Kot bi bili kroni¢no
prehlajeni. Ce to tli mesece
in leta, postopoma nacenja
tkiva v miSicah, Zilah, jetrih,
srcu in mozganih. Kroni¢no
vnetje in telesna nedejavnost
sta povezana tudi s splo$nim
slabim pocutjem, bole¢inami
v miSicah in motnjami span-
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ja, s Cimer je zacarani krog
sklenjen.

Prekinemo ga le z ustrezno
spremembo Zivljenjskega slo-
ga, pomagamo pa si lahko tudi
s protivnetnimi in antioksida-
tivnimi snovmi, Ki jih je v ne-
katerih rastlinah obilo.

Oksidativni stres,

kronicno vnetje in

naravni antioksidanti
Dolgotrajen preseZek oksi-
dativnega stresa pomembno
pripomore k prezgodnjemu
staranju in kroni¢nemu vnet-
nemu stanju v telesu. Slednje
pa je dobra osnova za razvoj
bolezenskih stanj, kot so slad-
korna bolezen tipa 2, atero-
skleroti¢na bolezen srca in
ozilja, degenerativnhe okvare
osrednjega zivCevja, kot sta
Alzheimerjeva in Parkinsono-

V listih navadne smrdljivke (na fotografiji), znane tudi kot gozd-
ni regrat, je skoraj 50-krat toliko antioksidantov kot v gojeni

solati.

va bolezen, in nekatere vrste
raka.

Antioksidanti, zauziti s
hrano, to so zlasti vitamina
C in E, fenolne snovi in karo-
tenoidi, dopolnjujejo celi¢ne
razstrupljevalne mehanizme
ter sisteme za popravljanje po-
Skodb beljakovin in nuklein-
skih kislin. Pomembno je, da
uporabljamo ¢im raznovrst-
nejSe vire rastlinskih antiok-
sidantov, saj bo tako skupni
antioksidativni u¢inek najvec-
ji.

Kot dobre vire vitamina C
lahko izpostavimo plodove
¢rnega ribeza, Sipka in nava-
dne jagodic¢nice (Arbutus une-
do), vitamina E pa je najvec v
razli¢nih oreSkih, npr. orehih,
lesnikih in arasidih, sonc¢nic-
nih semenih, soji in mnogih
rastlinskih oljih. Bogat vir ka-
rotenoidov so po drugi strani
predvsem pisani plodovi, ka-
rotenov je denimo najve¢ v
korenju, papriki, marelicah,

mangu in koruzi, likopena v
paradiZniku, Sipku in lubeni-
cah, ksantofilov pa v kakiju,
papriki in agrumih. Kar nekaj
epidemioloskih $tudij je med
karotenoidi poudarilo pomen
likopena v preprecevanju raz-
voja sréno-zilnih obolenj ter
rakov prostate in prebavil. To
so pripisali tako njegovemu
mocCnemu  antioksidativne-
mu delovanju kot njegovim
vplivom na sporazumevanje
med celicami ter spodbujanju
imunskega sistema. Precej
likopena najdemo tudi v ze-
lenih delih nekaterih rastlin,
npr. divjih Spargljev in neka-
terih kobulnic (peterSilja in
samoniklih krebuljic). Mnogo
karotenoidov vsebujejo tudi
poganjki navadnega hmelja,
navadnega bljusca, navadne
Cesnovke, pleScev, metlik in
S¢irov.

Fenolne snovi so v rastlin-
skem svetu vsesploSno razSir-
jene, najveckrat pa nastopajo



v obliki glikozidov. Obilo jih
najdemo razlicnih plodovih,
denimo v borovnicah, jago-
dah, malinah, robidah in ri-
bezu, ki se ob zorenju zaradi
vse vecje vsebnosti antociani-
nov obarvajo rdece ali modro.
Med fenolne snovi spada tudi
sploSno poznani resveratrol,
ki ga je precej v grozdnih ja-
godah, v vedjih koli¢inah pa se
tvori tudi v poganjkih japon-
skega dresnika (Reynoutria ja-
ponica), pri nas vse bolj raz§ir-
jene invazivne rastline. Zelo
moc¢ni naravni antioksidanti
so prav tako flavonoli kverce-
tin, kemferol, ramnetin, ru-
tin in izoramnetin ter njihovi
glikozidi, znacilni za vodno
kreSo, navadni komarcek,
borovnice in brusnice. Moc-
no antioksidativno delovanje
imata $e flavona apigenin in
luteolin, ki ju je precej v peter-
Silju, zeleni, materinih dusi-
cah, dobri misli in kamilicah,
ter derivati hidroksicimetne
kisline, med katere spada tudi
znani kurkumin iz korenike
kurkume.

