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proti raku dojk
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NOVICE EUROPA DONNA

Naj bo letosnja jesen
Cas povezovanja,
osvescanja in upanja

Drage bralke in bralci,

pred nami je september, mesec, ki ga

v nasem zdruZenju Ze tradicionalno
posvetimo osveSCanju o rakih rodil in
pripravam na roznati oktober, mesec
osve$c¢anja o raku dojk. Jesen je Cas, ko
z obnovljeno energijo stopamo na pot
Sirjenja klju¢nih informacij, podpore in
deljenja izku$en;.

Septembra bomo obeleZili svetovni dan
ginekoloske onkologije. Na stojnicah,
pohodih in drugih dogodkih bomo
opozarjali na pomembnost rednih
ginekoloskih pregledov in udelezbe v
programu Zora, hkrati pa delili izku$nje
Zensk, ki so zbolele za rakom rodil.
Redni pregledi so klju¢ni za zgodnje
odkrivanje raka, kar mo¢no poveca
moznosti za uspeSno zdravljenje in boljsi
izid za bolnico. Prav tako je september
Cas pospeSenih priprav na roznati
oktober, ko bomo po vsej Sloveniji
organizirali Stevilne dogodke, delavnice
in predavanja, namenjene osve$¢anju o
raku dojk. Poudarek bo na pomembnosti
preventive, zgodnjega odkrivanja in
celovite podpore bolnicam.

PiSe: TANJA SPANIC, PREDSEDNICA ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENUA

99 Hvala, ker ste z nami.
Skupaj smo mocnejsi!

V tej Stevilki naSe revije boste nasli
navdihujoce zgodbe pogumnih Zensk,

ki so se soocile z diagnozo in z nami
delijo svoje izkusnje, strahove ter zmage.
Njihove pripovedi nas opominjajo,

kako pomembna sta podpora druZine,
prijateljev in skupnosti ter dostop do
kakovostne zdravstvene oskrbe. V
sodelovanju s strokovnjaki smo pripravili
¢lanke o naprednih metodah zdravljenja,
kot je homologna rekombinacija, in
poznih posledicah zdravljenja. V poplavi
informacij, ki so na voljo, je pomembno
lociti med preverjenimi nasveti, ki
resni¢no pomagajo, in tistimi, ki zgolj
obljubljajo ¢udezZe.

Vse vas iskreno vabimo, da se nam
pridruZite na nasih jesenskih dogodkih.
Naj bo ta jesen ¢as povezovanja,
osveScanja in upanja. Skupaj lahko
prispevamo k boljsi prihodnosti, ko bo
vec Zensk z diagnozo rak dojk ali rak rodil
uspesno zdravljenih.

Hvala, ker ste z nami. Skupaj smo
mocnejsi!

IZID NASLEDNJE STEVILKE: 1. OKTOBER 2024
V ONI, PRILOGI DELA IN SLOVENSKIH NOVIC
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NOVICE EUROPA DONNA  0SVESCANJE O RAKU DOJK PO SLOVENLI

Roznati oktober,
mednarodni mesec
osvescanja o raku dojk

Poletje se pocasi izteka, svojo pozornost usmerjamo v oktober, ki ga Ze tradicionalno namenjamo
osvescanju o raku dojk. V Zdruzenju Europa Donna Slovenija vas tudi letos z veseljem vabimo, da

se pridruZite nasim dejavnostim v okviru roznatega oktobra. S skupnimi moc¢mi lahko poskrbimo,
da bo ¢im vec ljudi ozavestilo, kako pomembna sta zdrav nacin zivljenja in zgodnje odkrivanje te
bolezni. Rak dojk je zal Se vedno ena najpogoste;jsih oblik raka pri Zzenskah, zbolevajo pa tudi moski.
V Sloveniji se vsako leto s to diagnozo sooci skoraj 1600 zensk in do 15 moskih. Dobra novica je, da
je bolezen zelo dobro ozdravljiva, Ce jo odkrijemo dovolj zgodaj. Prav zgodnje odkrivanje in vsakemu
posamezniku prilagojeno zdravljenje sta kljucna, da se umrljivost vztrajno zmanjsuje. S skupnimi
moc¢mi lahko dosezemo, da bo nasa sporocila slisalo ¢im vec ljudi.

PiSe: POLONA MARINCEK

Zd rav na él n ilVIj enj a Zacnite Ze v mladosti in spoznajte svoje telo — tako boste lazje
zaznali morebitne spremembe. Pred menopavzo opravite pre-
Nase zdravje je v nasih rokah in z majhnimi koraki lahko do-  gled vsak sedmi do deseti dan po zaCetku menstruacije, pozneje
sezemo velike spremembe. Stevilne raziskave kazejo, da zdrav ~ pasiizberite dan v mesecu, ki vam ustreza. Pri tem vam je lahko
nacin Zivljenja ob¢utno zmanjga tveganje za razvoj raka dojk. Z vV pomoc brezpla¢na mobilna aplikacija Breast Test.
zdravimi izbirami, kot so uravnoteZena prehrana, redna telesna Poleg samopregledov je zelo pomembno, da se odzovete na
dejavnost, vzdrZevanje zdrave telesne mase, izogibanje kajenju ~ vabila drZavnega presejalnega programa Dora, ki omogoca
in omejevanje uZivanja alkohola, lahko vsak od nas prispeva k  zgodnje odkrivanje raka dojk. Vse slovenske Zenske, stare med
svojemu dobremu pocutju in zdravju. 50in 69 let, so vsaki dve leti povabljene na mamografijo. Tudi ¢e
se redno udeleZujete presejalne mamografije, ne opustite samo-
pregledovanja — s tem dodatno skrbite za svoje zdravje.

Zgodnje

odkrivanje Roznati oktober po Sloveniji

V nasih prizadevanjih je velik
poudarek namenjen zgod-
njemu odkrivanju raka dojk.
Redni mese¢ni samopregle-
di dojk in odzivanje na va-
bila drzavnega presejalnega
programa Dora so Kkljucni
koraki, ki vam lahko omo-
gocijo zgodnje odkritje mo-
rebitnih sprememb in s tem
vedje moznosti za uspeSno
zdravljenje.

Redno mese¢no samopre-
gledovanje dojk je preprost, a
izjemno pomemben korak k
zgodnjemu odkrivanju raka.

Tudi letos smo z
veseljem povabili
nase cClanice, da
v svojih krajih in
ob¢inah pripra-
vijo dogodke ter
tako nagovorijo
svoje sokrajane o
pomenu osvesca-
nja o raku dojk.
V oktobru bodo
po vsej Sloveniji
potekali razli¢ni
dogodki, ki bodo
Sirili sporocila o
zdravem nacinu
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Zivljenja in pomenu zgodnjega odkrivanja raka dojk. Toplo vas
vabimo, da se pridruZite dogajanju v svojem kraju in nas tudi
tako podprete. Na teh dogodkih bodo sodelovale nase ¢lanice, ki
bodo z veseljem odgovorile na vasa vprasanja, delile svoje izku-
$nje spoprijemanja z boleznijo in vas povabile v naSe programe.
Poiscite nas v Ankaranu, Apacah, Benediktu, na Bledu, v Bo-
hinjski Bistrici, BreZicah, na Brezovici, v Cerknici, Cerkvenjaku,
Divaci, Gorjah, Gornji Radgoni, Hrvatinih, Idriji, Ilirski Bistri-
ci, Izoli, na Jesenicah, v Kopru, Kranju, Kranjski Gori, KrSkem,
Ljubljani, na Lukovici, v Mariboru, Pivki, Postojni, na Ptuju, v
Radecah, Radencih, Radovljici, Semicu, Sevnici, SeZani, Sloven-
ski Bistrici, Sveti Ani, Trbovljah, na Vrhniki in v Zirovnici.
Hvala naSim predanim c¢lanicam, ki s svojo energijo in src-
nostjo poskrbite, da nasa sporocila odmevajo po vsej Sloveniji.
Za vec informacij o posameznih dogodkih vas vabimo, da obis-
Cete naSo spletno stran www.europadonna.si in facebook stran
Europa Donna Slovenija. Veselimo se vaSe druzZbe in podpore!

Roznata drevesa po Sloveniji

Lani smo pozvali
slovenske obcine,
da postanejo na$
partner v osvesca-
nju o raku dojk v
lokalnem  okolju
in posadijo roZna-
to drevo. Vsem 59,
ki so se odzvale,
smo podarili sadi-
ko drevesa. Prva
drevesa so Ze spo-
mladi zacvetela v
roZnati barvi. Ak-
cijo roZznato drevo
Zelimo nadaljevati,
zato smo obcine,
ki nam lani niso
odgovorile, znova
povabili k sodelo-
vanju. Tudi letos
so na voljo Stiri
razlicne drevesne
vrste, in sicer: na-
vadni glog 'Paul's
Scarlet' (Crataegus
laevigata  'Paul's
Scarlet'), japonska
okrasna ¢eSnja 'Kanzan' (Prunus serrulata 'Kanzan'), mes-
no rdeci divji kostanj 'Briotii' (Aesculus carnea 'Briotii') in
kanadski judeZevec (Cercis canadensis). Veseli smo odziva
iz vse Slovenije. Predvideni rok dobave sadik je v drugi po-
lovici oktobra. Skupaj bomo poskrbeli, da bo sporocilo o
pomenu zdravja doseglo tudi lokalna okolja.

Foté: arhiv ED

NOVICE EUROPA DONNA

Pretipaj Se svoje -

z rednim mesecnim
samopregledovanjem do
zgodnjega odkritja raka dojk

Bbretinai

S

svoje.

Medtem ko si v trgovini vedno vzamemo cas, da pretipamo
in preverimo sadje, pa na samopregled dojk prepogosto po-
zabimo. Ker je klju¢nega pomena za zgodnje odkrivanje in
uspesnejSe zdravljenje, letos nanj opozarjamo s svezo kam-
panjo v roznatem oktobru. Kampanja »Pretipaj Se svoje«
nas prijazno opominja, da uporabimo svoje roke, spoznamo
svoje dojke in pozorno spremljamo morebitne spremembe
v obliki, teksturi ali pojav zatrdlin. S tem preprostim kora-
kom lahko veliko storimo za zgodnje odkritje raka dojk.
Poskrbimo zase in za svoje zdravje!

Roznati izdelki

V ZdruZenju Europa Donna Slovenija smo se tudi letos povezali
z razli¢nimi podjet;ji, ki nas bodo podprla s prodajo »roznatih iz-
delkov« in del sredstev od prodaje namenila naSemu zdruZenju.
Vabimo vas, da nas podprete z nakupom roznatih izdelkov ali s
Sirjenjem informacij o njih. S tem boste podprli nasa prizadeva-
nja za nadgradnjo naSih programov. Ko izbirate roznate izdel-
ke, preverite, ali podjetje sodeluje z ZdruZenjem Europa Donna
Slovenija. Tako se boste lahko prepricali, da bo vas prispevek
resni¢no pomagal tistim, ki to najbolj potrebujejo. Skupaj lahko
storimo veliko dobrega!

Foto: Shutterstock
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NOVICE EUROPA DONNA  PRIDRUZITE SE NAM

Dogodki v roznatem oktobru po Sloveniji

Vabimo vas, da poiscete dogodek oziroma dejavnost, ki vam je blizu, in se nam pridruzite. Objavljeni
koledar ni dokoncen. Pridruzujemo si pravico do spremembe. Za aktualne datume in informacije
spremljajte naso spletno stran www.europadonna.si in facebook stran Europa Donna Slovenija.

Pi¢e: POLONA MARINCEK

DATUM LOKACIJA OPIS DOGODKA
1. oktober 2024 | Zirovnica RoZnata ¢ajanka s poezijo Zivljenja, branje pesmi, pogovor; ob 18. uri v Copovi hii.
1. oktober 2024 | Brezice RoZnati oktober v KnjiZznici BreZice; ob 17. uri
1. oktober 2024 | Pivka Ovijanje dreves v roZnate pletenine in osveScanje o raku dojk in rakih rodil; ob 14. uri pred
stavbo Obcine Pivka
1. oktober 2024 | Maribor Osvetlitev fontane na Trgu Leona Stuklja v roZnati barvi in okrasitev drevesa; ob 17. uri
1. oktober 2024 | Postojna Ovijanje dreves in osveSc¢anje o raku dojk v mestnem parku Postojna; ob 12. uri
1. oktober 2024 | Ankaran Odprtje razstave slik, ki so jih izdelale nase ¢lanice na likovni delavnici, in predstavitev dela
Zdruzenja Europa Donna Slovenija; ob 18. uri v Medgeneracijskem centru Ankaran
1. oktober 2024 | Idrija Ovijanje dreves po Idriji; ob 10. uri pred Cipkarsko Solo
1. oktober 2024 | Slovenska Okrasitev Trga svobode z roZnatimi pentljami in stojnica Europe Donne; med 12. in 14. uro
Bistrica
1. oktober 2024 | SeZana OkraSevanje dreves pred stavbo Obcine Sezana; ob 14. uri
1. oktober 2024 | SeZana Pohod za zdravje, dobimo se ob 15. uri pred gasilskim domom v SeZani in se odpravimo na
voden pohod po Zivem muzeju Krasa v SeZani
2. oktober 2024 | Trbovlje Roznati oktober v Trbovljah, stojnice pred zdravstvenim domom v sodelovanju s skupino za
samopomoc; od 9. do 11. ure
2. oktober 2024 | Bohinjska RoZnata stojnica pred Knjiznico A. T. Linharta Radovljica, Knjiznica Bohinjska Bistrica; ob
Bistrica 16. uri
3. oktober 2024 | Izola RoZnati literarni vecer in okrasitev knjiZnice z roZnatimi pentljami; ob 18. uri v KnjiZnici
1zola
3. oktober 2024 | Ilirska Plesno-likovna ustvarjalnica Bodi Zenska, bodi zdrava; ob 18. uri, Dom na Vidmu
Bistrica
3. oktober 2024 | Radece Odprtje koticka z zgibankami in drugim promocijskim gradivom ZdruZenja Europa Donna
Slovenija; ob 12. uri v Knjiznici Radece
3. oktober 2024 | Maribor Dan odprtih vrat v mestni Cetrti Tabor, predstavitev prostorov zdruZenja in moZnosti
pomodi, Ki jo bolnice potrebujejo; ob 17. uri
3. oktober 2024 | BreZice Roznata stojnica — osve$canje s promocijskim gradivom, pogovor, prikaz pregleda dojk na
modelu; od 9. do 12. ure pred trgovino Spar BreZice
3. oktober 2024 | Gornja Odprtje pisarne Skupine Gornja Radgona, ob 11. uri, Jurkoviceva ulica 9, Gornja Radgona
Radgona
4. oktober 2024 | Izola Predstavitev ED in pomena osve$canja o raku dojk, okrasitev Medgeneracijskega centra
Izola; ob 17.30
4. oktober 2024 | Benedikt RoZnata stojnica pred lekarno Benedikt; med 10. in 12. uro
5. oktober 2024 | Bled Roznata stojnica pred Knjiznico A. T. Linharta, Knjiznica Bled; ob 9. uri
5. oktober 2024 | Cerknica Krasitev in informativna stojnica na Trznici Cerknica; med 10. in 12. uro.
5. oktober 2024 | Slovenska Dobrodelni teniski turnir Europa Donna Slovenska Bistrica in stojnica Europe Donne; med
Bistrica 10. in 13. uro.




NOVICE EUROPA DONNA

5. oktober 2024 | Brezovica Ovijanje dreves v roznate pletenine in pohod na Sv. Ano. Dobimo se ob 9. uri pred ZD
Vnanje Gorice. Ce bo dezevalo, bomo dogodek premaknili na drug termin.
7. oktober 2024 | Radece Roznati sprehod po u¢ni poti Savus; ob 10. uri
7. oktober 2024 | Krsko RoZnata stojnica — osveScanje s promocijskim gradivom, pogovor, prikaz pregleda dojk na
modelu; od 9. do 12. ure v Qlandii (Spar) Krsko
7. oktober 2024 | Koper Slavnostni koncert mandolinistk italijanske skupnosti; ob 19. uri, Comunita Italiana Koper,
ulica OF 10
8. oktober 2024 | Kranj S plesom poljubi svoje roZnato. Zavalovali bomo v ritmu Havajev, se s hulo prizemljili,
dotaknili neba in srca objeli z aloho; ob 18. uri v Mestni knjiZnici Kranj
8. oktober 2024 | Gorje RoZnata stojnica pred Knjiznico A. T. Linharta Radovljica, Knjiznica Gorje; ob 16. uri
10. oktober 2024 | Semic Pohod za zdravje ob Krupi; dobimo se ob 16. uri na parkiriS¢u v Moverni vasi
10. oktober 2024 | Radovljica RoZnata stojnica pred KnjiZznico A. T. Linharta Radovljica; ob 16. uri
10. oktober 2024 | Gornja RoZnata stojnica na plos¢adi pred obcino; med 10. in 12. uro
Radgona
11. oktober 2024 | Divaca Predstavitev roZznatega oktobra in stojnica Europe Donne v Kosovelovi knjiZnici v Divaci; ob
18. uri
11. oktober 2024 | Lukovica Race for the Cure, pohod okoli GradiSkega jezera; od 14. do 19. ure
12. oktober 2024 | Sevnica Roznati tek za Zivljenje, hoja na 2 km, tek za otroke, tek za odrasle na 3 in 5 km, likovne,
glasbene, plesne in $portne delavnice, glasbeni nastop Ansambla Dolenjskih 5; od 10. do 14.
ure
14. oktober 2024 | Bohinjska RoZnata vadba, predstavitev pomena gibanja za zdravje; ob 17. uri v Bohinjski hisi v
Bistrica Bohinjski Bistrici
15. oktober 2024 | Ljubljana Roznata stojnica ob dnevu zdravih dojk; od 10. do 15. ure na PreSernovem trgu v Ljubljani
15. oktober 2024 | Ljubljana KoSarkarji Cedevite Olimpije nas ob 18.30 vabijo v StoZice na tekmo evropskega pokala, na
kateri bodo gostili Lietkabelis.
15. oktober 2024 | Jesenice Promocijska stojnica ob dnevu zdravih dojk, osves$¢anje o zdravem nacinu Zivljenja in
preventivnih programih; ob 12. uri pred vhodom v Splosno bolnico Jesenice
16. oktober 2024 | Kranjska Promocijska stojnica; ob 16. uri pred Mercatorjem v Kranjski Gori
Gora
17. oktober 2024 | Ptuj Osvescanje v Domu upokojencev Ptuj; ob 16. uri pred domom
17. oktober 2024 | Vrhnika Tradicionalni pohod v Star maln za zdrave dojke, ki ga organiziramo skupaj s CKZ Vrhnika;
zbor ob 16.30 pred Stirno
18. oktober 2024 | KrSko Voden pohod po roZnati poti od ribnika do trim steze, ob poti bodo na posameznih
postojankah potekale razli¢ne dejavnosti; zbirno mesto ob 9. uri pri ribniku Resa v KrSkem
18. oktober 2024 | Radenci Zasaditev roznatega drevesa s krajSim programom in nagovorom zupana; ob 10. uri pred
vrtcem Radenci
19. oktober 2024 | Slovenska 10. jubilejni tek in hoja za upanje, osrednji dogodek roznatega oktobra v Slovenski Bistrici;
Bistrica ob 10. uri na parkiri$cu pred podruznico Podravje
19. oktober 2024 | Cerkvenjak | Zasaditev roZnatega drevesa s krajSim kulturnim programom in nagovorom Zupana;
ob 11. uri pred stavbo Obc¢ine Cerkvenjak
19. oktober 2024 | Postojna Tradicionalni pohod za zdravje po Vidinih poteh okrog Postojne; zbor ob 9. uri na
osrednjem trgu pred hotelom Kras
24. oktober 2024 | Apace Kulturni program ob odprtju novega vrtca v Stogovcih in zasaditev roznatega drevesa
25. oktober 2024 | Sveta Ana Zasaditev roZnatega drevesa in krajsi kulturni program pred osnovno Solo Sveta Ana
oktober 2024 Cerknica Roznata polica izbranih knjig v Knjiznici Cerknica na Rakeku
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NOVICE EUROPA DONNA

OSEBNA 1ZPOVED ALENKE MIRTIC DOLENEC

Vedela sem, da bom zmogla vse.
Korak za korakom.

