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S oe v
zivlje

ZmanjSano Mo
ponovitve raka doj

sti ponovitve
v rugim je

pozitivne ucinke po bolezni
pokazala tudi redna telesna
vadba, kateri smo prav s tem
namenom posebno pozornost
namenili v programu Lepo
pozdravljena.’
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Izid naslednje Stevilke:
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Clanarino, prostovoljne
prispevke

in donacije lahko nakazete
na transakcijski racun,
odprt pri NLB,

SI56 02011005 1154 225,
naslov: Zdruzenje Europa
Donna Slovenija, Poljanska
cesta 14, 1000 Ljubljana.

Tisk: Tiskarsko sredisce d.o.o.,
Slovenceva ulica 193, Ljubljana
Naklada: 4.500 izvodov

Na naslovnici: Sandra Ceh
Foto: Marko Vanovsek/
Mediaspeed
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| Nismo same

Pi¢e: TANJA SPANIC, IZVRSNA DIREKTORICA ZDRUZENJA EUROPA DONNA SLOVENIJA

rage Clanice, dragi ¢lani,

dragi prijatelji,

pomlad vliva novo upanje

in vsaka Stevilka nasih

Novic prinaSa koSc¢ek tega
upanja v vase domove. Tokratna je Se
posebno polna Zivljenjskih zgodb, ki nas
spominjajo, da raka dojk sreCujemo na
zelo razli¢ne nacine, a nikoli povsem
same.
Z vami delimo dve mo¢ni, iskreni
izpovedi Zensk, ki sta diagnozo raka
prejeli v razli¢nih zivljenjskih obdobjih.
Suzana Kompersak in Sandra Ceh sta z
nami odKrito podelili svoj nacin sooCanja
z njo ter izzive, Ki jih prinese s seboj.
Suzana je med bolniSkim stalezem
dobesedno okrevala korak za korakom
- s hojo, vztrajnostjo in notranjo mocjo.
Sandra pa je zbolela Ze v zgodnjih
dvajsetih letih; kmalu je sledila ponovitev
bolezni, genetska obremenitev in
odgovornost mlade druZine. Obe zgodbi
nas ucita, da je vsaka pot edinstvena in da
je prav v tej edinstvenosti ogromno moci.
Preventiva je vedno bila in ostaja
nas$ temelj. Ob mednarodnem dnevu
osveScanja o HPV, Ki je vsako leto
4. marca, obsirno piSemo o tem, da
okuzba s HPV povzroca vec vrst raka ter
kako jo lahko s cepljenjem in rednimi
presejalnimi programi — Zora, Dora in
Svit — prepreCujemo oziroma z zgodnjim
odkritjem bistveno zmanjSamo breme
bolezni. Znanje in pravoc¢asno ukrepanje
resni¢no reSujeta Zivljenja.
Velik poudarek namenjamo tudi
zdravstveni pismenosti. Razumeti
diagnozo, moznosti zdravljenja, svoje
pravice in znati postaviti prava vprasanja
zdravniku ni samoumevno, a lahko
bistveno vpliva na potek bolezni in
kakovost Zivljenja. Prav zato po nasih
kanalih vztrajno delimo preverjene,
jasne in razumljive informacije, da se

99 Naj bo pomlad polna
poguma, znanja in topline,

ki jo soustvarjamo skupa;.
Hvala vam, ker ste tu, ker
delite svoje zgodbe, ker
vztrajate in ker verjamete,

da lahko skupaj gradimo svet,
v katerem bo vsaka zenska
imela moznost za boljsi izid
in kakovostno Zivljenje.

lahko Zenske, njihovi svojci in vsi nasi
sledilci pocutijo bolj suverene na svoji
zdravstveni poti.