Veckrat nenasicene

mascobne kisline in vnetje
Edini dve esencialni mascob-
ni kislini, ki ju ¢lovekovo telo

ne more tvoriti samo, sta li-
nolna in o-linolenska kislina.
Iz linolne kisline naSe celice
lahko tvorijo druge mas¢obne
kisline omega-6, npr. arahi-
donsko in dokozatetraenojsko
kislino, iz njih pa mnoge
molekule s pomembnimi fi-
zioloskimi ucinki, kot so ei-
kozanoidi  (prostaglandini,
levkotrieni in tromboksani),
lipoksini in endokanabino-
idi. Prvi dve skupini imata
pomembno vlogo predvsem
pri vnetnih procesih ter pri
regulaciji krenja gladkomi-
Si¢nih celic v arterijah in di-
halnih poteh, s ¢imer vplivata
na krvni tlak in pretok zraka v
dihalih, endokanabinoidi pa
delujejo kot nevrotransmiterji
v osrednjem Ziv¢evju in med
drugim vplivajo na zaznavo
bolecine. Pretiranemu vnosu
linolne in drugih mascobnih
kislin omega-6 z razli¢nimi
rastlinskimi olji, npr. son¢nic-
nim, Koruznim, bu¢nim, soji-
nim in repi¢nim, ter mesom s
presezkom teh mascobnih ki-
slin so v preteklosti pripisova-
li povecano tveganje za razvoj
vnetnih bolezni sklepov, ate-
rotromboti¢nih bolezni srca
in oZilja ter celo raka. Zadnje
Studije vseeno ugotavljajo, da

Med uzitnimi divje rastocimi rastlinami imajo v listih in po-
ganjkih visoko vsebnost mascobnih kislin omega-3 (vec kot
100 mg/100 g sveze mase) navadni tolscak, sc¢iri in metlike,
zdravilna boraga, skrbinke, hrustavke, koprive in krisine (na
fotografiji), navadna pokalica, slezenovci, regrati in plesci.
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Dobri viri vitamina C so plodovi ¢rnega ribeza, Sipka in navadne
jagodicnice. Na fotografiji: pecivo z jagodicnico.

imajo tudi mascobne Kkisline
omega-6 ugodne ucinke na
zdravje Cloveka, vendar jih ne
smemo uZivati bistveno vec
kot Se koristnejSih mascobnih
kislin omega-3.

Slednje lahko ¢lovek dobi tako
iz rastlinske (a-linolensko ki-
slino) kot zivalske, predvsem
morske hrane (eikozapen-
taenojsko in dokozaheksa-
enojsko Kislino). Menda je
bila prehrana pracloveka zelo
uravnotezena glede razmerja
mascobnih kislin omega-6 in
omega-3 (blizu 1 : 1), medtem
ko sodobni clovek zauZije v
povprecju vec kot 15-krat vec
mascobnih Kkislin omega-6.
To najverjetneje vodi v prese-
Zek vnetnih procesov v telesu
in poveca tveganje za tvorbo
strdkov v Zilah. Tako se pri-
poroca ohranjanje razmerja
mascobnih kislin omega-6 in
omega-3 vsaj pod 4, kar je mo-
gocCe doseci zgolj z zadostnim
prehranskim vnosom, Kkajti
nase telo v nasprotju z rastli-
nami ne more pretvarjati
mascobnih kislin omega-6 v
razli¢ice omega-3. Odli¢ni viri
mascobnih kislin omega-3 so
ribe, lignji in raki ter ribje olje,
med rastlinskimi viri pa velja

poudariti laneno, konopljino
in orehovo olje ter olje iz alg.
Med uzitnimi divje rastoci-
mi rastlinami imajo v listih
in poganjkih visoko vsebnost
mascobnih kislin omega-3
(ve¢ kot 100 mg/100 g sveZe
mase) navadni tolScak, Sciri
in metlike, zdravilna boraga,
Skrbinke (Sonchus spp.), hru-
stavke (Chondrilla spp.), kopri-
ve in kriSine (Parietaria spp.),
navadna pokalica, slezenovci
(Malva spp.), regrati in pleSci.
Raziskave so pokazale, da vse-
bujejo omenjene rastline v lis-
tih od dva- do trikrat ve¢ o-li-
nolenske kot linolne kisline.