»UCiteljica sem, bogata s spomini, s sedanjostjo in prihodnostjo, polno izzivov, zabave, dogodivscin ...
Moje Zivljenje je moje delo ... Ljubezen do otrok, lastnih in tistih, zaupanih na poti poucevanja ...

V vsem tem Casu sem h¢i 'fajnim’, skrbnim starSem Soniji in JoZetu, sestra mlajsemu, a ve¢jemu,
dobremu bratu Matjazu z druZino, pubertetnica, Zena svojemu Marku, mati Primozu in Domnu,
poslusalka, iskrena prijateljica, umetnica, Soferka, kuharica, Cistilka, psihologinja, medicinska sestra,
prostovoljka, mediatorka, igralka, plesalka, kolesarka, teta navihanima in srénima Tjazu Noelu in
Linu Leonu, sem kar se da pozitivna, rada presenecam ljudi, rada potujem — z avtom ... Sre¢na sem
in uzivam v vseh vlogah, ki mi jih je zivljenje namenilo. Vse je tako, kot mora biti.« To je drobec iz
Zgodbe z nasmehom, v kateri je Alenka Mirti¢ Dolenec strnila spomine na obdobje, ko jo je bolezen
postavila pred preizkusnjo. Njena ganljiva in na trenutke grenka zgodba ima mocno sporocilo:
»Resimo se slabih odnosov in negativnih energij ter uzivajmo zivljenje z ljudmi, ki jih imamo radi.«

Sprasuje: KLAVDIJA MIKO
Foto: OSEBNI ARHIV

Zaupajva za zacetek

bralkam in bralcem,

da sva se srecali
pred sedemnaj-
stimi leti, ko sta

z mami, tedaj

je bila ze Sstiri

leta v pokoju,

za didakti¢ni

pripomocek U¢ni
krog cudes prejeli
nagrado in s tem na-

slov ustvarjalni ucite-
ljici leta. Na vprasanje, kaj
vas je zaneslo v prosvetne
vode, ste mi odvrnili, da ste
bili rojeni s tem poklicem.

Za Novice se pogovarjava

malo pred zacetkom nove-

ga Solskega leta. Kaksno bo
za vas, uditeljico s srcem in
duso?

Leto$njega Solskega leta se
veselim, ker bom zacela delati
kot uciteljica na bolniSni¢nem
oddelku jeseniske bolniSnice.
Vem, da se bom potrudila in
otroke poleg Solskega dela
spremljala in spodbujala tudi
z vso toplino, ki jo imam, lepo
besedo in objemi.

Mirtic
Dolenec,
dvojcica po
= horoskopu
3 2 bojevito

levjo

energijo.

o

Pred dvema letoma, ko ste
izvedeli za diagnozo rak
dojke, ste razredu otrok,
katerih razrednicarka ste
bili, povedali za bolezen?
Ze prvi trenutek, ko sem
izvedela za diagnozo, sem se
odlocila, da prijateljem, znan-
cem, sovascanom, vsem, ki bi
me morda spraSevali, zakaj
nisem v sluzbi, povem, da
imam raka v levi dojki. Tudi
»Svojim« ucencem sem pove-
dala, da jih zal zaradi bolezni
ne bom mogla ve¢ poucevati.

To je bil zanje Sok, a sem
tezki trenutek »ublaZila« z
besedami, da bom po ope-
raciji v redu in se zagotovo
e vidimo ter da bom vesela
kaksnega njihovega Kklica ali
sporocila. Vsakomur sem tudi
povedala in Se vedno povem,
da sem neizmerno hvalezna
vztrajni medicinski sestri iz
presejalnega programa Dora,
ki je bila moj angel varuh. In
Ce s tem, ko reCem, da se je
nujno odzvati na vabilo na
presejalno mamografijo, s
katero v programu Dora od-
krivajo raka dojk, Se preden
bi spremembo v dojki lahko
zatipale, neki Zenski re$im
Zivljenje, ker je $la na pregled

99 \/se, kar obzalujem, je to, da sem se
vcasih sekirala za stvari, ki jih nisem
mogla spremeniti — zdaj vem, da
lahko spremenim samo sebe, in

ne dovolim ve¢, da ljudje s svojim
negativizmom poskusajo vplivati
name in s tem na mojo druzino.

oziroma ga ni zavrnila, sem
naredila veliko.

Bolezen se vam je prikrad-
la v najlepsih letih, bili ste
polni zagona in pocutili ste
se dobro, kajne?

Zgodilo se je jeseni leta
2022. Z mami sva redno hodi-
li na preglede in mamografije,
saj imajo raka sestre po njeni
strani, obCasno sem se tudi
samopregledovala. Nekajkrat
sem Ze zatipala bulico, dvakrat
so jo na Onkoloskem institutu
Ze punktirali, a je bila vedno
vodena. Leta 2021 so mi za-
tekle podpazdusne bezgavke
na levi strani, a preiskave niso
pokazale nicCesar sumljivega.



In kot je prislo, je tudi minilo.
Poleti leta 2022 so me povabili
na mamografijo v programu
Dora. Prijazno sem se zahvali-
la in povedala, da se bom tako
in tako oglasila aprila 2023
v Kranju, v centru za bolezni
dojk. Vendar je gospa, ki me je
poklicala, vztrajala, in mi dala
termin konec avgusta. Ko se je
datum pribliZzeval, sem se od-
locila po telefonu sporociti, da
Zal ne morem priti, ker imam
sluzbo in tezko vzamem bol-
nisko ... A gospa je bila spet
krepko vztrajna in dogovorili
sva se, da 16. septembra pri-
dem po sluzbi. Ob naroceni
uri sem pritekla na presejalno
mamografijo v mobilno enoto
za bolniSnico na Jesenicah.
Cez teden dni pa klic in — vabi-
lo, naj se 5. oktobra oglasim na
ponovni pregled. Cutila sem,
da je v moje zivljenje nepovab-
ljeno vstopil Se en rak ...

Medicini ste zaupali od vse-
ga zacetka. In zaupali ste
sebi. e dovolite, bi rekla,
da ste se kot levinja borili z
boleznijo.

Ko sem 5. oktobra prestopila
prag Dore, sem se pocutila var-
no. Vedela sem, da bom zmogla
vse, korak za korakom. V ¢akal-
nici pred ambulanto visi ¢udo-
vita slika — zacutila sem njeno
moc in energijo, ki me Se ved-
no drzi. Slika Milinke avtorice
Mirjam Senica me je zacarala s
toplino in optimizmom. Takrat
sem se tudi trdno odlocila, da
obdrzim samo enega raka —
moZa, s Katerim sva skupaj od
leta 1993 —, drugemu pa »gosto-
ljubje odre¢em«. Ceprav sem
zelo druzabna Zenska, imam
rada obiske in jih postrezem,
kot se Sika, se mi ni zdelo prav
ni¢ nevljudno, da drugemu
raku odlo¢no povem, da ni do-
brodosel.

Moz in sinova so bili po
dnevu, »ki vam je zacrtal

drugacno pot v Ziv-

ljenju«, kot pravite,

in ste se zaceli zdra-
viti, vas trdni steber.

Marsikaj je lazje, kaj-

ne, ¢e ima ¢lovek ne-

koga, ki mu stoji ob
strani?

Vse odlocitve o zdra-
vljenju so bile moje,
a ob moc¢ni in ljubeci
podpori mojih najbliz-
jih, starSev, brata, iskrenih
prijateljev. Po uspesni opera-
ciji — odstranili mi so rakasto
tvorbo na levi dojki in tri bez-
gavke — sem priSla v odli¢no
domaco oskrbo. Fantje so ku-
hali, pospravljali, prali in likali
— to obc¢asno pocnejo Se nap-
rej, le likanje so opustili. (Na-
smeh.) Razveseljevali so me z
zvoki naSega Gajst'n Banda. V
veliko pomoc so bili tudi star-
$i. Potem je konzilij odlocil, da
potrebujem petnajst obsevanj
in vecletno hormonsko tera-
pijo. Na onkologijo me sprem-
llja vetinoma moz vcasih
Primoz, moja mami. Stranski
ucinki, bolecine, neprespane
noci — vse Se kar traja. Ven-
dar ... Tako bom rekla: za telo
in duSo skrbijo medicina,
moja neizmerna volja in mo¢
ter objemi mojih najblizjih.

Zdruzenje Europa Donna
ponuja najrazlicnejse vrste
pomoci. Tudi vi ste se ze
kmalu po diagnozi pove-
zali s skupino Bohinj, zdaj
skupina Zgornja Gorenjska,
kajne?

Cloveka najbolje razumes,
ko gre$ sam skozi podobno iz-
kusnjo, tedaj lahko tudi najbo-
lje svetujes. Za nasvete, spod-
bude, pozitivizem sem jim
neizmerno hvalezna. V zacet-
ku je bila Iva tista, ki mi je res
mocno pomagala. VKljucila
sem se v Sportne dejavnosti na
daljavo, predavanja o bolezni,
prehrani, gibanju ... Vse dejav-
nosti so pripravljene skrbno, z

obc¢utkom do bolnic. Clanstvo
v Europi Donni me je oboga-
tilo na drugacen nacin — po-
kazalo mi je, kaj pomeni biti
borec in kako pomembno je
drzati skupaj.

Bolezen in njene posledice
vas bodo spremljale vse
zivljenje. A to se vam se-
veda ni ustavilo. Je kaj, kar
je pomembno in se vam je
izkristaliziralo ob bolezni?
PribliZno osem mesecev
po diagnozi in psiholoskih
obravnavah sem ugotovi-
la, da sem Zivela dve Zivlje-
nji, da sta bili v meni dve
Alenki. Tezko je opisati in
verjetno tudi razumeti to
izku$njo, a sem zanjo neiz-
merno hvalezna. V¢asih se
pohecam, da Se dobro, da
sem po horoskopu dvojcek
— ena Alenka je $la skozi bo-
lezen, opogumljala vse okoli
sebe, druga je bila hci, se-
stra, Zena, mami, oseba, ki je
pazila, da je vse bolj ali manj
tako, kot mora biti, prijatelji-
ca, organizatorka del ... Obe
pa sta bili ves ¢as mocni in
pozitivno naravnani, poseb-
no med tezjimi trenutki, bo-
lec¢inami. Lahko bi rekla, da
sta skrbeli druga za drugo.
ZdruZeni v eno sva Se vedno
pozitivni, umirjeni, bojeviti.

Vas je rak prisilil, da zdaj

sebe postavljate na prvo

mesto?

(Nasmesek.) Ostala sem
taksSna, kot sem bila. Mogoce

Z moZem Markom ter sinovoma -

Primozem in Domnom.

sem se naucila rec¢i »ne« in
»ne dovolim«. A Se prema-
lokrat. Otroka, Ceprav sta Ze
odrasla, sta pri meni Se vedno
na prvem mestu. PoskuSam
ju razumeti, kar mi najbrz
vedno ne uspe, ju pa vedno
podpiram pri njunih idejah in
Zeljah.

Kako zdaj premisljujete o

sebi? Morda kaj obzalujete

in predvsem, za kaj ste hva-
lezni?

Vem, da je moja bitka tre-
nutno dobljena. Rak je bil
18. novembra 2022 kirursko
odstranjen. Sem  ozdrav-
ljena, imam limfedem leve
roke, bogatejSa za izkuSnjo
in trdno prepricana, da bom
ponovni obisk kateregakoli
od njegovih sorodnikov spet
spodila. Vse, kar obzalujem, je
to, da sem se vcasih sekirala
za stvari, ki jih nisem mog-
la spremeniti — zdaj vem, da
lahko spremenim samo sebe,
in ne dovolim ve¢, da ljudje s
svojim negativizmom posku-
$ajo vplivati name in s tem
na mojo druzino. HvaleZna
sem, da so v tem Casu neka-
teri odsli iz mojega Zivljenja
in svojo negativho energijo
odnesli s seboj. Diagnoza rak
te preizkusi, vendar tudi na-
udi, da najlep$ih in najboljSih
stvari resni¢no ne more$ ku-
piti, ne videti, ne slisati, lahko
pa jih Cutis v srcu in s srcem.
Pri meni je srce ob vsakem
koraku. Zivljenje je ¢udovito,
veste.
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MOLEKULARNA DIAGNOSTIKA IN GENETSKI 0ZNACEVALCI

Opredelitev okvare homologne rekombinacije (HRD) kot
napovednega oznacevalca za zdravljenje z zaviralci proteinov PARP

Kaj je dedni material v cloveski celici in kaj je njegova vloga, sem zapisal
v enem od prejsSnjih prispevkov (Novice Europa Donna, junij 2019,
dostopne v arhivu na spletni stran). Na kratko povzeto, dedni
material ali natancneje deoksiribonukleinska kislina (DNK) v
cloveski celici hrani zapise za izgradnjo razlicnih beljakovin, ki so
nepogresljive za razvoj in delovanje celice ter s tem organizma.
Poleg neposrednega vpliva na osnovne procese v celici je
ohranjanje stabilnega, neposkodovanega in nespremenjenega
dednega zapisa osnova za ohranjanje vrst. Zato je izrednega
pomena, da v celici obstajajo kontrolni/popravljalni mehanizmi,
ki zagotavljajo, da se dedni material pravilno pomnozi, razdeli in

nespremenjen prenese v naslednjo generacijo celic.

PiSe: ZNANSTVENI SVETNIK DR. SRDJAN NOVAKOVIC, SPEC. LAB. MED. GEN., VODJA ODDELKA ZA MOLEKULARNO
DIAGNOSTIKO NA ONKOLOSKEM INSTITUTU LIUBLJANA

Foto: MIHA FRAS

ontrolni/popravljalni
mehanizmi so izredno
kompleksni mehaniz-

mi, s katerimi celica v razlic-
nih fazah svojega razvoja ne-
nehno spremlja in popravlja
napake, nastale na DNK. Eden
od teh mehanizmov je tako
imenovano popravljanje s ho-
mologno rekombinacijo (ho-
mologous recombination repair
—HRR). V procesu homologne
rekombinacije se dosledno in
natan¢no popravljajo napake
na dvojni vijacnici DNK brez
generiranja nadaljnjih spre-
memb (napak). Torej je rezul-
tat delovanja tega mehanizma
popolnoma enak zapis v DNK,
kot je bil pred okvaro. V pri-
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meru, da je okvarjeno delo-
vanje homologne rekombina-
cije, lahko nastanejo na DNK
Stevilne napake, ki destabilizi-
rajo celi¢ni genom.

Genomska nestabilnost

Taksno stanje, ki ga imenuje-
mo genomska nestabilnost,
je znadilno za rakaste celice
in jim omogoca, kot posledica
delovanja zunanjih ali znot-
rajceli¢nih dejavnikov, dodat-
no nabiranje okvar (mutacij).
Po eni strani je genomska ne-
stabilnost prednost za rakasto
celico, saj ji olajSa prilagajanje
na okolje, v katerem je nasta-
la. Prav tako ji velika prilagod-
ljivost omogoca Siritev (me-

tastaziranje) v sosednja tkiva
ali oddaljene organe. Po drugi
strani pa lahko ¢ezmerno ko-
pi¢enje mutacij v kon¢ni fazi
tako spremeni (poskoduje)
DNK, da celica ne more vec
normalno delovati in zaradi
tega odmre.

Sinteticna letalnost

Genomska nestabilnost in
preveliko Stevilo mutacij se
izkori$cata pri sproZanju tako
imenovane sinteti¢ne letal-
nosti. Sinteti¢na letalnost je
pojav, pri katerem hkratne
mutacije v dveh genih (in po-
sledi¢no spremenjene belja-
kovine, ki nastajajo iz teh ge-
nov) povzrocijo celicno smrt.

Celi¢no smrt s sinteti¢no letal-
nostjo lahko doseZemo tudi,
kadar ima celica mutacijo v
enem genu, delovanje belja-
kovine, ki je produkt drugega
gena, pa je zavrto z zdravilom.
Zato lahko beljakovine, ki
sodelujejo v interakcijah sin-
teticne letalnosti, postanejo
specifi¢ne tarce zdravil za uni-
Cevanje rakavih celic.

Primer sinteti¢ne letalnos-
ti kot oblike zdravljenja raka
je zaviranje aktivnosti belja-
kovin (proteinov) poli(ADP-
-riboze) polimeraze (PARP)
— zaviralci PARP — v tumorijih,
kjer je nastala okvara homo-
logne rekombinacije (homolo-
gous recombination deficiency



— HRD). Zamisel temelji na
dejstvu, da v celicah, Kkjer je
okvarjena homologna rekom-
binacija, zaviralci PARP pre-
precujejo delovanje drugega
kontrolnega/popravljalnega
mehanizma in s tem povzroci-
jo, da se nabere veliko Stevilo
napak na DNK. Zaradi pre-
velikega obsega okvar DNK
celica propade. Ker sta belja-
kovini BRCAL1 in BRCA2 med
klju¢nimi beljakovinami za
popravljanje nastalih napak
na DNK s homologno rekom-
binacijo, so oboleli z mutacija-
mi v teh dveh genih primerni
za zdravljenje z zaviralci PARP.