Psihosocialna podpora je pomembna

od diagnoze naprej in pogosto spremlja
posameznico vse Zivljenje. Zato smo Se
posebej ponosni na razvoj programa
Roza, ki poleg Ze uteCenih delavnic,
skupin in sekcij prina$a leto$njo novost —
vikend podpore za pare. Rak ne prizadene
le posameznice — mo¢no posezZe v
partnerski odnos, druzino in prijateljstva.
Zelimo ustvariti varen prostor, kjer bodo
tudi partnerji dobili razumevanje, orodja
in podporo, saj skupaj lazje zdrzimo.

In seveda gibanje in povezovanje.

Po vsej Sloveniji Ze potekajo lokalne
Sportne dejavnosti, pred nami je tudi
peti spomladanski Sportni vikend, poln
narave, smeha in skupne moci. Prav

v teh trenutkih znova zacutimo tisto
najpomembnejSe: nismo same.

Naj bo pomlad polna poguma, znanja in
topline, ki jo soustvarjamo skupaj. Hvala
vam, ker ste tu, ker delite svoje zgodbe,
ker vztrajate in ker verjamete, da lahko
skupaj gradimo svet, v katerem bo vsaka
Zenska imela moznost za bolji izid in
kakovostno Zivljenje.

1ZID NASLEDNJE STEVILKE: 1. JUNIJ 2026
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odprave raka
maternicnega vratu

Rak materni¢nega vratu je eden redkih rakov, ki
ga lahko z rednimi presejalnimi ginekoloSkimi
pregledi in pravocasnim cepljenjem proti HPV
skoraj v celoti preprecimo. Prav zato ima vsaka
Zenska v svojih rokah izjemno mo¢ — mo¢, da
zasCiti svoje zdravje in Zivljenje.

Pide: PETRA TURK, DR. MED.

rogram Zora je drzav-
Pni presejalni program

za zgodnje odkrivanje
predrakavih in zgodnjih raka-
vih sprememb materni¢nega
vratu, ki Ze vec kot 20 let do-
kazano zmanjSuje zbolevnost
in umrljivost zaradi tega raka
v Sloveniji. Rak materni¢nega
vratu je Cetrti najpogostejsi
rak pri Zenskah na svetu, v
Sloveniji pa se je Stevilo novih
primerov obcutno zmanjsalo
zaradi visoke udelezbe Zensk
Vv programu Zora.

Pot zenske skozi program
Zora - od presejanja do
pravocasnega zdravljenja
Presejalne preglede Zensk, sta-
rih med 20 in 64 let, opravljajo
izbrani osebni ginekologi vsa-

4

ka tri leta. Rak materni¢nega
vratu raste pocasi in za razvoj
iz predrakave spremembe v
raka obiCajno potrebuje vec
let. Prav zato lahko z rednimi
presejalnimi pregledi nevarne
spremembe odkrijemo pravo-
¢asno in jih uspes$no zdravimo
s preprostimi ambulantnimi
posegi.

Ginekolog na presejalnem
pregledu odvzame bris ma-
terni¢nega vratu; s posebnim
loparc¢kom in krtacko nezno
podrsa po sluznici mater-
ni¢nega vratu in kanala, da
pridobi vzorec celic. Posto-
pek je kratek, varen in pra-
viloma nebole¢. Pridobljeni
vzorec poslje v citoloski la-
boratorij, kjer ocenijo, ali so
celice materni¢nega vratu v

brisu normalne ali patolo-
$ko spremenjene. Izvid brisa
laboratorij sporoci ginekolo-
gu. Velika vecina Zensk ima
negativen izvid presejalne-
ga brisa materni¢nega vratu
in se lahko varno vrnejo na
ponovni presejalni pregled
Cez tri leta. Le pri majhnem
delezu - priblizno §tirih od-
stotkih - je izvid patoloski.
V tem primeru ginekolog
Zensko povabi na kontrolni
pregled in po potrebi sledi
tudi zdravljenje.