Povabilo v naravo
Antioksidativne in protivnet-
ne snovi so v rastlinski hrani
vsesplo$no razsirjene. V vec-
jih koli¢inah jih najdemo zlas-
ti v divje rastocih rastlinah, ki
jim je bilo dopusceno dovolj
Casa za rast in zorenje. V listih
navadne smrdljivke (Aposeris
foetida), znane tudi kot gozdni
regrat, je skoraj 50-krat toliko
antioksidantov kot v gojeni
solati. Spomladi so njene ro-
zete ravno prav razvite, zato
se le podajte na nabiralniski
sprehod v gozd.
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POROCILO LANCETOVE KOMISIJE ZA RAKA DOJK

Kljub izjemnemu napredku pri zdravljenju raka

dojk po svetu ostajajo neenakosti

Pide: POLONA MARINCEK

Pri raziskavah in zdravljenju raka dojk se je v zadnjih treh de-
setletjih zgodil izjemen napredek, Ki je v nekaterih drzavah z
visokim standardom omogocil ve¢ kot 40-odstotno zmanjsa-
nje umrljivosti zaradi raka dojk, vendar neenakosti po svetu
ostajajo.

Priznana medicinska revija Lancet je leta 2021 ustanovila ko-
misijo za raka dojk Lancet Breast Cancer Commission, sestav-
ljeno iz strokovnjakov, ki se osredotoCajo na raziskovanje,
zdravljenje in preprecCevanje raka dojk, najpogostejSega raka
na svetu. V njej je zdruZzila vrhunske znanstvenike, zdravnike
in zagovornike pacientov z namenom izboljSanja razumeva-
nja in preoblikovanja pristopov k preprecevanju, diagnostici-
ranju in zdravljenju raka dojk. VkljuCenost obolelih, njihova
perspektiva in izkuSnje zagotavljajo, da so njihove potrebe in
Zelje temeljni del razprav in odlocitev. Kot predstavnica pa-
cientov je v komisiji sodelovala tudi predsednica ZdruZenja
Europa Donna Slovenija dr. Tanja Spanié. Vklju¢enost Siroke-
ga spektra strokovnjakov in pacientov ter njihova predanost
inovacijam in napredku v boju proti raku dojk prinasa obetav-
ne rezultate in odpira vrata bolj uspesni, dostopni in ¢loves-

Letovanje na Debelem rticu 2024

PiSe: DARJA ROJEC

Tudi letos vas vabimo na pocitnikovanje na Debelem rticu, ki
bo potekalo med 20. in 25. septembrom. Ministrstvo za obram-
bo Republike Slovenije je spet pristopilo k projektu in ¢lanicam
zdruzenja omogocilo brezplacno nastanitev v prikolicah in
sobah. Na voljo je 100 prostih mest. Ker je pocitnikovanje te-
rapevtskega pomena z veliko aktivnostmi in delavnicami, ima-
jo prednost ¢lanice z izku$njo raka dojk ali rakov rodil. Prijave
sprejemamo do zasedbe prostih mest, zgolj prek spletnega ob-
razca, ki je objavljen na nasi spletni strani in facebook profilu
zdruZenja. Ob prijavi navedite, kje Zelite nastanitev (prikolica
ali soba) ter s kom bi Zeleli biti v sobi/prikolici (nimamo $e toc-
nega seznama prostih sob in prikolic, bodo pa najverjetneje za
tri ali Stiri osebe). Ker je objekt starejSega datuma, ne pricakujte
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Foto: Lancet Commission

ki obravnavi te bolezni. Projekt se osredotoca na izboljSanje
razumevanja bioloSkih, socialnih in okoljskih dejavnikov, ki
vplivajo na to bolezen, ter razvijanje inovativnih strategij za
zmanjSanje bremena raka dojk po vsem svetu. Hkrati se za-
vzema za preventivne ukrepe in ozavescanje, kar lahko pripo-
more k zmanjSanju pojavnosti in smrtnosti zaradi raka dojk.