Zdravljenje z

zaviralci PARP

Zaviralce PARP so v klini¢ni
praksi zaceli uporabljati leta
2014, ko sta Evropska agenci-
ja za zdravila (EMA) in Ame-
riSka agencija za hrano in
zdravila (FDA) odobrili prvi
zaviralec PARP za zdravljen-
je bolnic z rakom jaj¢nikov.
Predpogoj za uporabo zavi-
ralca PARP pa je bila dokaza-
na mutacija v genih BRCA1
ali BRCA2. Pozneje so indika-
cije za zdravljenje z zaviral-
ci PARP razsirili, tako da so
bile do tovrstnega zdravljen-
ja upravicene bolnice, ki so
imele okvaro homologne
rekombinacije. Ugotavljanje

funkcionalnosti mehanizma
homologne rekombinacije,
kot predpogoja za zdravljenje
z zaviralci proteinov PARP, je
pomenilo, da je zdravilo na
razpolago veljemu Stevilu
bolnic. V proces homologne
rekombinacije so namrec,
poleg BRCAl in BRCA2,
vkljuceni Stevilni drugi geni
(in njihove beljakovine), kar
prispeva k raz$iritvi nabora
genov, pri katerih so mogo-
¢e mutacije, ki okvarijo ta
kontrolni/popravljalni  me-
hanizem. Poleg tega lahko na
funkcionalnost homologne
rekombinacije vplivajo tudi
druge spremembe, ki uravna-
vajo izrazanje genov in sinte-
zo funkcionalnih proteinov.

Opredelitev HRD

Naslednji pomembni vpra-
Sanji sta bili: kako oprede-
liti HRD in kaks$ni testi so
najbolj primerni za rutinsko
diagnostiko? Enoznac¢nih
odgovorov nanju Se nima-
mo, saj trenutno v Evropi ni
strokovnega soglasja glede
opredelitve HRD in standar-
da za merjenje HRD. Ce na
kratko povzamem, trenutno
obstajata dva osnovna pristo-
pa za ugotovitev HRD - testi
za dolocanje HRD na podlagi
sprememb v DNK in testi za
dolo¢anje HRD na podlagi

funkcionalnih testov. Na Od-
delku za molekularno diag-
nostiko Onkoloskega insti-
tuta Ljubljana smo se odlocili
za testiranje HRD na podlagi
sprememb v DNK. Izvajamo
genotipizacijo  (dolocanje)
genov, ki sodelujejo v pro-
cesu kontrole/popravljanja
DNK s homologno rekombi-
nacijo (med katerimi sta tudi
BRCAL1 in BRCA2) in oprede-
litev metilacijskega statusa
BRCA1 in BRCA2. Prav tako
izvajamo razSirjeni pristop,
ki poleg genotipizacije in
opredelitve  metilacijskega
statusa vkljuCuje opredelitev
dodatnih parametrov, ki Se
dodatno razSirijo mozZnost
ugotavljanja HRD. Z razSirje-
nim testiranjem sicer lahko
odkrijemo vecje Stevilo bol-
nikov s potencialno okvaro
homologne rekombinacije,
vendar ostaja dejstvo, da so
se na zdravljenje z zaviralci
PARP najbolje odzvale osebe
s somatskimi ali zarodnimi
patogenimi razli¢icami v
BRCA1 ali BRCA2.

HRD v tumorjih bolnikov

z rakom pomemben
oznacevalec za zdravljenje
z zaviralci PARP

Vecina testov za dokazovanje
HRD je bila razvita za napo-
vedovanje HRD pri raku jajc-

NOVICE EUROPA DONNA

nikov in raku dojk ter pozneje
tudi pri raku prostate in raku
trebusne slinavke. Razlog je
bil ta, da ima vec kot 15 odstot-
kov raka jajénikov, raka dojk
in trebusne slinavke ter 14 od-
stotkov raka prostate mutacije
v genih, ki sodelujejo v proce-
su HRD. Poleg tega so muta-
cije v BRCA1 in BRCA2 pove-
zane s povecanim tveganjem
za razvoj raka jajénikov, dojk,
prostate in trebusne slinavke.
Ob upostevanju dejstva, da so
predklini¢ne in klini¢ne razis-
kave pokazale, da so zaviralci
PARP obcutno ucinkovitejsi
v primeru okvare v BRCAI in
BRCA2, je bila to podlaga za
testiranje mutacij v teh genih
in uvedbo zdravljenja prav na
podlagi dokazanih mutacij v
BRCA1in BRCA2.

Za konec lahko povzamem,
da je HRD v tumorjih bol-
nikov z rakom pomemben
oznacevalec za zdravljenje z
zaviralci PARP. Glede na vlo-
go homologne rekombinacije
v celici je pricakovati, da je
okvara homologne rekombi-
nacije HRD prisotna v razlic¢-
nih vrstah tumorjev. In morda
najpomembnejSe sporocilo je,
da smo na Onkoloskem inSti-
tutu Ljubljana med prvimi v
Evropi uvedli rutinsko doloca-
nje HRD pri bolnicah z rakom
jajénikov.
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MESEC GINEKOLOSKE ONKOLOGIJE

September je mesec osvescanja
o rakih rodil in spodbujanja

zgodnjega odkrivanja

.
\\

f’

September je mesec ginekoloSke onkologije, namenjen osvesc¢anju o rakih rodil in spodbujanju
zgodnjega odkrivanja. Raki rodil vkljuCujejo raka materni¢nega vratu, raka maternicnega telesa, raka
jajénikov in jajcevodov, zunanjega spolovila in noznice. Ti raki prizadenejo na tisoce Zensk po vsem
svetu, a zgodnje odkritje in pravocasno zdravljenje lahko znatno izboljSata prognozo.

PiSe: DARJA MOLAN
VRSTE RAKOV RODIL

Rak jaj¢nikov in jajcevodov

Rak jaj¢nikov je med pogostejSimi gine-
koloskimi raki. Po podatkih iz Registra
raka Slovenije je leta 2019 za njim na
novo zbolelo 153 Zensk. Zaradi neznacil-
nih zacetnih znakov in s tem povezane-
ga poznega odkrivanja ima rak jajénikov
najvisjo smrtnost med vsemi ginekolo-
$kimi raki. Pri kar 70 odstotkih bolnic bo-
lezen odkrijejo v razsejanem stadiju, ve¢
kot polovica bolnic umre v petih letih po
diagnozi.

Rak jaj¢nikov se najpogosteje pojavlja
pri zenskah po menopavzi, 18 odstotkov
bolnic pa je ob postavitvi diagnoze mlaj-
$ih od 50 let.
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Raka jajcevodov odkrijejo pri priblizno
13 Zenskah na leto. Ima podobne znake,
diagnostiko in zdravljenje kot epitelijski
rak jaj¢nikov.

Maligni tumorji jaj¢nikov so obicajno
dolgo brez znakov, ko pa se ti pojavijo, so
zelo neznacilni:

- prebavne motnje: zaprtje, napihnje-
nost, spremembe apetita, obcutek hitre
sitosti

- povecan obseg trebuha, bolecine v tre-
buhu in spodnjem delu hrbta

- splosno slabo pocutje in hujSanje

- urgentno in pogosto uriniranje

- neredne menstrualne krvavitve.
Pomembno je, da obiSCete zdravnika,

Ce imate naStete tezave, ki so se pojavi-

le na novo in trajajo dlje kot dva tedna.

Ucinkovitega presejalnega testa za zgod-
nje odkrivanje raka jajénikov ni.

Rak maternicnega vratu

Rak materni¢nega vratu nastane veci-
noma kot posledica okuzbe s humanimi
papiloma virusi (HPV) in je ena redkih
rakavih bolezni, za katero obstaja ucin-
kovit presejalni test za zgodnje odkriva-
nje predrakavih sprememb in njihovo
uspes$no zdravljenje. Od leta 2007 je v
Sloveniji na voljo cepivo, ki uspesno pre-
preci okuzbe z najbolj rizi¢nimi HPV-vi-
rusi.

Rak materni¢nega vratu predstavlja
priblizno 1,5 odstotka vseh na novo od-
kritih rakov v Sloveniji. Zaradi u¢inkovi-
tega odkrivanja in zdravljenja predraka-

Foto: Shutterstock



vih sprememb v okviru presejalnega
programa Zora se je njegova pojavnost
v zadnjih letih skoraj prepolovila. Po
podatkih iz Registra raka Slovenije je
leta 2020 na novo zbolelo 131 Zensk in
umrlo 38 Zensk, kar nas uvrs¢a med
drzave z najniZjo pojavnostjo in umr-
ljivostjo zaradi raka materni¢nega
vratu. Najve¢ primerov odkrijejo pri
Zenskah med 25. in 55. letom starosti.
V zadnjih letih zbolevajo predvsem
tiste, ki se programa Zora ne udelezu-
jejo redno.

Zgodnje oblike raka materni¢nega
vratu ponavadi potekajo brez simp-
tomov in so odkrite zaradi slabega
citoloSkega izvida brisa materni¢nega
vratu. Najpogostejsi zgodnji simptom
je krvavitev iz noZnice, ki se lahko
pojavi med spolnim odnosom, zunaj
menstrualnega cikla ali po nastopu
menopavze. Pomembno je, da pri
nepri¢akovanih krvavitvah obiScete
ginekologa.

Rak maternicnega telesa

Rak materni¢nega telesa je najpogo-
stej$i rak rodil in peti najpogostejsi
maligni tumor pri Zenskah. Bolj raz-
Sirjen je v razvitem svetu, pojavnost
zadnja leta naras¢a. Po podatkih
Registra raka Slovenije je leta 2020 za
njim na novo zbolelo 376 Zensk, umr-
lo pa jih je 77. Ve¢inoma prizadene
zenske med 60. in 65. letom starosti,
le priblizno desetina jih zboli pred 50.
letom.

Glede na vrsto celic, iz katerih se
razvije, se rak maternicnega telesa deli
na ve¢ podtipov. V ve¢ kot 95 odstot-
kih primerov gre za raka endometrija
ali raka maternic¢ne sluznice. Iz veziv-
nega ali miSi¢nega tkiva maternice pa
se lahko razvijejo sarkomi, ki predstav-
ljajo med dva in pet odstotkov prime-
rov raka materni¢nega telesa.

Petletno prezivetje za vse stadije
raka endometrija je nad 80 odstotkov.
Ce je ob postavitvi diagnoze omejen
samo na sluznico, pa preZivetje pre-
sega 95 odstotkov. Dejavniki tveganja
za razvoj raka endometrija so vecino-
ma povezani z Zivljenjskim slogom in
vplivom estrogena na sluznico mater-
nice.

Prvi znak je krvavitev iz noZnice, ki
se ve¢inoma pojavi zgodaj, zato je po-
membno, da ob vsaki neredni krvavit-
vi in krvavitvi, ki se pojavi po nastopu
menopavze, obiScete ginekologa.

Rak noznice

Primarni rak noznice je zelo redek.
V Sloveniji na leto zboli okoli deset
Zensk, ki so vecinoma starejSe od
50 let.

Najpomembnejsi dejavnik tveganja
je dolgotrajna okuzba z visokorizi¢ni-
mi humanimi papiloma virusi (HPV),
ki je prisotna pri skoraj vseh primerih
raka noZnice.

Sprva je rak majhen in omejen na
zunanji sloj noznice, tako da veliko-
krat ne povzroca nobenih tezav. Ko
zaCne prodirati globlje v vaginalno
steno, se najpogosteje pojavi krvavi-
tev oziroma krvav izcedek iz noZnice
zunaj rednega menstrualnega cikla
ali po menopavzi. Pogosti sta tudi kr-
vavitev in bole¢ina med spolnim od-
nosom. Z napredovanjem bolezni se
lahko pojavijo dodatni simptomi, kot
so bolecina v vagini ali danki, pogosto
ali bolece uriniranje, krvav urin in bo-
lece odvajanje blata.

Ob vseh krvavitvah iz noznice, ki
ne sovpadajo s ¢casom menstruacije ali
se pojavijo po nastopu menopavze, je
zato treba poklicati ginekologa in se
narociti na pregled.

Rak zunanjega spolovila

Rak, ki se pojavi na zunanjem spolovi-
lu oziroma vulvi, predstavlja priblizno
Stiri odstotke vseh ginekoloskih rakov.
Najpogosteje prizadene Zenske po
60. letu starosti, zbolijo pa lahko tudi
mlajSe. Pri mlajsih je pogosto povezan
z dolgotrajno okuzbo z visokorizi¢ni-
mi humanimi papiloma virusi (HPV).

Najpogostejsi simptomi, ki jih bol-
nice opazijo, so srbenje in bolecina v
predelu zunanjega spolovila, bole¢ina
pri uriniranju in krvavkast izcedek ali
vidna sprememba na zunanjem delu
spolovila.

Ce opazite spremembo (zatrdlino,
razjedo, belo obarvanje) na katerem-
koli delu zunanjega spolovila, se naro-
Cite na pregled h ginekologu.

NOVICE EUROPA DONNA

Dejavnosti ob
svetovnem dnevu
ginekoloske
onkologije

Sekcija Zensk z raki rodil se letos
pridruzuje globalni kampanji ob
svetovnem dnevu ginekoloske on-
kologije, ki bo 20. septembra.
Leto$nja tema je osveSCanje o stig-
mi, povezani z raki rodil. Z vklju-
¢evanjem v projekte osveSCanja
Zelimo spodbuditi zenske, da po-
iS¢ejo pomoc brez sramu ali stra-
hu.

Ob svetovnem dnevu gineko-
loske onkologije pripravlja-
mo stojnice, s katerimi bomo
osvescali o ginekoloSkih ra-
kih:

— 20. septembra na PreSer-
novem trgu Ljubljane med
10. in 16. uro.

—20. septembra na Trgu svo-
bode v Gornji Radgoni med
9.in 13. uro

—21. septembra v Europarku
v Mariboru med 8. in 21. uro

Poleg stojnic bomo v Ljub-
Jjani in Mariboru ob 14. uri
pripravili krajsi pohod v znak
podpore in osveScanja.

Vabimo vas, da se nam pri-
druZite in s svojo priso-
tnostjo prispevate k vecjemu
zavedanju o rakih rodil.

V okviru projekta osveS¢anja
ob svetovnem dnevu gineko-
loSke onkologije smo pripravili
tudi poseben kolaz fotografij
Zensk, ki so zbolele za rakom
rodil, in specialistov s podrocja
ginekoloske onkologije. Iskre-
no se zahvaljujemo vsem sode-
lujo¢im. Kot znak hvaleznosti
smo jim podelili vijoliaste
kapice in vijoli¢aste broSke v
obliki pentlje, ki simbolizirajo
osvescanje o rakih rodil.
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OSEBNA IZPOVED BARBARE DRMOTA

Petintridesetletna Barbara Drmota je kot kostumografinja sodelovala pri Stevilnih gledaliskih
predstavah, televizijskih projektih in filmih. Eden zadnjih je slovenski mladinski film Tartinijev kljuc.
Ta je nastal pod rezijsko taktirko njenega partnerja Vincija Vogua Anzlovarja in je premiero dozivel
letoSnje poletje. Preden pa je zacel nastajati, se je Barbara morala spopasti s tezkim zivljenjskim
izzivom: lani je namrec izvedela, da je zbolela za rakom materni¢nega vratu.

Sprasuje: MATEJA FLORJANCIC
Foto: VORANC VOGEL

Lahko bi rekli, da ste v naj-
lepsih letih zboleli za ra-
kom materni¢nega vratu.
Novica je prisla v priblizno
istem casu, kot je za tez-
ko diagnozo, amiotrofi¢cno
lateralno sklerozo, izvedel
vas partner. Kako ste se po-
cutili, ko ste iz zdravnikovih
ust prvic slisali besedo rak?
Moja prva skrb je bila, kako
bom vse, kar diagnoza pri-
nese, uskladila s sluzbo. Je pa
bilo dokaj nenavadno. Ze leto
prej sem bila v evidencah On-
koloskega instituta. Tam so mi
ob pregledih govorili, da se ne-
kaj dogaja, ampak niso odkrili
ni¢ konkretnega. Potem je ne-
nadoma priSla vest, da gre za
raka. Bil je Sok, seveda.

Komu ste najprej zaupali

novico?

Vinciju. Tedaj $e nisem ve-
dela, kako resno je, mislila
sem si, da bo hitro vsega ko-

14

nec, saj ne spadam v skupino,
v kateri bi bila bolezen lahko
usodna. Drugo dejstvo, da bo
potrebno radikalno zdravljen-
je, je bilo hujse.

Nedvomno je bil Sok tudi

za partnerja: ob njegovi bo-

lezni Se ena taksna vest ...

Takrat je bilo res zmedeno
obdobje in se ne spomnim
to¢no, kaj je bilo prej in kaj
pozneje. Vse se je dogajalo na-
enkrat, v najinem Zivljenju je
zavladal kaos.

Kako so vasi najblizji spre-

jeli novico, da ste bolni?

Star$em, razumljivo, ni bilo
lahko. Grozno ju je bilo gledati
v o€i in v njih videti, da ju je
bolj strah, kot je bilo mene,
ampak stojita ob strani in po-
magata po svojih najboljsih
moceh. Pomaga veliko ljudi
in na razlicne nac¢ine. Mogo-
¢e kdo zelo pomaga, pa tega

sploh ne ve. Recimo moji so-
delavci in delodajalci.

Ste pred diagnozo opazi-

li kakSne simptome, ki bi

nakazovali, da je nekaj na-

robe?

Med spolnim odnosom sem
krvavela, bris na rednem pre-
gledu pa ni kazal odstopanj,
zato nisem bila upravicena
do novega, preden bi pretekla
tri leta. Vaginalni ultrazvok
ni pokazal niCesar, zamenja-
la sem cel kup kontracepcije,
stanje se je le slabsalo. Ker sem
vztrajala, so mi pol leta pred
obicajnim rokom vzeli Se en
bris in ta je bil pozitiven.