Pravocasno odkrite
predrakave spremembe je
mogoce uspesno zdraviti
in prepreciti razvoj raka

V 20 letih delovanja programa
Zora so v Sloveniji pregledali
skoraj 740.000 zensk. Letno
se odkrije in zdravi okoli 1200
predrakavih sprememb vi-
soke stopnje, ki bi drugace z
leti lahko napredovale v raka.
Leto 2024 predstavlja pomem-
ben mejnik, saj je bilo v Slove-
niji obravnavanih le 81 novih
primerov raka materni¢nega
vratu — najmanj doslej.

»Po naSih podatkih od-
krijemo raka materni¢nega
vratu pri Zenskah, ki se re-
dno udelezujejo presejalnih
ginekoloskih pregledov vsaka
tri leta, kar devet let prej kot
pri Zenskah, ki na ginekolo-
Ske preglede ne hodijo. To Zal
pomeni, da imajo te zenske
bistveno manj moznosti za
uspe$no zdravljenje in preZi-
vetje,« poudarja doc. dr. Urska
Ivanus, dr. med., vodja prese-
jalnega programa Zora.

Pri Zenskah, ki redno hodijo
na presejalne preglede, je kar
za 70 do 80 odstotkov manjSa
verjetnost, da bodo kadarkoli
zbolele za rakom maternic-
nega vratu. Skoraj vse predra-
kave spremembe odkrijemo
prav na presejalnih pregledih.
To ni presenetljivo, saj predra-
kave spremembe in zgodnji
stadiji raka materni¢nega
vratu obicajno ne povzrocajo
tezav, zato Zenske pogosto ne
vedo, da so spremembe Ze na-
stale.

Slovenija se Ze pribliZuje
odpravi raka materni¢nega
vratu, kar pomeni, da se bo



ta rak v populaciji pojavljal
izjemno redko in ne bo vec
pomenil pomembnega jav-
nozdravstvenega problema.
Svetovna zdravstvena orga-
nizacija (SZO) je raka mater-
ni¢nega vratu opredelila kot
prvega raka, ki ga je mogoce
globalno odpraviti, saj imamo
na voljo ucinkovito cepljenje
proti ¢loveSkemu papiloma-

PHESEJALNIPREGLED ZORA
ginnkelotel preglod in bdvidm B0

KONTROLNI PREGLED ZORA

virusu (HPV) in presejanje ter
uspesno zdravljenje predraka-
vih sprememb.

Odprava raka maternicne-
ga vratu ne pomeni, da pre-
ventivni in javnozdravstveni
ukrepi po dosezenem cilju ne
bodo vec potrebni. Nasprotno
— cepljenje proti HPV, prese-
jalni program Zora in kako-
vostno zdravljenje bo treba
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izvajati tudi v prihodnje, saj
le tako lahko ohranimo dose-
Zene rezultate in prepre¢imo
ponoven porast bolezni.

Kaj je HPV in kako

poteka okuzba?

HPV je skupno ime za clo-
veSke papilomaviruse (angl.
human papillomaviruses), zelo
razSirjeno skupino virusov, ki
okuzijo kozo in sluznice ljudi.
Poznamo ve¢ kot 200 razli¢-
nih genotipov (skupek vseh
genov), le nekako 12 jih lahko
povzroca predrakave spre-
membe in raka in jih imenu-
jemo nevarnej$i HPV. Od teh
sta najpogostejSa HPV-16 in
HPV-18. Okuzbe s HPV so zelo
pogoste, vsaj enkrat v Zivljenju
se z njimi okuzimo skoraj vsi.
Okuzba se prenasSa s tesnimi
stiki s koZo ali sluznico oku-
zene osebe, zato se lahko oku-
Zimo tudi pri intimnih stikih
brez penetracije. Uporaba
kondoma zmanjsSuje tveganje
za prenos HPV, vendar ne za-
gotavlja popolne zaSCite, saj
lahko virus okuZi dele, ki niso
prekriti s kondomom. Prav

tako se lahko okuzba prenese
z matere na novorojencka ob
porodu.