Porocilo navaja klju¢ne ugotovitve:

- Stevilo ljudi, ki Zivijo z metastatskim rakom dojk, ni znano
in mnogi niso delezni primerne oskrbe. Z ustreznimi sred-
stvi in spremembo odnosa bi bilo mogoce nekatere ozdra-
viti, ve¢ino zdraviti, vsem pa olaj$ati trpljenje in nikogar
zapustiti.

- Skriti stroski in trpljenje zaradi raka dojk so lahko financ¢-
ni, fizi¢ni, psiholoski, ¢ustveni in druzbeni ter vplivajo na
otroke, druzine, skupnosti in SirSo druzbo. Razkrivanje in
zmanjSevanje stroSkov ter trpljenja spodbuja oblikovalce
politik k vlaganju v prepreevanje, zgodnje odkrivanje,
stroSkovno ucinkovite terapije in optimalno zdravljenje
raka dojk.

- IzboljSanje komunikacije z obolelimi z rakom dojk ne iz-
boljsa le kakovosti Zivljenja in telesne podobe, ampak tudi
sodelovanje pri zdravljenju, kar lahko vpliva na njegov izid.

V nadaljevanju opredeljuje tudi najbolj perece izzive, povezane

z rakom dojk, na $estih podrodjih, in sicer zmanjsevanje dejav-

nikov tveganja in izboljSanje zgodnjega odkrivanja raka, dosto-

pnost zdravljenja, ki je prilagojeno potrebam in Zeljam obole-

lih, zbiranje kakovostnih podatkov v registrih raka, vklju¢no s

ponovitvami raka (za vse rake, ne samo raka dojk), zmanjsanje

skritih stroskov in trpljenja, povezanih z rakom dojk, ter opol-
nomocenje in postavitev obolelih v sredi$¢e komunikacije.

posebne opreme v sobah. Vse imajo majhno kopalnico, umival-
nik in prho. Ce bo mogoce, bomo vase Zelje upostevali.

Vse, ki boste sprejete, boste o tem obvescene najpozneje do
31. avgusta 2024. V tednu pred odhodom boste dobile natan¢na
navodila, informacije o nastanitvi in moznostih prehrane. S se-
boj morate prinesti posteljnino za enojno posteljo, toaletni pa-
pir, papirnate brisace ali serviete iz blaga.

Foto: Arhiv ED



Izobrazevanje za prostovoljke
Pise: POLONA MARINCEK

V sredini aprila smo spet pripravili izobrazevalni semi-
nar za prostovoljke.

Zavedamo se, da ste naSe prostovoljke nepogreSljive pri
Sirjenju sporocil zdruzenja in zagotavljanju podpore
bolnicam in njihovim svojcem ob sooc¢anju z diagnozo.
Sodelavke iz pisarne smo udeleZenke seminarja sezna-
nile s klju¢nimi programi in projekti zdruZenja, njiho-
vim namenom in nacini sodelovanja prostovoljk pri
njihovi izvedbi. Predstavili smo strukturo zdruZenja,
vkljuéno s sekcijami, podruznicami in skupinami, ter
vlogo prostovoljk pri izvajanju dejavnosti zdruZenja na
lokalni ravni. Spregovorili smo o pomenu komunikaci-
je znotraj zdruZenja, med prostovoljkami ter z razli¢ni-
mi ciljnimi javnostmi zdruZenja in predstavili digitalne
kanale komuniciranja zdruZenja. Sklop predavanj o
delovanju zdruzZenja smo koncali z interaktivno de-
lavnico, na kateri so prostovoljke lahko delile svoje
izku$nje in ideje. Vesna Strlic¢ iz Slovenske filantropije
je predstavila osnovne pojme prostovoljstva in zako-
nodajo, ki v Sloveniji ureja prostovoljno delo. Za konec
smo v naSo druzbo povabili §e nekdanjo predsednico
Drustva onkoloSkih bolnikov Slovenije Marijo Vegelj
Pirc, ki je spregovorila o prostovoljstvu na podlagi oseb-
ne izku$nje bolezni. V krogu je vsaka delila svojo izku-
$njo bolezni in pojasnila, zakaj Zeli biti prostovoljka.
Vzpostavile smo obCutek zaupanja in pripadnosti ter se
Se bolj spoznale in povezale. IzobraZevanje prostovoljk
je pomemben korak v razvoju prostovoljstva v ZdruZe-
nju Europa Donna Slovenija, saj prostovoljke pridobijo
novo znanje, ve$¢ine in motivacijo za aktivno vkljuce-
vanje v dejavnosti zdruZenja.