V enem od prejsnjih inter-
vjujev ste zelo odkrito spre-
govorili o jezi, ker je bila
bolezen pri vas odkrita Sele
potem, ko ni bilo ve¢ druge
moznosti kot obsezna ope-
racija vseh rodil in bezgavk

ali radikalno obsevanje s

kemoterapijo. Vam je uspe-

lo premagati te obcutke?

Res je, sama sem naredila
vse, kar se priporoca z vidika
zgodnjega odkrivanja raka.

Razjezilo me je tudi, da smo
8li v to prvo fazo brez magnet-
ne resonance. Dejstvo, da si
eno leto na onkoloskem, da ne
vedo, kaj je narobe, in ne izko-
ristijo te moznosti, da ¢loveku
misliti, koliko je sploh vreden.

Seveda si jezen, zastavlja-
jo se vprasanja, a potem, ko
slisis, da si ozdravel, jeza zelo
hitro mine.

Kako je potekalo zdravljen-

je?

Vse se je dogajalo zelo hitro.
Diagnozi novembra je sledila
je vzor¢na operacija, februarja
sem zacela hoditi na kemo-
terapijo, zunanja obsevanja
in na koncu je sledila Se bra-
hiradioterapija. Vse skupaj je



trajalo priblizno Sest tednov,
posledice ostanejo veliko dlje.

Zdravljenje je bilo naporno
in zahtevno. Ob tem ste
skrbeli Se za bolnega part-
nerja. Kje ste nasli moc in
energijo za vse to in kaj
vam je vlivalo motivacijo za
vsak nov dan?

Ljubezen. Do njega, do po-
klica, ki ga opravljam. Do uZi-
vanja Zivljenja. To je taks$no,
kot je, nekateri imajo ene tezZa-
ve, midva imava te. Kaj, ¢e bi
poleg vsega Se sovrazila svo-
jo sluzbo? Imam sreco, da jo
obozujem. Ali trpela v zvezi?
Midva se imava vseeno lepo.
Je zelo teZko, a hkrati prav ki-
Casto lepo. Ljubezen je edino,
k ¢emur je smiselno stremeti
v tem ¢udnem casu od rojstva
do smrti.

Z Vincijem sva v tistem ob-
dobju pripravljala film in sva
naredila ogromno nacrtov.
LaZje je, Ce je nekaj pred tabo,
Ce ves, da te nekaj Caka, to ti
da voljo, moc. Da pa bi hodila
v pisarno, ni priSlo v postev,
Ceprav sem zdravljenje dobro
prenasala.

Kaksno vlogo ima po vasem

strokovna psihi¢na podpo-

ra pri takSnem zdravljenju?

Veliko sem razmiSljala o
stvareh, ki jih bliznjim nisem
mogla zaupati, saj sem se bala,
da bi jih $e bolj prestrasila. Tu
mi je zelo pomagala psihologi-
nja, njej sem lahko izlila tisto,
Cesar drugje nisem mogla.

Po svoje je zanimivo, da
psiholoSka pomo¢ v procesu
zdravljenja ni bolj poudarjena.
Povedo ti, da je tovrstna pod-
pora na voljo, ¢e jo pacientka
Zeli. In ta Ce Zeli ... je premalo.

Za obolele bi morala biti, po
mojem mnenju, vsaj dva obi-
ska pri psihologu obvezna. Da
vidijo, kaj jim takSen pogovor
lahko da. Sama vem, da sem
se po sreCanjih s psihologinjo

veliko veliko bolje pocutila.
Se vedno hodim k tej super
zdravnici.

Kako se je vase kostumo-
grafsko ustvarjanje spre-
menilo, potem ko ste zbo-
leli?

Idej je bilo v tistem obdobju
vel, prav zato, ker je bila Zel-
ja po uspehu Se vecja. Lahko
bi rekla, da gre od takrat vse
samo navzgor. Zakorakala
sem na bolj samostojno pot,
postala sem bolj samozavest-
na, znebila sem se misli, da
nisem dovolj dobra ali sposob-
na, upam se izpostaviti in opo-
zoriti nase in na svoje delo.

moglo reSiti z manjSim pose-
gom. Moj primer je bil izjema.
Preventivni pregledi so seve-
da pomembni.

Kaj pa menite o cepljenju

proti HPV?

Absolutno sem za. Ko sem
zbolela, sem se Sla cepit, saj
so mi pojasnili, da obstaja vec,
mislim, da devet, sevov viru-
sa. S cepljenem sem zascitena
pred vsemi. Cepivo je na voljo
Ze vec kot dvajset let in rezul-
tati so tako pozitivni, da ni
vredno tvegati.

Kaj bi svetovali zenskam,
ki se znajdejo v enakem ali

99 Za obolele bi morala biti, po mojem
mneniju, vsaj dva obiska pri psihologu
obvezna. Da vidijo, kaj jim takSen
pogovor lahko da. Sama vem, da sem se
po srecanjih s psihologinjo veliko veliko
bolje pocutila. Se vedno hodim k tej super

zdravnici.

Vinci mi je pri tem zelo po-
magal. Ne z zvezami, temvec s
konstruktivno kritiko.

Prej sem bila bolj asistent-
ka, zdaj sem vec¢inoma avtori-
ca in me to izpolnjuje, saj moja
ustvarjalnost pride bolj do ve-
Jjave. To je bil vedno moj cilj in
se trudim, da bo tega Se vec.

Kako pomembna se vam
zdi preventiva pri raku ma-
terninega vratu, ceprav
ste bili vi, lahko bi rekli,
spregledani?

Nisem bila spregledana, le
protokol je takSen, kakrSen
je. Narejen je tako, da se brise
jemlje na tri leta. Nisem stro-
kovnjakinja, a razlagam si, da
Ce bris, ki je odvzet, ni poziti-
ven, se v treh letih, ko je reci-
mo pozitiven, zadeva ne more
tako poslabsati, da se ne bi

podobnem polozaju, kot je

vas? Omenili ste Ze, kako

pomembni so psiholoska
pomo¢, nacrti, cilji, kaj dru-
gega bi Se dodali?

Predvsem ne obupati. V
primeru mojega raka je verjet-
nost ozdravitve zelo visoka:
95-odstotna. Meni se to zdi
dober odstotek. Res je, hudo
je za pet odstotkov obolelih, a
pomembno se je osredotociti
na tiste, ki jih je vec.

In dobiti ¢im ve¢ informacij
iz verodostojnih virov, ker je
potem strah manj$i. Najbolj
strah nas je stvari, ki jih ne po-
znamo. Europa Donna je ena
od organizacij, ki so z informa-
cijami v izjemno pomoc.

Kje ste Se poleg Europe
Donne dobivali informaci-
je? Na Onkoloskem institu-
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tu neposredno od zdravni-

kov?

Dejstvo je, da tam dobi$ do-
kaj malo informacij. Zdravni-
kom se zdi vse tako zelo samo-
umevno.

Gre za malenkosti, ki bol-
nike zanimajo, zdravnikom,
ki brez dvoma so strokovnja-
ki, pa se zdijo banalne ali jih
s svojim znanjem laiku ne
pojasnijo na razumljiv nacin.
Manjka povezovalni ¢len med
njimi in pacientom, ki bi zade-
ve razlozil poljudno. Tudi zato
so nevladne organizacije veli-
ka opora. Vanje so vkljuceni
ljudje z izku$njami, ki zadeve
poznajo in jih razlozijo na ra-
zumljiv nacin, poleg tega obo-
lele seznanjajo s pravicami,
denimo ob vracanju na delo.
Pravice namre¢ nimajo no-
benega smisla, ¢e so samo na
papirju in ne pridejo do ljudi,
ki jim pripadajo.

Zdruzenje Europa Donna

Slovenija torej na tem

podrodju igra izjemno po-

membno vlogo.

Res je. Tam najdeS oporo,
nimas obcutka, da si sam. Ves,
da je veliko drugih, ki jih je
to doletelo, in da so preZiveli,
ozdraveli.

Pravzaprav je Zalostno, da
morajo obstajati nevladne
organizacije, ki opravljajo to
nalogo. Cakam dan, ko bodo
postale del sistema in bo tako
osveSCanje samoumevno, ne
pa privilegij tistih, ki si znajo
poiskati pomoc.

Pri vas je zdravljenje konca-

no, kaj sledi?

Konec septembra me caka
kontrola, zaenkrat naj bi bilo
vse v redu in upamo, da tako
tudi ostane. Strah, da bi se
ponovilo, je vedno prisoten, a
skuSam ¢im manj misliti na to.
Mesani obcutki so nekaj ¢isto
normalnega, vendar mora na
koncu prevladati optimizem.
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POZNE POSLEDICE ZDRAVLIENJA RAKA DOJK

Tako zgodnja obravnava kot
ucinkovito obvladovanje
poznih posledic zdravljenja sta
pomemben del obvladovanja
celotnega bremena raka dojk

Dopolnilno sistemsko zdravljenje pomembno
vpliva na zmanjsanje tveganja za ponovitev raka
dojk in zmanjSanje umrljivosti. Nezeleni ucinki,
neposredno povezani z dopolnilnim sistemskim
zdravljenjem, so zelo dobro opisani. Manj so
raziskane dolgorocne posledice sistemskega
zdravljenja, ki se jim posve¢amo v nadaljevanju.

Pi¢e: POLONA MARINCEK*

riblizno 90 odstotkov
Pobolelih z izku$njo raka

dojk bo imelo dolgoroc-
ne posledice zdravljenja, ki se
lahko pokazejo in trajajo leta
ali celo desetletja po zdravlje-
nju in mocno vplivajo na ka-
kovost Zivljenje posameznika.
Kljub temu jih mnogi ne ome-
nijo zdravnikom oziroma dru-
gim zdravstvenim delavcem
v prepricanju, da so te tezave
neizogibne, neresljive in da
se morajo preprosto »nauciti
Ziveti« z njimi. Ce se na pozne
posledice ne odzovemo, lahko
negativno vplivajo na izide
zdravljenja, povzrocijo stisko
in resno poslabsajo kakovost
Zivljenja, saj lahko posamez-
niku preprecijo, da bi v celoti
sodeloval pri zdravljenju in pri
dejavnostih, ki dajejo smisel
njegovemu Zivljenju.

Zgodnja obravnava in ucin-
kovito obvladovanje poznih
posledic zdravljenja sta zato
postala pomemben del obvla-
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dovanja celotnega bremena
raka dojk. Pozne posledice, ki
jih lahko dozivijo posamezni-
ki, so Stevilne in raznolike. To
ne pomeni, da bo vsak, ki se
je zdravil za rakom dojk, ob-
Cutil vse, pri nekaterih jih je
le nekaj ali celo nobene. Tudi
nacin njihovega dozivljanja se
lahko zelo razlikuje. Po zdrav-
ljenju raka dojk sta spremlja-
nje in obvladovanje poznih
posledic kljuénega pomena.
V idealnem primeru se bodo
pogovori o poznih posledicah
zaceli Ze zgodaj, v nekaterih
primerih pred zdravljenjem
in med odlocanjem o razli¢-
nih moznostih zdravljenja
ter nadaljevali na klju¢nih
tockah po koncanem zdra-
vljenju, ob rehabilitaciji, pa-
liativni oskrbi in ob koncu
Zivljenja.

Utrudljivost
Z rakom povezana utrudlji-
vost je lahko povezana s teles-

no, ¢ustveno in/ali kognitivno
utrujenostjo in lahko vztraja
Se leta po zdravljenju. Mo¢no
lahko vpliva na kakovost Ziv-
ljenja posameznika, ki posta-
ne prevec utrujen, da bi polno
sodeloval v vlogah in dejav-
nostih, ki mu omogocajo ka-
kovostno zivljenje. V primer-
javi z utrujenostjo, s katero se
spoprijema sploSna popula-
cija, je utrudljivost po zdrav-
ljenju raka lahko hujsa, bolj
moteca in bolj obremenjujo-
Ca, hkrati pa je manj verjetno,
da jo bo olajsal pocitek. Veliko
posameznikov je niti ne ome-
ni zdravstvenim delavcem,
saj menijo, da je neizogibna,
neozdravljiva in nepomemb-
na posledica zdravljenja.
Utrujenost je subjektivna in
tako kot pri bolecini se mo-
rajo zdravniki zanas$ati na to,
kako bolniki opiSejo svoje
stanje in spremljajoco stisko.
Pomembno je, da zdravnik
prisluhne bolniku in izkljuci
ozdravljive dejavnike, kot so
anemija, motnje v delovanju
$¢itnice ali motnje v delovan-
ju srca.

Nasveti za samopomoc

- Redna telesna dejavnost, ki
se zacne pocasi in se posto-
poma stopnjuje ter vkljucu-
je vadbo vzdrzljivosti in vaje
za moc.

- Varcevanje z energijo in hi-
giena spanja, na primer do-
lo¢anje dnevnih prednost-
nih nalog in pricakovanj,
nacrtovanje dejavnosti v
Casu najvecjih obremenitev,
omejevanje dremeza Cez
dan na manj kot uro, da ne
vpliva na noc¢ni pocitek.

- Odvracanje pozornosti z
glasbo, branjem in obisko-
vanjem narave.

- Cuje¢nost in vaje za spro-
SCanje.

Kardiotoksicnost

(okvare srca in ozilja)
Nekatera zdravljenja raka
lahko povzrocijo razlicne
sr¢no-zilne tezave, vklju¢no
s kardiomiopatijo, zviSanim
krvnim tlakom, poviSanim
holesterolom, sréno aritmijo,
miokardni infarktom in dru-
gimi mozganskozilnimi do-
godki. Sr¢no-zilne bolezni so
Se vedno glavni vzrok smrti
med osebami, ki so se zdra-
vile za rakom dojk. Dejavniki
tveganja, ki vplivajo na njihov
nastanek, so zviSan krvni tlak,
zviSan holesterol, uporaba
tobac¢nih izdelkov, debelost,
sladkorna bolezen, prezgod-
nja menopavza. Tudi nekatera
zdravila za zdravljenje raka so
povezana s povecanim tve-
ganjem za nastanek bolezni
srca in ozilja (antraciklini,



doksorubicin, epirubicin, al-
kilirajoca sredstva (cisplatin),

antimetaboliti  (fluorouracil,
kapecitabin), monoklonska
protitelesa, bevacizumab,

trastuzumab, zaviralci mTOR
kinaze (everolimus), selektiv-
ni modulatorji estrogenskih
receptorjev (ER), tamoksifen,
toremifen, zaviralci androge-
na, anastrozol, letrozol, ekse-
mestan, zdravljenje z obse-
vanjem).

Nasveti za samopomo¢

Zdrav Zivljenjski slog je zelo
pomemben za zmanj$anje
tveganja za srce po zdravlje-

nju raka dojk. Telesna vadba
(za vzdrzljivost in moc) pred
zdravljenjem raka dojk, med
njim ali po njem lahko izbolj-
$a in za$citi srce pred kardio-
toksi¢nimi ucinki zdravljenja.
Pomembno je, da posamezni-
ki o simptomih, kot sta ote-
Zeno dihanje ali utrujenost
(brez sicer prepoznavnega
vzroka), obvestijo svojega
zdravnika.

Znaki menopavze

Znaki menopavze pomenijo
pomembno teZavo za mnoge
posameznice po zdravljenju
raka dojk. Tako bolnice pred

menopavzo kot tudi bolnice
po menopavzi, ki so zbole-
le za rakom dojk, pogosto
dozivljajo zmerne do hude
menopavzne simptome. Pri
njih so lahko simptomi bolj
nenadni in bolj vztrajni kot
tisti, ki se pojavljajo ob na-
ravnem prehodu v meno-
pavzo, in lahko vkljucujejo
vrocinske oblive, no¢no po-
tenje, motnje spanja in utru-
jenost, vaginalne simptome,
blage depresivne simptome
in spremembe razpoloZenja,
misi¢no-skeletne simptome,
spolne motnje in povecanje
telesne teZe.

NOVICE EUROPA DONNA

Nasveti za samopomo¢

Ukrepi, ki lahko pomagajo
ublaziti nekatere simptome
prezgodnje menopavze in bi
jih morale poznati vse Zenske
z izku$njo raka dojk, so redna
telesna vadba, zdrava prehra-
na, vzdrZevanje zdrave telesne
mase ter omejitev uporabe to-
baka in alkohola. Za blazenje
vrocinskih oblivov pomagajo
ukrepi, kot so zniZanje sobne
temperature, uporaba prenos-
nih ventilatorjev, oblaCenje v
plasteh, ki jih je mogoce zlah-
ka odloziti, in izogibanje spro-
Zilcem, kot so zacinjene jedi
in stresne situacije. Pri teza-
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vah, povezanih s spanjem, so
priporocljive  kognitivno-ve-
denjske strategije obvladova-
nja stresa, sproscanje, dihalne
vaje in joga.

Negotovost

Negotovost pri preZivetju raka
dojk je kompleksen koncept,
ki vkljucuje strah pred pono-
vitvijo bolezni, zdravstveno
tesnobo in zaskrbljenost in
lahko bistveno vpliva na ka-
kovost Zivljenja. Povezana je
lahko tudi s slabSim dusevnim
in telesnim zdravjem ter lah-
ko sovpada s povecano utru-
jenostjo, motnjami spanja in
razpoloZenja. Skoraj vsakega
posameznika z izku$njo raka
dojk bodo prevevale skrbi,
kot so strah pred ponovitvi-
jo bolezni, pretirano prever-
janje zdravstvenega stanja,
pretirano iskanje strokovnih
zdravstvenih nasvetov ali
zagotovil, napaCna razlaga
nevtralnih telesnih simpto-
mov. Negotovost lahko spro-
Zijo Stevilni dejavniki, kot so
finan¢ne skrbi, obZalovanje
zaradi odlocitev o zdravljenju,
neobvladljivi nezeleni ucinki
zdravljenja, kontrolni pregle-
di, novice o novi diagnozi raka
pri prijatelju ali sorodniku.

Nasveti za samopomoc¢

Zdrav zivljenjski slog in redna
telesna vadba lahko pomagata
ublaziti simptome, povezane

18

z negotovostjo, kot so utruje-
nost, motnje spanja in mote-
no razpolozZenje.

Osteopenija/osteoporoza
(izguba kostne mase)

Pri bolnicah z rakom dojk je
tveganje za pojav osteopenije
in osteoporoze za 68 odstot-
kov vecje kot pri splo$ni po-
pulaciji. Tudi pri mlaj$ih od
50 let je tveganje za izgubo ko-
stne mase vecje pri osebah z
izkus$njo raka dojk. Terapije, ki
pripomorejo k izgubi kostne
mase, med drugim vkljucujejo
zdravljenje, povezano s pre-
zgodnjo supresijo jaj¢nikov,
vklju¢no z zdravljenjem z ago-
nisti gonadotropin sproscajo-
¢ega hormona (GnRH), kemo-
terapijo ali kirur§ko ablacijo,
tamoksifen pri Zenskah pred
menopavzo in zaviralci aro-
mataze (letrozol, anastrozol,
eksemestan). Opaznih simp-
tomov, dokler si bolnik ne
zlomi kosti, zlasti po manjSem
padcu ali manjsi nesreci, ni.
Bolniki lahko opazijo opozo-
rilne znake izgube kosti, ki
lahko vkljucujejo rahlo izgu-
bo viSine (»krcenje«), »tezko
sapo«, »bolecine v spodnjem
delu hrbtax.

Bolnice z rakom dojk, ki
izpolnjujejo  katerega koli
od naslednjih pogojev, so iz-
postavljene vecjemu tveganju
za nastanek osteoporoznih
zlomov:

- starost

- sedenje

- kajenje

- Cezmerno uzivanje alkohola

- zgodovina predhodnih
netravmatskih zlomov v od-
rasli dobi

- hipogonadizem

- slabsa gibljivost

- povecano tveganje za padce

- dolgotrajna izpostavljenost
glukokortikoidom

- nizka telesna teza

- zlom kolka pri starSih

- stanje po menopavzi
odstranitev jajénikov.

Nasveti za samopomoc¢
Ukrepi, ki pomagajo zmanj-
Sati tveganje za razvoj osteo-
poroze, vkljutujejo vzdrze-
vanje ustreznega indeksa
telesne mase, prenehanje
kajenja, omejevanje uZiva-
nja alkohola in redno teles-
no vadbo (ki naj obsega tudi
vadbo ravnoteZzja, gibljivosti,
vaje za vzdrzljivost in vaje za
moc), da bi zmanjsali tvega-
nje za zlome zaradi padcev.
Prehrana naj vsebuje ustrez-
no koli¢ino kalcija in vitami-
naD.

Kognitivhe motnje

O poslabSanju kognitivnih
funkcij, kot so tezave s kon-
centracijo, izvrSilnimi funk-
cijami in spominom, poroca
do 35 odstotkov bolnic z ra-
kom dojk. Kognitivne mot-

nje so vecfaktorski pojav in
so povezane s kemoterapijo,
hormonskim zdravljenjem
in anestezijo med opera-
cijo. Starost, spremljajoce
bolezni in genetski dejavni-
ki pomembno vplivajo na
tveganje za kognitivne mot-
nje. Simptomi kognitivnih
motenj po zdravljenju so pri
vecini bolnikov blagi in pre-
hodni (zmanjsajo se v Sestih
do 12 mesecih). Pri nekate-
rih pa lahko prizadetost traja
tudi 10 do 20 let po zdravlje-
nju raka dojk. Kognitivne
tezave poslabsajo kakovost
Zivljenja, saj vplivajo na av-
tonomijo osebe, vracanje na
delo, socialne odnose in sa-
mozavest.

Nasveti za samopomoc¢
Kognitivni trening, vklju¢no
z nalogami, ki so miselni izziv
ali od osebe zahtevajo reSeva-
nje problemov, je lahko izjem-
no koristen za zmanj$evanje
kognitivnih motenj pri bolni-
cah z rakom dojk.

* Povzeto po prispevku Helping
patients manage the long-term
side effects of breast cancer, ki
so ga pripravili clani skupine
Global Breast Cancer Group, ki
jo podpira Roche in je sestav-
ljena iz razlicnih neodvisnih
predstavnikov bolnikov, medi-
cinskih sester in zdravnikov z
vsega sveta.



LIMFEDEM
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Samopomoc pri limfedemu

Limfedem rok ali nog je kronicna bolezen, ki se lahko

pojavi kot posledica zdravljenja raka dojk in rakov rodil.
Nastane zaradi slabSega delovanja limfnega sistema, kar
povzroci povecan zastoj limfe v tkivu, ki se kaze kot otekanje
prizadete okoncine. Vzroki za razvoj limfedema vkljucujejo
odsotnost ali degeneracijo limfnih zil, posSkodbe limfnih Zil
in bezgavk, operacijo ali odstranitev bezgavk, obsevanje,
pooperativne okuzbe in zdravljenje s kemoterapijo. Je

kroni¢no napredujoce obolenje, vendar se lahko
dobro obvladuje, Ce se pravocasno zacne
pravilna strokovna obravnava.

Pi¢e: POLONA MARINCEK

a Onkoloskem insti-
tutu Ljubljana so v ta
namen pripravili kli-

ni¢no pot obravnave pacien-
tov s sekundarnim limfede-
mom in odprli ambulanto za
limfedem. Vec o tem je pisala
asist. Natasa Puzi¢ Ravnjak,
dr. med., spec. fizikalne in
rehabilitacijske medicine, v
marcevski Stevilki Novic Eu-
ropa Donna, ki so dostopne
tudi v arhivu novic na nasi
spletni strani.

Obravnava limfedema
je sestavljena iz dekonges-
tivne obravnave v fiziote-
rapevtski ambulanti, kjer
limfterapevt izvaja rocno
limfno drenazo v kombina-
ciji s kompresijskim povi-
janjem. Sledi vzdrzevalna
faza z vsakodnevno uporabo
kompresijskih medicinskih
pripomockov (kompresijska
rokavica ali nogavica). Poleg
zdravljenja lahko pri obvla-
dovanju limfedema veliko
naredijo tudi bolnice same.

Moznosti za samopomoc

- Redna telesna dejavnost:
Primerne so lahke teles-
ne dejavnosti, kot so hoja,
nordijska hoja, plavanje ali
joga. Njihovo izvajanje naj
bo prilagojeno telesni pri-
pravljenosti posameznika
in naj vkljucuje noSenje
kompresijskega oblacila.

+ Zdrava prehrana: Urav-
noteZena prehrana z manj
soli pomaga, da se v telesu
zadrzuje manj tekocine.
Pomembno je tudi vzdrze-
vanje primerne telesne
teZe oziroma zmanjSanje
Cezmerne teze.

- Dvigovanje prizadetega
uda: Redno dvigovanje
oteCene roke ali noge nad
vi§ino srca lahko ublazi
oteklino.

- Pravilna nega  Kkoze:
Ohranjanje koZe ciste in
vlazne pomaga prepreciti
okuzbe, ki lahko poslabsa-
jo limfedem. Izogibajte se
poskodbam, preobremeni-

tvam, vroc¢ini in mrazu. Pri
delu vedno nosite kompre-
sijsko oblacilo in gumijasto
rokavico.

- Primerna oblacila: Nosite
udobna in ohlapna obla-
C¢ila/Cevlje. Nosite udobno
spodnje perilo, ki ne stiska.

+ VZdruzenju Europa Donna
Slovenija se Ze vrsto let
trudimo pomagati tistim,
ki imajo tezave z limfede-
mom. Prirejamo predavan-
ja, brezpla¢ne delavnice za
samopomo¢ pri limfede-
mu, v zadnjih dveh letih pa
omogocamo tudi izposojo
aparata za strojno limfno
drenazo.

Delavnice za samopomoc¢
pri limfedemu

Vabimo vas na delavnice za
samopomoc¢ pri limfedemu.
Potekajo v manjsih skupi-
nah in so brezplacne. Za
udelezbo na njih nam pisite
na elektronski naslov euro-
padonna@europadonna.si

%

in pripiSite, iz katerega kraja
prihajate, saj Zelimo delavni-
ce organizirati ¢im blizZje vas.
Vsaka je sestavljena iz dveh
delov, uvodoma usposobljen
limfterapevt predstavi po-
men oskrbe limfedema in
tehnike samopomoci, sledi
prakti¢ni prikaz povijanja.
Vsaka od udeleZenk prejme
komplet povojev za roko ali
nogo in se priuci vecplastne-
ga povijanja s kratkopotezni-
mi povoji.

Aparat za limfno drenazo
na Obali in v Ljubljani

V pisarni zdruZenja v Lju-
bljani je na voljo aparat za
limfno drenazo (z mansSeto
za roko in za nogo), ki si ga
lahko naSe c¢lanice izposodi-
jo za uporabo na domu. Dva
aparata imajo tudi v podru-
Znici Obala - Kras. Za vec in-
formacij o uporabi aparatov
se obrnite na elektronski na-
slov: europadonna@europa-
donna.si.
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PROGRAM ROZA

Skupaj. V podporo
in spodbudo.

Program Roza spodbuja Zzenske, da s svojo dejavnostjo prispevajo k izboljSanju zdravja in zmanjsanju
dejavnikov tveganja za ponovitev bolezni, ter jim pomaga, da obdobje soocenja z diagnozo,
zdravljenja in po njem prezivijo kakovostneje, brez dodatnih obremenilnih posledic za psihi¢no in
tudi fizicno zdravje. Program sofinancira Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije, udelezba na
dejavnostih je brezplacna. Vabljeni k prijavi na elektronski naslov: roza@europadonna.si.

PiSe: KATARINA KOCIC
Foto: SHUTTERSTOCK

Delavnica ¢ujecnosti

Z delavnicami cuje¢nosti pod-
piramo bolnice na poti k sebiin
svojemu zdravju. Izvajamojih v
sodelovanju z Drustvom za raz-
vijanje Cuje¢nosti in terapevtko
Spelo Mirogevi¢. Cuje¢nost je
nacin zavedanja svojega do-
Zivljanja, ki ga spremlja odnos
sprejemanja, odprtosti in rado-
vednosti. Z njo svojo pozornost
usmerjamo na trenutno izkus-
njo, kot se poraja tukaj in zdaj.
Delavnica je sestavljena iz os-
mih zaporednih srecanj. Prvo
bo v Cetrtek, 12. septembra, v
Mariboru.

Delavnica TRE

Delavnica TRE je sestavlje-
na iz serije vaj za sproScanje
napetosti, stresa in travme.
Metoda, ki jo scasoma lah-
ko uporablja vsak sam in je
namenjena samopomoci, se
je izkazala za zelo ucinkovi-
to pri bolnicah z rakom, saj
omogoca spro$canje stresa in
pokréitev v telesu. TREsenje
povecuje telesno odpornost,
pomaga h globoki sprostitvi,
kar zmanjSuje raven stresa.
Ucenje metode izvajamo v
sodelovanju s priznano tera-
pevtko TRE, zaCetnico te me-
tode v Sloveniji dr. Tjaso Ste-
piSnik Perdih. Prvo sreCanje
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od sedmih bo v torek, 24. sep-
tembra, v Ljubljani. Prosti sta
Se dve mesti, vabljeni k prijavi.

Podporna skupina za
bolnice v Ljubljani

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

srecanja podporne skupine za
Zenske, ki so se soocile z diag-
nozo rak dojk ali raki rodil.
Cikli sreanj potekajo trikrat
na leto prek aplikacije zoom.
Cikel obsega Sest sreCanj po
uro in pol. Sre¢anja podporne
skupine bodo vsak drugi in Ce-
trti Cetrtek v mesecu ob 19.30
(zacCetek novembra).

Psihoedukativne delavnice
za bolnice v Mariboru
Psihoedukativne delavnice
za bolnice z rakom dojk ali
raki rodil, ki jih vodi psiho-
loginja Sanja RoSkar, pote-
kajo enkrat na mesec. Sklop
sedmih delavnic vkljucuje
razlicne teme, Kot so stres
in sooCanje/spoprijemanje z
boleznijo, tehnike sprosca-
nja, spoprijemanje z depre-
sivnostjo in anksioznostjo.
Srecanja skupine bodo vsak
tretji ponedeljek v mesecu
ob 17. uri v Mariboru (zacetek
septembra).

Terapevtska skupina

v Novi Gorici

Clanicam na Goriskem bodo
enkrat na mesec na voljo sre-
Canja terapevtske skupine, ki
jo vodi Rozana Bazec. Namen
delavnic je obravnava razli¢-
nih tem, s katerimi se Zenske
sreCujejo v procesu bolezni,
zdravljenja, okrevanja in na-
sploh v zivljenju. Skupina je
eden od nacinov, da se skupaj
podamo na pot preobrazbe
razli¢nih stanj, kot so anksioz-
nost, zalost, negotovost, agre-
sivnost, depresija. Srecanja
skupine bodo ob cetrtkih ob
17. uri v Novi Gorici (zacetek
oktobra).



Skupina za zalujoce svojce
Pod vodstvom izkuSene psi-
hoterapevtke Tatjane RomsSek
PoljSak se dvakrat na mesec
zbere skupina za svojce, ki jih
je prizadela izguba bliZnje ose-
be zaradi raka. Skupina ponu-
ja udeleZencem varno okKolje,
kjer lahko pod terapevtskim
vodstvom lajsajo svoje osebne
stiske. SreCujejo se vsak drugi
in Cetrti Cetrtek v mesecu ob
17. uri v Ljubljani (zacetek sep-
tembra).

Podporna skupina za
bolnice z napredovalim
rakom dojk

Podporna skupina za bolnice
z napredovalim rakom dojk se
sreCuje dvakrat na mesec in jo
vodi izkuSena psihoterapevt-
ka Tatjana Romsek PoljSak. Na
srecanjih lahko udeleZenke v
varnem okolju pod terapevt-
skim vodstvom lajSajo svoje
stiske, ki se pojavljajo ob na-
predovali bolezni. Skupina
se sreCuje vsako prvo in tret-
jo sredo v mesecu ob 17.30 v
Ljubljani (zacetek septembra).

Individualna,

partnerska in druzinska
psihoterapevtska

pomoc bolnicam

Bolnicam z rakom dojk in
raki rodil in njihovim druzin-
skim ¢lanom je na voljo tudi
individualna, partnerska in
druzinska psihoterapija Vv
okviru Fakultete za psihote-
rapevtsko znanost Univerze
Sigmunda Freuda v Ljublja-
ni. ZdruZenje Europa Donna

Slovenija Clanicam sofinan-
cira polovico storitve do pol-
ne dogovorjene pogodbene
cene. Terapevtske obravnave
se izvajajo eno uro na teden.
Sofinanciranje za posamezno
uporabnico je mogoce najvec
dve leti.

Sekcija za mlade bolnice
Sekcija je namenjena bolni-
cam, ki so zbolele pred do-
polnjenim 40. letom starosti.
Njen namen je zagotavljanje
podpore in pomocdi pri speci-
ficnih problemih, s katerimi
se soocajo mlade bolnice.

Pred poletnimi pocitnica-
mi smo 15. junija za Clanice
sekcije pripravili celodnevni
izobraZevalno-druzabni dogo-
dek Rak pri mladih — Aya, kaj
pa pol. Na njem so sodelujoci
spregovorili o svojih izkus-
njah in izzivih, pred katerimi
so se znasli v Casu bolezni in
po njej, in se tako dotaknili
Stevilnih aktualnih proble-
mov. Druzabni del dogodka je
bil namenjen druzenju, pove-
zovanju in izmenjavi izku$en;.

Jeseni bomo organizira-
li predavanja prek spleta in
sreanje v Zivo z namenom
podpore in povezovanja, iz-
menjave izkuSenj ter pridobi-
vanja informacij, ki so lahko v
pomoc¢ v procesu zdravljenja
in po njem.

Ce bi se Zeleli pridruZiti
sekciji mladih bolnic ali ima-
te vprasanje, vabljeni, da nam
piSete na elektronski naslov:
mlade@europadonna.si  ali
nas poklicite na 01/231 21 01.

Sekcija za Zenske
z napredovalim rakom

Pi¢e: POLONA MARINCEK

V sekciji za Zenske z napredo-
valim rakom bomo tudi jese-
ni nadaljevali informativne
ABC pogovore s strokovnja-
ki, ki potekajo prek spletne
platforme zoom ali v Zivo.
Zacnemo Ze v drugi polovici
septembra, zato spremljajte
elektronsko posto oziroma
preverite, ali ste na mailing
listi sekcije. Gostili bomo
vsem Ze dobro poznano
dr. Simono Borstnar, ki bo
na kratko predstavila novo-
sti pri zdravljenju metastat-
skega raka dojk, potem pa bo
na voljo za vasa vprasanja in
pogovor. V prihodnjih mese-
cih se bomo dotaknili vsebin,
ki ste jih predlagali v anketi;
v naso druzbo bomo povabili
dr. Majo Ravnik, s katero se
bomo posvetili obvladovanju
stranskih u¢inkov zdravljenja,
spregovorili o pomenu psiho-
loske podpore in obvladova-
nja stresa, uporabi konoplje
kot podpori zdravljenju. Vese-
li bomo tudi vasih predlogov
za teme in/ali strokovnjake,
ki bi jih Zeleli sliSati. Spet naj
vas spomnimo, da se dvakrat
na mesec ob sredah popol-
dne zbere podporna skupina
za Zenske z napredovalim
rakom, ki jo vodi izkuSena
psihoterapevtka Tatjana Rom-
Sek Poljsak. Vabljeni, da nam
piSete na elektronski naslov:
metastatske@europadonna.
si in se vkljucite v sekcijo.
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Skupaj bomo pomagali poi-
skati odgovore na vasa vpra-
Sanja in izboljsati kakovost
Zivljenja z boleznijo.

Sekcija za zensk
z raki rodil

PiSe: DARJA MOLAN

Za raki rodil v Sloveniji zbo-
li ve¢ kot 650 Zensk na leto.
Sekcija povezuje ¢lanice s po-
dobnimi izku$njami, s ¢imer
smo jim v podporo pri zdrav-
ljenju in izboljSanju kakovo-
sti zZivljenja po raku rodil in
Z njim.

Septembra, v mesecu gine-
koloskih rakov, bomo v okvi-
ru kampanje WorldGODay
pripravili kolaz zgodb nasih
Clanic in strokovnjakov ter
organizirali tri stojnice in dva
pohoda. Ve¢ o tem si preberi-
te na straneh 12 in 13.