Foto: Arhiv ED
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Iz Milana z novimi spoznanji
s podrocja diagnostike
in zdravljenja raka dojk

Pi¢e: POLONA MARINCEK

Europa Donna Slovenija je Ze od zacetka mocno prepletena z med-
narodnim prostorom in aktivno sodeluje zdomacimi in tujimi stro-
kovnjaki. Predstavnice zdruZenja se redno udeleZujejo pomembnih
mednarodnih konferenc kot povabljene gostje in govornice ter kot
slusateljice, saj je za naSe delo zagovornistva in podpore bolnikom
zelo pomembno, da sledimo novostim pri diagnostiki in zdravljenju
raka dojk.

Stiri predstavnice zdruZenja smo se sredi marca udeleZile ugled-
ne mednarodne konference o raku dojk EBCC14 — European Breast
Cancer Conference v Milanu. Strokovnjaki so predstavili §tevilna
odkritja s podrocja biologije raka in razli¢ne Studije, ki zdaj pote-
kajo in bodo osnova za nove pristope k zdravljenju v prihodnosti.
Konferenca je ponudila ogrodje za izmenjavo najnovej$ih spoznanj
in raziskav na podrocju raka dojk, ki usmerjajo razvoj novih metod
zdravljenja in vkljucujejo tako Ze uveljavljene kot tudi inovativne
ter ciljno usmerjene terapije. Kot vabljeni predavateljici sta sodelo-
vali Darja Molan in dr. Tanja Spani¢.

Evropska konferenca o raku dojk je bila prva multidisciplinarna
konferenca, ki je imela za partnerja organizacijo za zagovornistvo
bolnikov z namenom, da najnovejSe informacije s podrocja diagno-
stike in zdravljenja doseZejo bolnike ter da strokovnjaki sliSijo glas
bolnikov in razumejo njihove potrebe, kar je klju¢no za izboljSanje
celovite obravnave raka dojk.

Konferenca je bila priloZznost za poglobitev znanja, izmenjavo
izkuSenj in mrezenje z vodilnimi strokovnjaki na podrocju raka
dojk. Predstavnice zdruZenja smo aktivno sodelovale v razpravah
in delavnicah, namenjenih razli¢nim vidikom bolnikove izku$nje
s rakom dojk, in pridobile dragocene informacije, ki nam bodo po-
magale pri izboljSanju osveS¢enosti in podpori bolnikom pri njiho-
vem zdravljenju in Zivljenju v skupnosti.

Foto: Arhiv ED
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Svetovalni
telefoni

Zavsavprasanja v zvezi z rakom

dojk in raki rodil lahko poklice-

te na nase svetovalne telefone.

Na vas$a vprasanja odgovarjajo:

- Tanja Spani¢, predsednica,
031 343 045; vsak delavnik
med 9. in 15. uro

- Radka TomSi¢ Demsar, zdrav-
nica, 031 392 175; vsak delav-
nik med 10. in 17. uro

- Darja Molan, koordinatori-
ca programov in projektov,
031 661 956, mlade bolnice,
pravice bolnikov; vsak delav-
nik med 8. in 18. uro.

Obiscite nas na
Info tocki na
Onkoloskem
institutu v
Ljubljani

Vabimo vas, da obiSCete nase
prostovoljke na OnkoloSkem
inStitutu v Ljubljani. Info tocka
deluje v okviru sveta pacien-
tov OnkoloSkega inStituta in jo
najdete v osrednji avli stavbe D,
E, H. Odprta je od ponedeljka
do petka v dopoldanskih urah.
Prostovoljke ZdruZenja Europa
Donna Slovenija smo vam na
voljo za vaSa vprasanja v zvezi
z diagnozo in zdravljenje ter in-
formacijami o nasSih programih
vsak torek med 9. in 13. uro. Ve-
seli bomo vasega obiska. Druge
dni so na info tocki predstavni-
ki drugih zdruZenj za podporo
onkolo$kim bolnikom.
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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 programov bivanja (redni hotelski cenik, me-
dicinski programi z namestitvijo, velnes programi z namestitvijo, kratki oddihi in
razvajanja z namestitvijo),

10 odstotkov popusta na redne cene storitev v masazno-lepotnem centru La Vita
(ne velja na pakete storitev in posebne akcije),

» 10 odstotkov popusta na redne cene storitev Medicinskega centra (ne velja na spe-
cialisti¢ne preglede, zdravstveno nego, posebne ponudbe paketov storitev in akcije).