V jesenskem casu priprav-
ljamo nova spletna predava-
nja in srecanja s poudarkom
na zdravljenju raka rodil in
kakovosti zivljenja, psihoso-
cialni podpori in prehrani po
ginekoloskih rakih. Na preda-
vanjih lahko ¢lanice pridobi-
jo dragocene informacije in
se poveZejo s strokovnjaki ter
drugimi Zenskami s podobni-
mi izkuSnjami. Vabimo vas,
da se nam pridruzite in po-
stanete del naSe sekcije. Sku-
paj bomo lazje premagovali
izzive in izboljsali kakovost
Zivljenja zensk z ginekoloski-
mi raki. PiSite nam na elek-
tronski naslov:
rodila@europadonna.si.
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ZA BOLJSE TELESNO IN DUSEVNO POCUTIE

Kratko zaporedije
jogijskih polozajev

za pokusino

Joga je ohranjen in Ziv sistem starodavnega
vedenja, ki pelje cloveka skozi uravnovesanije
telesa, Ziv¢evja in uma na poti h konénemu
spoznanju lastne in vesoljne biti.

Pise: LANA DODIG
Foto: POLONA MARINCEK, TANJA SPANIC

bi izboljsali telesno in dusevno pocutje. Sprva je ucenje

jogijskih poloZajev (v naSem primeru po metodi gospoda
B. K. S. Iyengarja) lahko cutiti, kot bi bili zgolj telesna vadba. A
Ce se uCenju posvecamo redno in tako, kot se je treba, torej pod
okriljem usposobljenega ucitelja, scasoma razvijemo bolj prefi-
njeno obcutljivost in ugotovimo, da je praksa vecplastna in da
pripelje ne le do kostno-misi¢nih preobrazb, temve¢ postopoma
tudi do blagodejnih fizioloskih sprememb. Te se lahko kazejo v
vedji vitalnosti ter spremenjenih nagnjenjih nase psihe in uma,
ki zajema tudi nasa Custva.

Sodobni ljudje se jogi ve¢inoma priblizajo ravno z Zeljo, da

Vadba joge doma
Nase clanice se Ze dolga leta udeleZujejo tecajev joge. Letos smo
se odlocile, da z vami podelimo preprosto zaporedje poloZajev,
ki ga lahko preizkusite tudi same. Primerno zaporedje poloZa-
jev, ki uravnoveSeno deluje na avtonomno Zivcevje, je kljucen
element uspes$ne prakse. Polagamo pa vam na srce, da e od va-
$ih kemoterapij in/ali obsevanj $e ni minilo leto dni, pocakajte
s to vadbo.

Polozaje izvajajte s praznim Zelodcem in le takrat, ko nimate
vroc¢ine. Ce pa vas zanima redna praksa, se povezite z usposob-
ljenim uciteljem in nadaljujte delo z njim.

1 Polozaj gore (tadasana)
Polozaj gore (tadasana) nas uci umetnosti stanja in zavzemanja
lastnega prostora na svetu. Ko imamo stopala trdno postavljena
na tla, se ustvari ¢ustvena in fizi¢na stabilnost, ki prinese izjem-
no umirjenost in budnost uma.

Izvedba:

— razprite prste nog

2

- razporedite teZo telesa enakomerno med obe stopali

— posrkajte kolena in stegna navzgor

- potisnite stegna nazaj

— dvignite prsni ko$

— zasuCite rami nazaj in iztegnite roki ob telesu.

Stojte v tem polozaju 30 sekund ali dlje, dihajte normalno
skozi nos in ohranjajte sproscen obraz, vrat in grlo.

2 Polozaj gore z dvignjenimi rokami
(urdhva hastasana v tadasani)
Polozaj gore z dvignjenimi rokami (urdhva hastasana v tadasa-
ni) prebudi vse telo. Okrepi roke, noge, stopala in gleznje. Lajsa
okorelost v ramah, rokah in hrbtu ter izboljSa prekrvljenost ce-
lotnega telesa. Deluje proti depresiji. Tega poloZaja ne izvajajte,
Ce imate migrenski glavobol, oslabljeno srce ali povisan tlak.

Stojte mirno v poloZaju gore. Nato z vdihom dvignite iztegnje-
ni roki nad glavo in:

— dvignite prsni ko$

— iztegujte roki in nogi

— umikajte rami stran od uses.

— posrkajte lopatici globoko v hrbet.



Dihajte normalno in ostanite v poloZaju 15 do 20 sekund. Nato
socasno z izdihom spustite roki nazaj ob telo v poloZaj gore.

3 Polozaj iztegnjenega trikotnika (utthita trikonasana)
Polozaj iztegnjenega trikotnika (utthita trikonasana) krepi
miSice nog, lajSa togost nog in kolkov. Lajsa bolecine v hrbtu,
zategnjenost vratu, krepi gleznje in razvije prsni kos. Podaljsa
hrbtenico in krepi hrbet, miSice hrbta naredi tudi bolj prozne,
poveca prekrvljenost predela medenice ter izboljSa delovanje
reprodukcijskih organov in prebavil. Prav tako umirja um, lajsa
tesnobnost in zivéno napetost.

— Iz polozaja gore stopite v vecji razkorak z iztegnjenimi roka-
mi v vi§ini ramen. Obrnite desno stopalo in nogo v desno, leva
noga naj ostane obrnjena naprej. Z vdihom dvignite prsni ko
in z izdihom pripeljite trup vstran nad desno nogo (glejte foto-
grafijo).

-V polozaju iztegujte obe nogi in obe roki. Dvigujte prsni ko§
v smeri glave in ga obracajte naravnost naprej. Umikajte rami
stran od uSes in nazaj.

NOVICE EUROPA DONNA

Ostanite v tem polozaju od 30 sekund do minuto, dihajte glo-
boko in enakomerno. PoloZaj zapustite tako, da socasno z vdi-
hom dvignete trup, nato obrnite nogi naprej in stopite skupaj v
polozaj gore. PoloZaj ponovite $e v levo stran.

4 Polozaj intenzivnega iztega (ardha uttanasana)
Sledi polovi¢ni polozaj intenzivnega iztega (ardha uttanasana),
v katerem se hrbtenica in trup mocno iztegneta.

Ta polozaj odpravlja obcutek zategnjenosti v trebuhu in bo-
le¢ine v tem predelu. Krepi jetra, vranico in ledvice. Upoc¢asni
sréni utrip. LajSa togost ramenskega obroca in zgornjega dela
hrbta. Umirja um. Dvigne in krepi maternico ter izboljSa pre-
krvitev medenicnega predela. Lahko pomaga pri zmanjSanju
visokega krvnega tlaka, saj lajSa mentalno in fizi¢no napetost.
Lahko je u¢inkovit pri lajsanju vecine glavobolov. Po polozaju se
pocutimo umirjene in osveZene.

— Polozite dlani na pult, okensko polico ali naslonjalo stola.
Roki naj bosta v Sirini ramen.

— S ploskimi dlanmi potisnite pult navzdol in se sprehodite
nazaj, da pripeljete noge navpi¢no pod boke.

— Iztegnite komolce in prste rok. Posrkajte pogacici v koleni
in dvignite miSice stegen proti medenici. Potisnite stegna nazaj
in enakomerno podaljSajte hrbtenico naprej. Ne pogrezajte se v
krizu, da se trebuh ne povesi navzdol.

Polozaj zapustite tako, da se med potiskanjem dlani v pult
sprehodite naprej in dvignete prsni kos. Koncate v poloZaju
gore.

5 Polozaj zasuka bharadvajasana
Ta zasuk (tokrat na stolu) je poimenovan po modrecu zimenom
Bharadvaj (bharadvajasana).

S tem poloZajem lahko razprSite utrujenost. To je nezen, a
ucinkovit zasuk, ki lahko olajsa bolecine v krizu. Hrbtenico na-
redi bolj prozno, aktivira trebusne misice in izbolj$uje prebavo.

— V sedeCem polozaju primite stegno desne noge z levo roko.
Desno roko imejte za boki na sedezu stola. Z vdihom poustvari-
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te dolzino trupa, ki ste jo zacutili v prejSnjem poloZzaju, in dvig-
nite prsni koS ter se z izdihom zasucite v desno. Ves ¢as dvigujte
trup skozi vrh glave in potiskajte zadnja rebra v hrbet. Sucite
desno ramo nazaj, da poudarite odprt zasuk.

Polozaj zapustite tako, da trup ob izdihu odsucete, a ohranite
njegovo pokoncnost. Nato poloZaj ponovite s sukanjem v levo.

6 Polozaju stirih stopal (chatuspadasana)

V polozaju §tirih stopal (chatuspadasana) se posvetimo dvigo-
vanju in Sirjenju prsnega kosa. Pripelje nas v neposreden stik z
lopaticami, prsnico, hrbtenico, stopali in zadnjico.

Izvajanje tega poloZaja z normalnim dihanjem umirja Zivéev-
je in um.

— LeZe na hrbtu imejte stopala v §irini bokov. Pas gre Cez
sprednjo stran gleznjev. Primite ga v roke. Potisnite stopala v
tla in dvignite medenico, stegna in prsni ko$. Zaradi iztegnjenih
rok je mogoce razsiriti in dvigniti prsni kos.

— Ves Cas potiskajte razsirjena stopala v tla in dvigujte mede-
nico. Potiskajte rami v tla in dvigujte ter Sirite prsni kos. Dihajte
normalno in ostanite v polozaju 20 do 30 sekund. Ohranjajte

.I ¥

-

Sirino prsnega kosa, ko z izdihom spustite medenico na tla, da
zapustite polozaj. Vzemite si nekaj vdihov in izdihov pocitka.
Nato glede na svojo zmogljivost ponovite polozaj Se enkrat ali
dvakrat.

7Poloiaj trupla (savasana)

V poloZaju trupla (savasana) posnemamo prav to. Ko Zivljenje
odide, telo ostane mirno. Ce nekaj ¢asa vztrajamo pri negibnosti
in ohranjamo miren um ob popolnoma budni zavesti, se nauci-
mo sprostiti. Zavestna sprostitev pozivi in osveZi tako telo kot
um. A veliko teZje je ohraniti miren um kot mirno telo. Zato je
zelo zahtevno dovrSiti ta navidezno preprosti poloZaj.

— Ulezite se na hrbet in podprite glavo z odejo, e se vam
brada dviguje stran od prsnega kosa. Obrnite dlani navzgor in
umaknite rame stran od uses. Zaprite oCi in sprostite celotno
telo (roke, noge, trup, trebuh, medenico in glavo). Spodnja Ce-

ljust naj bo sproscena stran od zgornje, jezik in zrkla naj bodo
mirni in sprosceni.

— Popolnoma se sprostite in upocasnite izdihe, ¢e vam to ni
naporno. Drugace dihajte spontano, spros¢eno in opazujte svoj
dih.

Polozaj zapustite po priblizno 5 do 15 minutah, tako da najprej
pokrdite roke in noge ter nato preidete na bok. Z boka si poma-
gajte z rokami v sedec polozaj in pocakajte, da se dih spet umiri,
preden greste naprej v svoj svetli dan.

Odlocitev je na nas
Jogiji poznajo koncept, ki se v sanskrtu imenuje vrata. Gre za
odloditev oziroma zaobljubo, da brez omahovanja in predano
dolocen ¢as izvajamo doloceno prakso, da vidimo, kakSne spre-
membe prinese v nase Zivljenje. Ce vas to pritegne, lahko posku-
site vadbo, v okviru katere denimo sedem dni vsak dan naredite
opisano zaporedje, in na koncu ocenite, kako je redna praksa
vplivala na vase psihofizi¢no pocutje tega tedna.

Ljubljanska jogijska ekipa Europe Donne vas lepo pozdravlja
ter vam Zeli mirno in vitalno jesen 2024.



PROGRAM ZA GIBANJE IN SPORT
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Aktivno v jesen!

V okviru programa za gibanje
in Sport izvajamo razli¢ne
oblike vadbe za Clanice
zdruzenja. Obvescanje poteka
z elektronskimi sporocili, ki jih
posiljamo ¢lanicam programa,
in v dveh zaprtih facebook
skupinah Program za gibanje in

Sport ter Skupina za hojo in tek.

Nekatere aktivnosti se izvajajo
prek spleta, nekatere v Zivo po

Funkcionalna vadba prek spleta
Pridruzite se nam lahko na dveh funkcionalnih vadbah, ki bosta potekali ob po-
nedeljkih in sredah prek spleta, od oktobra napre;j:
- v ponedeljek med 17.30 in 18.30
- vsredo med 18. in 19. uro.

Vadbo vodi Barbara Blokar, ki je v preteklosti izvajala tudi vadbo OREH — vad-
bo, Ki je bila del projekta celostne rehabilitacije onkoloskih bolnikov na Onkolo-
Skem institutu Ljubljana.

Vadba na stolih prek spleta
Od oktobra bo ob Cetrtkih med 19. in 20. uro potekala laZja oblika vadbe na stolih,
ki jo vodi Iva Lapajne.

Obe obliki vadbe sta na voljo brezplacno prek aplikacije zoom. Za udeleZbo
nam piSite na elektronski naslov sportna@europadonna.si. Po prijavi vam bomo

vsej Sloveniji.

posredovali povezavo za vadbo in kratka navodila.

Pide: ZDENKA KATKIC

VADBE V ZIVO PO SLOVENIJI

Vadba za moc v sodelovanju

s Fakulteto za sport v Ljubljani

V jesenskem casu, predvidoma oktobra, se bo spet zacela vadba
za mo¢ na Fakulteti za Sport. Vadba bo brezpla¢na. Ve¢ informa-
cij bomo objavili v zac¢etku oktobra.

Joga v Ljubljani

V Ljubljani poteka tudi joga, in sicer dve tezavnosti: joga za za-
Cetnice (ob torkih med 1745 in 19.15) in nadaljevalna joga (ob
Cetrtkih med 17.30 do 19. uro). Vadba se zacne septembra. Za vec
informacij se obrnite na sportna@europadonna.si. Vadba bo
delno sofinancirana.

Vadba v Slovenski Bistrici

Funkcionalna vadba poteka vsak drugi ¢etrtek od 18. do 19. ure,
vabimo vas v prostore podruZnice Podravje v Slovenski Bistrici
(Partizanska 24, Slovenska Bistrica) in v mestni park. Za¢nemo
5. septembra 2024. Prijave niso potrebne. Vadba, ki jo vodi Anka
Pusnjak, bo brezpla¢na.

Joga poteka vsak drugi Cetrtek od 18. do 19. ure. Vabimo vas v
prostore podruznice Podravje v Slovenski Bistrici (Partizanska
24, Slovenska Bistrica). Prvi¢ se bomo zbrali 5. septembra 2024.
Prijave niso potrebne. Joga bo brezplac¢na.

V prostorih podruznice Podravje bomo od oktobra enkrat
na mesec izvajali tudi vaje za razgibavanje in zdravo hrbtenico.
Vadbo bosta vodila Nastja Poto¢nik Batljan in fizioterapevt Tine
Sket. Prijave so obvezne in jih zbiramo na e-naslovu: podravie@
europadonna.si.

Veslanje v Posavju

Od junija do konca sep-
tembra v skupini Posavje
veslajo po reki Krki. Za vec¢
informacij se obrnite na
posavje@europadonna.si.

Gibanje na Obali

in Krasu

Vse placljive vadbe so sofi-

nancirane. Navajamo cene,

ki jih placajo udelezenke.

- Vsak ponedeljek (zace-
tek oktobra 2024) ob
19.30 poteka terapevtska
vadba v telovadnici za
fitnes in osteoporozo
na naslovu Kosovelova
ulica 14, Izola. Cena te-
lovadbe je 15 evrov na
mesec.
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Ob torkih terapevtska joga v Centru za starejSe obcane, SeCa
197, Portoroz. Prva skupina od 17.45 do 19.00, druga skupina
0d 19.00 do 20.25. Cena je 36 evrov na mesec.

Ob sredah ob 18. uri je neobvezno druZenje na plazi, dobimo
se v Izoli pri viseCem ¢olnu.

Vsak Cetrtek ob 18. uri veslamo v KKK Zusterna, predvidoma
do oktobra oziroma dokler bo vreme dopuscalo.

=i

Vsak petek (zacCetek oktobra 2024) poteka plesno razgibava-
nje (terapevtski ples), in sicer ob 17.30 v dvorani Bertoki. Cena
vadbe je 25 evrov na mesec.

Vsak petek (zacetek oktobra 2024) bo telovadba v SeZani, v
$portni dvorani Ljudske univerze SeZana. Vadba traja od 17.15
do 18. ure ali od 18. ure do 18.45. Za ¢lanice ZdruZenja Europa
Donna Slovenija je brezplacna.

Joga v Beli krajini
V Semicu poteka joga za zacetnice, in sicer ob ponedeljkih od
16.45 do 18.15. Vadba se zacne oktobra.

Joga je namenjena ¢lanicam Zdruzenja Europa Donna Slove-
nija. Vodi jo Mojca Kranjc iz drustva Joga Novo mesto, in sicer v
vrtcu Soncek v Semicu. Za ve¢ informacij nam piSite na sport-
na@europadonna.si. Vadba je sofinancirana.

Vadba v Gornji Radgoni

Funkcionalna vadba poteka od septembra do junija v Fit time
fitnessu v Zg. Konjisc¢u, obc¢ina Apace, vsak petek od 17. do 18.
ure.

Primerna je za vse starostne skupine in vse zmogljivosti, saj
se ne izvaja z napravami in uteZmi, ampak z lastnim telesom in
glede na zmoznost vsake udelezenke. Za ve¢ informacij in pri-
javo nam piSite na sportna@europadonna.si. Vadba je sofinan-
cirana.
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POHODNE SKUPINE

Ljubljana

Dobivamo se vsako sredo ob 18.30 v Jakopicevem drevoredu
in jo mahnemo na Roznik. V¢asih izberemo tudi kaksno dru-
go pot (denimo Golovec). Za tekoca obvestila se pridruzite
FB-skupini Skupina za hojo in tek Europa Donna Slovenija
ali piSite na elektronski naslov: nina.milic73@gmail.com.

Domazale

Septembra 2024 se bo zbrala tudi pohodna skupina v Dom-
Zalah. Dobimo se ob 18. uri na parkiriS¢u pred letnim kopa-
liS¢em (Kopaliska cesta). Vabljene, da se nam pridruzite na
pohodu ob Kamniski Bistrici. Pot je nezahtevna, saj poteka
po ravnini. Za dolZino se bomo dogovorile glede na zmozno-
sti. Prijave niso potrebne.

Na Obali

Raznovrstni pohodi in sprehodi potekajo tudi na Obali. O
njih se ¢lanice redno obvescajo. Za vse informacije se obrnite
na elektronski naslov: obala@europadonna.si.

Podravje

V Slovenski Bistrici se veckrat odpravijo na pohode po bliznji
okolici (Trikotna jasa, Zavcarjev vrh, Piramida v Mariboru).
Pohode vodita Nastja Poto¢nik Batljan in Manca Tetickovic.
Za veC informacij se obrnite na podravje@europadonna.si.

Sportne aktivnosti po Sloveniji
V letu 2024 se srecujemo na razli¢nih vecjih in manjsih po-
hodih po Sloveniji, o katerih vas sproti obves¢amo v face-
book skupini in z elektronskimi sporo¢ili. Nacrtujemo tudi
druge Sportne aktivnosti, kot so kolesarjenje, veslanje in
Sportni vikend.

Vabimo vas, da se nam pridruzite v facebook skupini Pro-
gram za gibanje in $port ali nam piSete na e-naslov sportna@
europadonna.si!

Pridruzite se najve¢jemu teku & hoji v Evropi

Tudi letos vas vabimo, da se pridruzite Race for The Cure, ki
je najvecji evropski Sportni dogodek za osve$¢anje o zdravju
Zensk. ZdruZenje Europa Donna Slovenija se Ze peto leto zapo-
red pridruzuje dogodku Race for the Cure, ki pomaga lokalnim
organizacijam pri zbiranju sredstev za seznanjanje javnosti o
raku dojk. Spletna platforma bo aktivna do konca leta 2024. Va-
bimo vas, da organizirate svojo ekipo in se udeleZite najvecjega
teka in hoje v Evropi.

Vabljeni, da se nam pridruzite na pohodu, ki bo potekal v pe-
tek, 11. oktobra 2024, od 14. do 19. ure. Pohod je lahek, dolzina je
4,2 kilometra in vodi po prelepi naravi okoli GradiSkega jezera,
ki lezi v ob¢ini Lukovica.

Jesenski Sportni vikend v Verzeju

Napovedujemo Jesenski Sportni vikend v Verzeju, ki bo pote-
kal od 22. do 24. novembra 2024. Vec¢ informacij in obrazec za
prijavo vam bomo poslali 2. septembra, ko bomo zaceli zbirati
prijave.
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Pridruzite se nam na jesenskih

druzenijih po Sloveniji

Pocasi se vroce poletje prevesa v jesen, z dopustov se bomo vrnili domov in v vsakdanjo rutino.
Jesen je Cas novih zaCetkov in priloznosti za druzenje, zato smo v nasih skupinah in podruznicah
pripravili pester nabor dejavnosti, pri katerih se boste lahko povezale z drugimi ¢lanicami. Za
vsakogar se bo naslo nekaj, od prijetnih sreCanj, razli¢nih vrst gibanja do ustvarjalnih delavnic. Vsak
dogodek je zasnovan z mislijo na dobro pocutje nasih €lanic in podporo na poti spoprijemanja z
boleznijo. Pridruzite se nam v prijaznem okolju, kjer bomo skupaj ustvarjali nepozabne trenutke in si
medsebojno pomagali. Vabimo vas, da postanete del nase skupnosti.

Pide: POLONA MARINCEK

Obala - Kras

Pie: DARJA ROJEC

Podruznica Podravje
Pise: ANKA PUSNJAK

DruZenje in dogodki so v polet- .
V okviru podruznice Pod- .

nih mesecih malo zamrli, saj je

bil ¢as dopustov in vrocinskih
valov, ki niso dovoljevali veliko
aktivnosti. Skupaj s KKK Zuster-
na smo enkrat na teden veslali,
sreCevale smo se na jogi, se pri-
loznostno druzile na plazi vsako
sredo in odsle na kak$en pohod.

Jeseni bomo nadaljevali redne

ravie bodo v jesenskih
mesecih potekale funk- |
cionalna vadba, joga in | %
vadba za razgibavanje,
organiziramo tudi krajSe
pohode v bliznji okoli-
ci, o Cemer piSemo na
prej$njih straneh.

dejavnosti: telovadbo s fiziote- | Pripravljamo redna me-
rapevtko, jogo, ples in tedenske sena srecanja, preda- \ )
pohode. Termini ostajajo enaki | Vvanja in delavnice. Vse 5 |
kot spomladi. Dogovarjamo se §e | informacije in termine ' .

za druge zanimive delavnice, kot bomo sproti objavili na spletni strani in facebook strani Podravja, kjer bomo zbirali tudi
so delavnica naravne kozmetike, prijave. Vabljeni, da se nam pridruZite.

kvilinga, keramike, sodelovanje
s srednjo kozmetic¢no $olo in pla-
vanje, ki prinasa Stevilne koristi
za zdravje: aktivacija misic, spro-
stitev ramenskega obroca, boljse
spanje.

S septembrom se ob uradnih
urah spet odpira tudi pisarna.
Vabljene! V nasi interni knjiz-
nici imamo veliko strokovne in
leposlovne literature, kjer lah-
ko poiscete odgovore na svoja
vprasanja. O vseh dejavnostih
bodo ¢lanice pravocasno ob-
ve$Cene, piSite nam na elek-
tronski naslov: obala@europa-

« Mesecna druZenja ¢lanic v Mariboru, na Zgornji LoZnici in v Slovenski Bistrici.

- Tedenske aktivnosti in delavnice, ki jih izvajajo nase ¢lanice v Mariboru pod vodstvom
Mance Tetickovic¢ in Nastje Poto¢nik Batljan.

Delavnica gline enkrat na teden v Slovenski Bistrici.

Delavnica kvackanja, pletenja in izdelave pentelj za roznati oktober v Slovenski Bistrici
in Mariboru.

Tedenske pogovorne ure v prostorih ED Slovenska Bistrica — vsak ponedeljek ob 17. uri
v nasih prostorih v Slovenski Bistrici. Pogovorne ure vodita Andreja Jug in Anka Pus-
njak.

Tedenske pogovorne ure v Mariboru — vsak Cetrtek v Zivo ali prek zooma od 16. do 18.
ure v prostorih ED Maribor. Pogovorne ure vodita Nastja Poto¢nik Batljan in Gabi Bez-
jak.

Aktivnosti ob roZnatem oktobru, 10. jubilejni tek in hoja za upanje SB, osveScanje Race
- Fram, Ptuj, Hoce - Slivnica, Ptuj in Maribor in §tevilni spremljajo¢i dogodki.

Vljudno vabljeni na naSe dogodke, srecanja in druzenja. Prijave posljite na elektronski
naslov: podravje@europadonna.si.

donna.si.
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Skupina Zgornja Gorenjska

Pise: IVA LAPAINE

Pred nami so meseci ¢udovitih jesenskih barv, za nami pa
uspesno izvedene dejavnosti poletnega programa. SreCanje
skupine ne pomeni le zabave in smeha, pa Ceprav je to zelo
pomembno. Vsako srecanje nam daje priloznost za izmenja-
vo izkuSenj, morda skupaj razblinjamo strahove in si pode-
limo mo¢, ki ga prijateljstvo hrani v neizmernih koli¢inah.
S promocijsko stojnico smo bili v vojasnici Kranj. Izjemno
doZivetje je bilo druZenje s konji in jahanje. Navzeli smo se
ljubezni do teh iskrivih lepotcev in ostali preZeti z razli¢nimi
Custvi. Do konca leta bomo nadaljevali ustvarjalne delavnice,
Sportne dejavnosti, se odpravili na izlet in promovirali nase
delo. Gibanje ima v naSi skupini visoko mesto, ob Ze utecenih
bomo spoznavali tudi nove oblike.

Poskrbeli bomo, da bomo na Zgornjem Gorenjskem zazna-
movali roZnati oktober. Vabimo vas, da se nam pridruZite na
literarni ¢ajanki, vadbi, stojnici. Zanimivo bo in zabavno tudi.
Uzivajte v jeseni in pazite nase. Za nas naredimo veliko. Smo
pa tu tudi za vas, poklicete lahko na Stevilko 051 228 563 ali
nam pisete na elektronski naslov: bohinj@europadonna.si.

Skupina Posavje
Pide: METKA SEMRAJC SLAPSAK

V poletnih mesecih od junija do konca septembra Ze Cetrto
leto zapored tedensko veslamo na cudoviti Krki. Zbere se
nas za en ali dva velika kanuja. Nasa sreCanja so obogatena
s klepetom in smehom, izmenjamo si tudi kak$ne uporabne
nasvete, se posladkamo z domacimi dobrotami in sadjem.
V Colnih zdruZimo moci, krepimo zdravje, opazujemo Cu-
dovito naravo in vcasih tudi veselo zapojemo. Vse do konca
septembra se nam lahko pridruzite, e vas pot zanese v nase
kraje.

V teh poletnih mesecih smo individualno ali s prijateljicami
krepile svoje zdravje s hojo, pohodi in obiski gora, kolesarjen-
jem in plavanjem.

Septembra bomo, kot receno, Se veslale, vse do junija bo dva-
krat na mesec potekala funkcionalna vadba v Centru za kre-
pitev zdravja Krsko. Odpravile se bomo po zanimivi poti Kr-
Sko Cara, izvedle pohod Race for the Cure in se pripravile na
roznati oktober, v katerem bomo dejavne v naSih Stirih obci-
nah. V oktobru bomo pohod zaokrozile s kostanjevim pikni-
kom in prijetnim druZenjem. Ob mrzlih jesenskih vecerih se
bomo zbrale pri nasi Sonji ob topli peci in ¢aju in se ucile no-
vih ustvarjalnih ves¢in. Vabimo vas, da se nam pridruZzite in
nam piSete na elektronski naslov: posavje@europadonna.si.

Skupina Gornja
Radgona

Pide: BRIGITA KOCAR SENEKOVIC

Skupina Gornja Radgona je v juniju zacela uporabljati nove
prostore na naslovu Jurkoviceva ulica 9 v Gornji Radgoni.
NasSe uradne ure so priloZznost za nove ¢lanice in podpornike,
da nas spoznajo, hkrati pa se v tem terminu srecujemo ¢lanice.
Prav tako smo se aktivno pripravljale na roZnati oktober. Obi-
skali smo sedem obcin, iz katerih prihajajo nase ¢lanice, in se
v vseh dogovorili, da bomo skupaj posadili roznata drevesa (v
obcinah Apace, Cerkvenjak, Radenci, Sveta Ana v Sl. goricah
in Sveti Jurij v Sl. goricah) oziroma se predstavili s stojnico (v
obcinah Gornja Radgona in Benedikt). V septembru nacrtu-
jemo predstavitev na stojnici v Gornji Radgoni, in sicer 20.
septembra, ob mednarodnem dnevu ginekoloske onkologije.
Pripravljamo se tudi na uradno odprtje prostorov, ki bo pred-
vidoma v Cetrtek, 3. oktobra 2024, in na katero prijazno va-
bimo vse ¢lanice Europa Donne ter druge podpornike in za-
interesirano $irSo javnost. PiSite nam na elektronski naslov:
radgona@europadonna.si.

Skupina
Bela krajina

Pideta: VESNA GREGORIC IN
DARINKA SCHWEIGER

Po dveh letih nefor-
malnega druZenja smo
sklenile, da wuradno
ustanovimo skupino
Bela krajina. Ustanov-
ni zbor je bil 17. junija 2024 v prostorih Obc¢ine Semic, kjer se ¢lani-
ce tudi sicer sreCujemo.

Lani smo bile zelo aktivne. Izvedle smo predavanje in delavnico
s psihologinjo Centra za krepitev zdravja pri ZD Crnomelj. Okto-
bra smo posadile roznati drevesi in se odpravile na ¢udovit pohod
po grajski u¢ni poti na Obrh pri Dragatusu, v Semicu pa pripravile
zanimiv pogovor s Saso Einsiedler. Med ¢lanicami je bila Zelja po
delavnici licenja, Ki jo je izvedla kar na$a Clanica, vizaZistka. Zelo
lepo je obiskana tudi za nas prilagojena vadba joge, ki jo izvaja va-
diteljica Mojca iz drusStva Joga v vsakdanjem Zivljenju Novo mesto.
Joga poteka vse leto, od oktobra do maja, sklenemo pa jo z vadbo v
precudovitem okolju nase neokrnjene narave.

Veliko podporo delovanju skupine ves ¢as izkazuje Zupanja Semica
Polona Kambi¢. Omogoc¢a nam sreCevanje v ob¢inskih prostorih in
brezpla¢no uporabo telovadnice vrtca Soncek. Posebej nas je pre-
senetila v roZznatem oktobru, ko je vse ¢lanice osebno obdarila s
knjigo o zdravju.

Clanice si Zelimo veliko srénih sre¢anj, prijazne pomoci in podpo-
re med seboj. Sre¢ujemo se vsak prvi ponedeljek v mesecu ob 18.30
v sejni sobi Obc¢ine Semic. Vadba joge bo od 1. oktobra potekala
vsak ponedeljek od 16.30 do 18.15 v telovadnici Vrtca Soncek Se-
mic. PridruZite se nam, saj nam je lepo.
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Usposabljanje na WECAN
Academy 2024

Pise: DARJA MOLAN

Koordinatorica projektov in programov pri Zdruzenju Europa
Donna Slovenija Darja Molan se je udelezila WECAN Academy
2024, ki je potekala od 11. do 14. julija v Barceloni. Na dogod-
ku se je zbralo vec kot 80 udelezencev iz 32 drzav, ki so Stiri dni
intenzivno izboljSevali svoje veSc¢ine na podrocju zagovornistva
pacientov.

WECAN je mrezZa krovnih organizacij bolnikov, ki delujejo v
Evropi in po vsem svetu. Leto$nja akademija je gostila 26 govor-
cev. UdeleZence so seznanili z naceli zagovornistva, zdravstveno
ekonomijo, neenakostmi, komunikacijo s pacienti, osnovami

NOVICE EUROPA DONNA

razvoja zdravil, zagovorniStvom, temeljec¢im na dokazih, navigacijo po zdravstvenih ekosistemih, evropskim prostorom zdravstve-
nih podatkov (EHDS) ter strategijami za finan¢no trajnost in upravljanje nevladnih organizacij. Posvetili so se tudi vklju¢evanju
pacientov v klini¢ne raziskave, interpretaciji znanstvenih podatkov, zakonu EU o umetni inteligenci, dolgoro¢nemu prezivetju,
zdravstveni neenakosti, rezultatom, o katerih porocajo pacienti, dednim rakom in vplivu politike EU na zagovorni$tvo pacientov.
WECAN Academy je namenjena povecanju Stevila zagovornikov in izboljSanju njihovih vescin.

Mednarodno srecanje ERN
Genturis v Berlinu

Pise: DARJA MOLAN

V Berlinu je 31. maja in 1. junija 2024 potekalo pomembno srecanje Evrop-
ske referen¢ne mreZe ERN Genturis, Ki je zdruzilo vec¢ kot 50 strokovnja-
kov s podrocja genetike. ERN Genturis povezuje zdravstvene ustanove,
strokovnjake in predstavnike bolnikov iz razli¢nih evropskih drzav, da
bi bolnikom z redkimi boleznimi omogocila boljsi dostop do diagnoze,
zdravljenja in sledenja, ne glede to, kje v Evropi Zivijo.

Na srecanju je imela predstavitev Darja Molan, predstavnica bolnikov v
ePAG ERN Genturis in koordinatorica projektov in programov ZdruZenja
Europa Donna Slovenija. Opozorila je, da trenutni zdravstveni sistemi na-
menjajo premalo pozornosti preventivi pri dednih rakih. Poudarila je po-
trebo po vecjem financiranju raziskav za preventivo in predlagala uvedbo
mednarodnega dneva dednih rakov za povecanje osveS¢enosti. Predsta-
vila je tudi aktivnosti nacionalnih organizacij, kot so avstrijski nacrt za
obravnavo otrok z nevrofibromatozo NF, program PREVEN-HERE v Italiji,
platforma EVITA na Portugalskem, kampanja za osveS¢anje o lynchevem
sindromu v Nemciji ter kampanje osveS¢anja Zdruzenja Europa Donna o
dednih rakih, kot so spletna stran mutacija.brca.si, razli¢ni ¢lanki v Novi-
cah zdruZenja, okrogle mize in video vsebine na temo genetskih mutacij.
Srecanje je bilo odli¢na priloZnost za razpravo o izboljSanju zgodnje diag-
noze in preventive pri dednih rakih ter za SirSo diseminacijo aktivnosti
ERN Genturis. Europa Donna Slovenija ostaja zavezana podpori in aktiv-
nemu sodelovanju v teh prizadevanjih.
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Mednarodni kongres
ESMO BREAST
CANCER 2024

Pise: TANJA SPANIC

Med 15. in 17. majem 2024 je v Berlinu potekal
kongres ESMO BREAST CANCER, ki se ga je
udeleZila predsednica zdruZenja Tanja Spanié.
Kongres, ki je bil namenjen raziskovalcem in
klinicnim strokovnjakom na podro¢ju raka
dojk, je ponudil vpogled v najnovejSe doseZzke in
inovacije v diagnostiki ter zdravljenju raka dojk.
Letos so udeleZenci kongresa izvedeli ve¢ o na-
predku pri razvoju biomarkerjev in novih diag-
nosti¢nih metodah, ki obetajo bolj natan¢no in
ciljno usmerjeno zdravljenje raka dojk. Posebna
pozornost je bila namenjena hitremu razvo-
ju konjugatov protiteles in zdravil, ki odpirajo
nove moznosti za u¢inkovitejSe zdravljenje bol-
nic.

Poleg tega so strokovnjaki razpravljali o novih
strategijah zdravljenja razli¢nih podtipov raka
dojk, vklju¢no z luminalnim, HER2-pozitivnim,
HER2-nizkim in trojno negativnim rakom dojk.
Pomemben del kongresa so bila tudi posebna
priporocila za obravnavo razlicnih podskupin
bolnic, kar bo v prihodnosti pripomoglo k bolj
personaliziranemu pristopu v zdravljenju.
Udelezba predstavnice zdruZenja, ki jo je omo-
gocila Stipendija mreZe OncoAlert, kaZe na za-
vezanost spremljanju najnovejSih trendov in
njihovemu vkljucevanju v domaco prakso.

Foto: Wecan
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Srecanje ekipe EU-projekta Artillery v Ljubljani

Pise: DARJA MOLAN ESS

S konzorcijsko ekipo smo uspes$no iz-
vedli drugo sreCanje ekipe projekta
Artillery, ki je potekalo na Fakulteti za
elektrotehniko Univerze v Ljubljani. §
Dvodnevno srecanje nam je omogocilo
poglobljeno obravnavo napredka pro-
jekta in nacrtovanje prihodnjih kora-
kov.