Veljavnost ugodnosti: od 5. januarja do 31. decembra 2024.

Obvezna je predhodna rezervacija termina — ob rezervaciji sporocite, da ste ¢lan Zdru-

Zenja Europa Donna Slovenija. Ponudbo lahko rezervirajo in koristijo le ¢lani zdru-

Zenja zase (razen pri programih z bivanjem, pri katerih velja ugodnost tudi za ozje

druzinske ¢lane - zakonec, zunajzakonski partner, otroci).

Popusti so namenjeni za individualne rezervacije, brez posredovanja agencij. Med se-

boj se ne seStevajo in ne veljajo na posebne ponudbe ali akcijske cene.

Na recepciji Masazno-lepotnega centra, recepciji medicinskega centra Dobrna Medi-

cal in hotelski recepciji se ¢lani zdruzenja identificirajo z veljavno ¢lansko izkaznico

in osebnim dokumentom.

Brezplacen preklic rezervacije je mogoc 48 ur pred terminom storitve oz. bivanja.

* Ceniki za storitve so objavljeni na spletni strani Term Dobrna.

Dr. Gorkic d.o.o.

Clani zdruZenja lahko v spletni trgovini Dr. Gorkic z uporabo kode EUROPADONNA«
kupujejo z 10-odstotnim popustom in brezpla¢no postnino pri nakupu nad 25
evrov.

Veljavnost ugodnosti do 31. decembra 2024.

Z uveljavljanjem zgoraj navedenih ugodnosti 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.o. (Mitral Ljubljana,
NjegoSeva cesta 6, Ljubljana, in Mitral Maribor, Ljubljanska ulica 1, Maribor).
Veljavnost ugodnosti do 31. decembra 2024.

Z uveljavljanjem navedenih ugodnosti so izkljueni 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
upraviceni do uveljavljanja 5 odstotkov popusta na redne cene vseh izdelkov v trgo-
vini Proloco medico d.o.o. (Hrvatski trg 1, Ljubljana in v spletni trgovini www.prolo-
co-medico.si):

Veljavnost ugodnosti do 31. decembra 2024.

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 doloc¢eno fiksno ceno.
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Spostovane bralke in bralci revije Novice
Europa Donna, hvala vsem, ki ste nam
poslali pravilno resitev marcevske
nagradne krizanke, ki se je glasila:
CEPLJENJE PROTI HPV. Med pravilnimi
odgovori smo izzrebali pet nagrajenk,

ki so po posti prejele steklenicke v roza
ovitku. Bralkam Sonji iz Nove Gorice, Eriki
iz Maribora, Marti iz Vol¢je Drage, Ajdi iz
Kresnic in Silvestri iz Hajdine cestitamo!

V junijski nagradni krizanki bomo
podelili 5 paketov kartic Nekaj zame iz
spletne trgovine Europa Donna. Resitev
krizanke nam posljite do 10. julija 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.
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Dovoljujem, da bo ZdruZenje Europa Donna Slovenija navedene podatke uporabljalo v marketinske
namene oziroma jih bo vodilo v zbirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izzreban/-a, dovoljujem
objavo svojega imena in kraja med izzrebanci.
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VABILO NA IZOBRAZEVALNI IN DRUZABNI DOGODEK

Rak pri mladih odraslih — Aya,

kaj pa pol?

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija
Ze vse od leta 2008 deluje sekcija
mladih bolnic, ki so za rakom dojk
zbolele pred 40. letom. Letos smo
se odlocili pod okriljem sekcije
narediti nekaj vec in pripraviti
dogodek SirSe. Zato vabimo vse, ki
ste se z diagnozo rak srecali med
15. in 39. letom in Se niste starejsi
od 45 let, da se nam pridruzite

na izobrazevalnem in druzabnem
dogodku Rak pri mladih odraslih —
Aya, kaj pa pol?