Projekt ARTILLERY, financiran iz
evropskega programa Obzorje Evropa,
si prizadeva razviti model umetne in-
teligence za zgodnje odkrivanje tvega-
nja za kroni¢ne bolezni pri Zenskah po
zdravljenju raka dojk z uporabo rutin- = = : >
skih CT-slik. Cilj projekta je izboljSati zdravje preZivelih z rakom dojk ter omogociti zgodnje zaznavanje tveganj za sréno-Zilne
bolezni, bolezni pljuc, osteoporozo in debelost.

Na srecanju smo se osredotocili na usklajevanje nalog, izmenjavo znanja in napredek tehnologij, kar bo bistveno pripomoglo k
uspehu projekta. Konzorcijski partnerji iz Nizozemske, Danske, Nemcije, Portugalske in Slovenije se redno srecujemo prek spleta,
medtem ko se v Zivo zberemo vsako leto enkrat, kar nam omogoca redno usklajevanje in spremljanje napredka. Naslednje sreCanje
v Zivo Ze nacrtujemo in se veselimo prihodnjih dosezkov, ki bodo pomembno prispevali k izboljSanju zdravja Zensk.

ZdruZenje Europa Donna Slovenija od leta 2023 prvic sodeluje v evropskem projektu. Ve¢ o projektu Artillery najdete na spletni
strani www.artillery-project.eu.

Foto: arhivED
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»Rak pri mladih odraslih — Aya, kaj pa pol?«

Pide: TANJA SPANIC

Fbto:Jere Dostal

V okviru Sekcije mladih bolnic smo 15. junija v Ljubljani pripravili izobraZevalno-druzabni dogodek Rak pri mladih odraslih —
Aya, kaj pa pol? Povabili smo vse, ki so se z diagnozo raka srecali med 15. in 39. letom.

Na dogodku smo v ospredje postavili pomen Zivljenja po diagnozi in izzive, s katerimi se spoprijemajo adolescenti in mladi
odrasli. AYA (Adolescents and Young Adults) oznacuje populacijo mladih med 15. in 39. letom, ki zbolijo za rakom. Po vsem
svetu vsako leto zboli kar 1,2 milijona mladih v tem starostnem obdobju, v Sloveniji okoli 500.

Dogodek je potekal v obliki treh okroglih miz. Prva je osvetlila vlogo druZbenih omreZij pri deljenju osebnih izkuSenj z rakom.
Gostje Klara Campa, Lea Smrkolj, Ana Gobec, Gasper Kramar in Darja Molan so spregovorili o svojih izku$njah. Na naslednji,
ki je naslovila dilemo, ali je bolezen ovira ali priloZznost, smo slisali navdihujoce zgodbe Spele Dolenc, Tomaza DeZelaka, Jane
Koteske, Barbare Drmota in Denisa Malacic¢a. Zadnja okrogla miza je bila posvecena Zivljenju dalj ¢asa po diagnozi, o cemer
smo se pogovarjali s Kristino Modic, Tanjo Spani¢, Jako Jakopi¢em in Gorazdom Dominko Srakarjem. Med okroglimi mizami
smo poslusali zanimiva predavanja o pravici do pozabe, vracanju na delo, stiskah mladih odraslih pri diagnozi rak in vplivu
mladih zagovornikov v Evropi, ki ga je predstavila ustanoviteljica Youth Cancer Europe Katie Rizvi.

Dogodek so podprla vsa sorodna drustva in za to se Se enkrat iskreno zahvaljujemo: Slovenskemu zdruZenju bolnikov z lim-
fomom in levkemijo, drustvu OnkoMan, drustvu Junaki 3. nadstropja, Drustvu onkoloskih bolnikov Slovenije, EuropaColon
Slovenija, Ustanovi Mali vitez, InStitutu Zlata pentljica.
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40 let odlka za psihoonklogijo
Onkoloskega instituta Ljubljana

Pi¢e: POLONA MARINCEK

Maja so na OnkoloSkem institutu v Ljubljani s strokovnim simpozi-
jem zaznamovali 40-letnico oddelka za psihoonkologijo. Strokovnjaki
so predstavili aktualne izzive in izhodi$ca, kako nadgraditi strokovno
obravnavo bolnikov z rakom, ki potrebujejo psiholoSko podporo. Ob
nara$¢anju Stevila bolnikov z rakom, vse daljSem preZivetju in ve¢jem
zavedanju o pomenu duSevnega zdravija je psihoonkoloska obravnava
danes izjemno pomemben del celostne obravnave bolnikov z rakom,
ki zmanjSuje njihovo duSevno stisko in prispeva k visji kakovosti Ziv-
ljenja.

Rak je bolezen, ki nepri¢akovano poseZe v Zivljenje posameznika in
njegove druZine ter globoko zaznamuje mnoga podrocja Zivljenja. Raz-
iskave kaZejo, da od 20 do 40 odstotkov bolnikov doZivlja pomembno
dusevno stisko. Psihoterapevtski ukrepi teZave ublaZijo, izboljSajo ka-
kovost Zivljenja in pomagajo pri obvladovanju simptomov, kot so bo-
lec¢ina, utrudljivost, nespecnost. V klini¢no psiholosko in psihiatri¢no
obravnavo lahko bolnika napoti lece¢i onkolog, druZinski zdravnik ali
drugi specialisti. Na oddelku za psihoonkologijo je poudarek na obrav-
navi vsebin, vezanih na raka, v ¢asu zdravljenja bolezni. Pomembno je
tudi povezovanje vseh virov pomoci, tako znotraj zdravstvenega siste-
ma kot programov drustev bolnikov.

NOVICE EUROPA DONNA

Informacije o pravicah ZZZS in
ZPIZ zdaj tudi na spletni strani

PiSe: DARJA MOLAN

Projekt Povratek na delo je bil zasnovan kot odgovor na
vprasanja nasih ¢lanic, ki se na nas obracajo prek sveto-
valnih telefonov. Po dolgotrajnem bolniSkem stalezu za-
radi zdravljenja raka dojk ali rakov rodil iS¢ejo informaci-
je o postopkih vracanja na delovno mesto. Na tej poti se
znajdejo pred vrsto ovir, ki bi jih lahko delno premagale
Ze z zadostnimi informacijami.

Ker opazamo tudi sistemske pomanjkljivosti pri vracanju
na delo, smo lani organizirali serijo treh okroglih miz. Na
teh dogodkih smo odloc¢evalce opozorili na tezave, s kate-
rimi se Zenske srecujejo v praksi. Letos nadaljujemo pro-
jekt in smo pripravili navodila ter usmeritve za Zenske, ki
se vracajo na delo. Nasa spletna stran zdaj vkljucuje infor-
macije o pravicah in moznostih pri vra¢anju na delo ter
oceni telesne okvare, na podlagi katere se pridobi pravica
do invalidnine za telesno okvaro.

Zenskam Zelimo tako olaj$ati ta pomembni korak k po-
novni integraciji v delovno okolje, kar je klju¢nega po-
mena za kakovost Zivljenja po raku. Vracanje na delov-
no mesto je za posameznika namre¢ pomembno tudi s
psiholoskega vidika. Pogosto lahko pripomore k ponov-
nemu vzpostavljanju ob¢utka normalnosti, strukture in
rutine v Zivljenju ter s tem vedji stabilnosti in izboljSanju
samopodobe. Poleg tega pomaga obnoviti socialne stike
ter obcutek pripadnosti in vrednosti v delovnhem okolju
in tudi zZivljenju posameznika. Upamo, da bodo infor-
macije in smernice, ki smo jih pripravili, v veliko pomo¢
vsem, ki se vracajo na delovno mesto.

3. Dorin dan o pomenu
komuniciranja v presejalnih
programih za raka

PiSe: POLONA MARINCEK

V maju je potekal 3. Dorin dan, na katerem so stro-
kovnjaki drzavnega presejalnega programa Dora
predstavili pomen komunikacije pri vseh korakih
presejanja, s katerimi se srecuje zenska — od odlo-

v presejalnih in drugih preventivnih programih.

pozornost, saj je kljucno za grajenje zaupanja v odnosu z Zenskami.

¢itve za udelezbo v presejalnem programu do sporocanja diagnoze, Ce ji odkrijejo raka dojk. Izobrazevalni dogodek je bil
namenjen sodelavcem programa Dora, timom druzinske medicine in reproduktivnega zdravstvenega varstva ter zaposlenim

Drzavni presejalni program za raka dojk Dora vabi na mamografijo Zenske v starosti od 50. do 69. leta z namenom zgodnjega
odkrivanja raka dojk. Program deluje v skladu z evropskimi smernicami za zagotavljanje kakovosti, ki poudarjajo tudi primer-
no komunikacijo z Zenskami. Program Dora z visoko udelezbo Zensk in drugimi kazalniki kakovosti dokazuje, da je eden od
primerov dobre prakse v slovenskem javnem zdravstvenem sistemu. Komuniciranju v programu Dora namenjamo osrednjo

Pri osve$canju zensk o pomenu zgodnjega odkrivanja raka dojk so pohvalili tudi sodelovanje z drustvi, ki so most med bolnikom
in strokovno javnostjo ter odlo¢evalci in aktivno sodelujejo pri izboljSanju smernic za diagnosticiranje, zdravljenje in rehabilitacijo
bolnic z rakom dojk. Kot predstavnica drustev je pogled bolnikov na pomen komuniciranja predstavila Darja Molan.

Foto: Darja Molan
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MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Svetovalni telefoni

Za vsa vprasanja v zvezi z rakom
dojk in raki rodil lahko poklicete
na naSe svetovalne telefone. Na
vasa vprasanja odgovarjajo:

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

- Radka Toms$i¢ DemsSar, zdrav-
nica, 031 392 175; vsak delavnik
med 10. in 17. uro

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

Pravna in financna
pomoc za clanice
zdruzenja

V okviru zdruzZenja je ¢lanicam
na voljo tudi pravna in financ-
na pomoc. Zainteresirane clani-
ce prosimo, da se za brezplacno
pravno pomoc v zvezi s pravicami
iz delovnega razmerja obrnejo na
pisarno Zdruzenja Europa Donna
Slovenija, in sicer pisno na elek-
tronski naslov europadonna®@
europadonna.si. Za dodatne in-
formacije nas lahko tudi poklice-
jo na telefonsko Stevilko: 01 231
21 01. Zaradi bolezni se zenske in
njihove druZine nemalokrat znaj-
dejo tudi v financ¢ni stiski, zato
jim lahko v zdruzenju enkrat na
leto pomagamo tudi s finan¢no
pomodcjo. Clanice prosimo, da se
obrnejo na pisarno, kjer dobijo
vse potrebne informacije in ob-
razce. O dodelitvi finan¢ne pomo-
¢i odlo¢a upravni odbor zdruZenja
na naslednji seji.
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DOBRO JE VEDETI

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 rezervacija termina — ob rezervaciji sporocite, da ste ¢lan ZdruZenja Europa

Donna Slovenija. Ponudbo lahko rezervirajo in koristijo le ¢lani zdruzenja zase (razen

pri programih z bivanjem, pri katerih velja ugodnost tudi za ozje druzinske ¢lane — za-

konec, 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. 0. 0.

Clani zdruZenja lahko v spletni trgovini Dr. Gorkic z uporabo kode EUROPADONNA«
kupujejo z 10-odstotnim popustom in brezplacno postnino pri nakupu nad
25 evrov.

Veljavnost ugodnosti do 31. decembra 2024.

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

Trgovina Proloco Medico, d. o. o.

Clani zdruZenja so na podlagi veljavne ¢lanske izkaznice in osebnega dokumenta
upraviceni do uveljavljanja 5 odstotkov popusta na redne cene vseh izdelkov v tr-
govini Proloco medico, d. o. o. (Hrvatski trg 1, Ljubljana in v spletni trgovini www.
proloco-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 doloceno fiksno ceno.
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ZEMLIE
Spostovane bralke in bralci revije Novice ™ —  —  — — — — — — — — — — — —/ 71

Europa Donna, hvala vsem, ki ste nam
poslali pravilno resitev junijske nagradne | " |
krizanke, ki se je glasila: AKTIVNO V (CTT (o T 4= T 1
POLETJE. Med pravilnimi odgovori smo

izzrebali pet nagrajencev, ki so po posti |

prejeli paket kartic Nekaj zame. Bralkam L g TN T T o 10 =]
in bralcu Angelci iz Celja, Mariji iz Kopra, | |
Henriku iz Kresnic, Tanji z Brezovice in
Veroniki iz Ljubljane Cestitamo!

| Ulica in Stevilka, postna Stevilka in Kraj: ... |
Pri septembrski nagradni krizanki bomo
podelili pet vijoli¢astih kapic z vijolicasto | |
pentljico, ki simbolizirajo osvescanje
0 GINCKOIOZKiN rakih. REZItey KriZanke y  *: s s L
nam posljite do 10. oktobra 2024 na | |

elektronski naslov: europadonna@
europadonnasi ali Na OpISNCi N3 NASIOV | POUDIS: .vvvvrrrerrrsssssssssssssssssseseeseesesseseessessssssssssssssssssssssssessssessesessesessssssssssssssssssssssssesseseesee L
Zdruzenje Europa Donna Slovenija, J
Poljanska cesta 14, Ljubljana. Nagrado L
vam bomo poslali po posti, zato ne

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

Nagrajence bomo objavili na nasi spletni  namene oziroma jih bo vodilo v zbirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce bom izzreban/-a, dovoljujem
strani www.europadonna.si. objavo svojega imena in kraja med izzrebanci.
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NOVICE EUROPA DONNA

ZGODBE Z ZGLEDI OKREVANJA

Sanja Rozman:
Ujetniki preteklosti

Foto: arhiv l\;lladinske knjige -

Ujetniki preteklosti so Ze osmo knjizno delo zdravnice Sanje Rozman, doktorice
medicine dela in Sporta ter psihoterapevtke, v katerem v prepletu dveh zgodb, osebne
in Anine, razkrije posledice preteklih odnosov in pokaze pot za njihovo razresitev.

Pide: DANICA ZORKO

svojem zavodu Sprememba v srcu se Sanja

‘ ’. Rozman Ze tri desetletja sre¢uje s posamezniki

in skupinami, ki jih je Zivljenje bodisi v zgod-

njem otro$tvu bodisi pozneje zaznamovalo z razli¢ni-

mi oblikami zasvojenosti. Bila je prva, ki je v svojem

prvencu Sanje o rdeCem oblaku spregovorila o osebni
izkusnji z zasvojenostjo v odnosih.

O Sanji Rozman, njenih prizadevanjih za zaznavo in
odpravo nekemi¢nih odvisnosti, izkusnji z rakom dojk
pri zgodnjih 46 letih in 0 njenem aktivnem sodelova-
nju z Europo Donno doma in na evropski ravni, kjer je
delovala kar dva mandata, je v Novicah Europa Donna
tekla beseda Ze nekajkrat, tako v obliki intervjujev kot
ob izidu njenih knjig.

Ujetniki preteklih odnosov in travm bi lahko po-
enostavljeno poimenovali njeno najnovejSe delo, ki
razgrinja usodo samohranilke Ane od trenutka, ko vsa
skrusena poiS¢e pomoc v zavodu pri Sanji Rozman.
Med strokovno vodenimi individualnimi pogovori in
obcasnim vkljucevanjem v skupine spoznamo Anino

pretirano navezanost na partnerja in poznejSega moza
Roka, njen boj za ohranitev druzine, njun razhod, pre-
dajanje alkoholu, obc¢asno grobo ravnanje z obema
otrokoma in razmere v primarni druzini — odnose z
ocetom, bratom, mamo in njenim kasnej$im partner-
jem. Po skoraj treh letih terapij se Ana izvije iz primeza
preteklosti in stopi smelo Zivljenju naproti.

Vzporedno razgrinja Sanja svojo izku$njo z zasvoje-
nostjo z odnosi, s soprogovim pretiranim predajanjem
igram na sreco, druzinskim bankrotom, s kratkotrajno
sreno zvezo z novim partnerjem in njegovo izgubo
po hudi bolezni ter s tegobami mame samohranilke s
tremi otroki. Iz njene pripovedi med drugim izvemo,
zakaj je pomembno meditiranje in kako blagodejni so
jutranji sprehodi po gozdu.

Sanja Rozman je borka na ve¢ ravneh bitja in Zitja
in hkrati marljiva kot mravljica. V nacrtu ima dokon-
Canje zadnjega dela trilogije Umirjenost-Pogum-Mod-
rost, medtem ko je v angle$¢ino prevedeni prvi del
(Umirjenost) tik pred izidom.



Pisane, modne in raznolike
moznosti kompresijskih materialov

pri zdravljenju limfedema
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Smo pogodbeni partner ig@@

Medicinsko kompresijska plosko ali kroZno pletena oblacila 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

POPUST

za clanice Europa Donne:

% naizdelke
BioCompression

10% na ostale izdelke

odpornost proti obrabi
® Pestraizbira barv, materialov in vzorcev

Circaid Juxta®
—kompresijska oblacila na jezke

Circaid Juxta je preprostain u€inkovita resitev pri
limfedemu Se posebno pri tistih, ki si tezko oblacijo kompresijske nogavice ali rokave

@ sistem trakov na jezke zagotavlja enostavno namestitev

® krajsi Cas namestitve v primerjavi s povoji

® zaradienakomerne razporeditve kompresije odli¢no vpliva na zmanjSevanje edema
® preprosto namescanje preko obvezilnega materiala

® ucinkovita reSitev za zmanjSanje mocnega otekanja
® stopnjo kompresije namestite s pomocjo prirocnega kartoncka (mozna nastavitev med

kompresijo1in 4)

® lahko se jih nosi tudi pono€i
® odli¢na resitev pri dekongenstivnifazi, ko zmanjSujemo edem

® moznostizaroko, nogo, dlan, stopalo
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LILLY - ZIVETI BOLJE

Ljudje smo od nekdaj vedoZeljni, polni upanja in vztrajnosti. Odkritja so na$ namen na tem planetu.
0d same ustanovitve druzbe Lilly je jasno nase poslanstvo in cilj. Po vec kot stoletju, skoraj 100 zdravilih in nestetih
novostih, nadaljujemo z iskanjem naslednjega velikega odkritja, ki bo izboljSalo Zivljenja ljudem po svetu.

Eli Lilly farmacevtska druzba, d.o.0., Dunajska cesta 167, 1000 Ljubljana
telefon 01/ 580 00 10, faks 01/ 569 17 05

PP-LILLY-SI-0092, 9.6.2021
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