PiSe: POLONA MARINCEK

a dogodku bomo poudarili pomen
Niivljenja po diagnozi in izzivov, s ka-

terimi se adolescenti in mladi odrasli
spoprijemamo.

Kaj pomeni AYA?
Kratica AYA (Adolescents and Young Adults)
oznacuje populacijo mladostnikov (adolescen-
tov) in mladih odraslih med 15. in 39. letom,
ki zbolijo za rakom. Po vsem svetu vsako leto
prejme to diagnozo kar 1,2 milijona mladih
med 15. in 39. letom, v Sloveniji pa okoli 500!
Dogodek je namenjen ljudem, ki so zboleli
za rakom v Casu adolescence (mladostniStva)
in kot mladi odrasli, med 15. in 39. letom sta-
rosti.

Kdaj in kje?

Dogodek bo 15. junija 2024, Center Rog, Tru-

barjeva 72, Ljubljana.

Potekal bo od 9. ure do 17.30.
Prijave so obvezne.
Za prijave poskeni-
rajte QR kodo.
Prispevek za ude-
leZbo je pet evrov.
Prijave so mogoce
do 12. junija do
konca dneva. Ste-
vilo mest je ome-
jeno.

9.00-10.00
10.00-10.15
10.15-11.15
11.15-11.30
11.30-12.00
12.00-12.20
12.20-13.00
13.00-14.00
14.00-14.20
14.20-14.40
14.45-15.45

15.45-17.30

Dogodek

Registracija udelezencev in kava

Otvoritev (pozdravni nagovori organizatorji in voditelja)
Kdo smo in zakaj smo se izpostavili? — okrogla miza —
moderira Denis Malaci¢

Pomen in vloga organizacij bolnikov — Tanja Spani¢

Youth cancer Europe — YCE — Katie Rizvi, Velika Britanija
»Staying (in)sane« — psiholoska plat bolezni — Urska Kosir
Odmor za kavo in prigrizek

Bolezen ni ovira — okrogla miza — moderira Petra PreSeren
Golob

Ali me bo diagnoza zaznamovala za vse Zivljenje? (Pravica do
pozabe) — Jaka Cepec

Na delo z rakom in po njem — kak$ne so nase moznosti? —
Darja Molan

Zivljenje po bolezni — okrogla miza — moderira Slavka
Brajovi¢ Hajdenkumer

Zakljucek in prigrizek

podpirajo tudi sorodna drustva:

+ Dru$tvo OnkoMan

- Slovensko zdruZenje bolnikov z limfomom in levkemijo, L&L

- Ustanova Mali vitez

- ZdruZenje za boj proti raku debelega Crevesa in danke EuropaColon
- Drustvo onkoloskih bolnikov Slovenije

- Junaki 3. nadstropja, drustvo starSev otrok, zdravljenih na hemato-onkolo-

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

e Pletenje, ki odlicno diha in odvaja vlago stran od koZe

@ Izdelki so primerni za pranje v pralnem stroju in suSenje v susilnem stroju
@ Najvecja stabilnost kompresije skozi ves dan in kakovost, ki zagotavlja

odpornost proti obrabi
® Pestra izbira barv, materialovin vzorcev

Sistemi Bio Compression ponujajo odli¢no resitev pri zdravljenju limfedema, venske insuficience
inpridrugih obolenjih, kjer se pojavi otekanje okoncin. I1zdelani so za ucinkovito terapijo v
klinikah ali v udobju vasega doma. Enostavno oblacenje in slaienje kompresijske mansete vam
omogocajo hitro in uéinkovito vsakodnevno terapijo. Bio Compression sistemi so preprosti za
uporaboin iscenje ter popolnoma prilagodljivi potrebam vase kompresijske terapije.

Kako sistem deluje?
@ Stiri ali osem komorne man3ete se polnijo preko ¢rpalke, ki zagotavlja sekvenéne cikle napihovanja

inizpusta kompresiranega zraka s predpisanim pritiskom, ki potujejo iz oddaljenih predelov
okoncine vsmeri proti telesu. Cikli se ponavljajo, dokler ne izklopite €rpalke (pri digitalni ¢rpalki je

moznost nastavitve odStevanja Casa).
® Kompresijske mansete so na voljo v razlicnih velikostih in razli¢icah za roke in noge, ki zagotavljajo

najboljSo uinkovitost in udobje pri uporabi sistema.
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