Okuzbe s HPV imajo raz-
li¢cne naravne poteke. Vecina
jih poteka brez simptomov
in posameznik pogosto ne
ve, da je okuZen (asimpto-
mati¢na okuzba). Okuzbe so
obicajno prehodne in minejo
brez posledic v letu ali dveh.
Dolgotrajna okuzba z nevar-
nejSimi HPV lahko povzroci
predrakave spremembe, ki
lahko - Ce jih ne odkrijemo in
zdravimo pravocasno — napre-
dujejo v raka. V¢asih okuzba
postane latentna (neaktivna,
speca) za vec let ali ve¢ deset-
letij in se lahko spet aktivira
kadarkoli v Zivljenju.

S HPV je povezanih

Sest vrst raka pri

moskih in Zenskah

Okuzba s HPV ne prizadene le
Zensk in ni omejena le na raka
materni¢nega vratu. Raki, po-
vezani s HPV, so rak maternic-
nega vratu, noZnice in zunan-
jega spolovila pri Zenskah,
penisa pri moskih in zadnjika
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ter ustnega dela Zrela pri obeh
spolih.

Medtem ko obstaja pro-
gram Zora za zgodnje od-
krivanje raka materni¢nega
vratu, za preostalih pet vrst
raka taksnega programa, ki bi
varoval celotno populacijo, ni.
Zato jih ve¢inoma tezje odkri-
jemo in tudi pozneje. Okuzba
s HPV je pogosta tudi pri mos-
kih, kar pomeni tveganje tako

" 'JF{:'T AVIMO A

£an

zanje kot za njihove partnerke
oziroma partnerje.

Rak zadnjika

Rak zadnjika je razmeroma
redka oblika raka, vendar je
zelo mocno povezan z okuz-
bo s HPV, saj je ta potrjena
pri ve¢ kot 90 odstotkih pri-
merov. Podobno kot pri raku
materni¢nega vratu se tudi
pri raku zadnjika pred in-

Cecilija — superjunakinja Svetovne zdravstvene organizacije,
ki se bori za odpravo raka materni¢nega vratu in drugih s

HPV povezanih rakov.

Slovenija Ze dosega dva od treh klju¢nih ciljev SZO za od-
pravo raka materni¢nega vratu: vsaj 70-odstotno udelezbo
Zensk v programu Zora ter ustrezno zdravljenje ve¢ kot

90 odstotkov odkritih predrakavih sprememb maternicne-
ga vratu. Tretji cilj — 90-odstotna precepljenost deklic proti
HPV do 15. leta starosti — za zdaj Se ni dosezen.

vazivno boleznijo razvijejo
predrakave spremembe, am-
pak zaradi zahtevnosti in ne-
prijetnosti preiskave ni mo-
goCe preventivno pregledati
celotne populacije. Bolezen
je pogosto slabo prepoznana,
tako v splosni javnosti kot v
zdravstvenem sistemu, zato
se znaki, kot so krvavitve, bo-
leCina, srbenje ali spremem-
be pri odvajanju blata, ne-
malokrat pripiSejo benignim
stanjem (npr. hemoroidom).
Rak zadnjika se tako pogosto
odkrije v poznejSih stadijih,
ko je zdravljenje zahtevnejSe
in izidi slab$i. Z njim je po-
vezano tudi zmotno prepri-
canje, da je za okuzbo s HPV
in razvoj bolezni nujen anal-
ni spolni odnos. V resnici se
HPV prenasa s tesnim stikom
koZe in sluznic, okuzba pa je
pogosta tako pri Zenskah kot
moskih, ne glede na spolno
usmerjenost ali spolne prak-
se.

Rak ustnega dela zrela

Rak ustnega dela Zrela vklju-
Cuje predel mandljev, korena
jezika, mehkega neba in zad-
nje stene Zrela. V zadnjih de-
setletjih je vse pogosteje pos-
ledica okuzbe z nevarnejSimi
HPV.

S HPV povezani raki ustne-
ga dela zZrela se razlikujejo od
tistih, ki so povezani s kajen-
jem in alkoholom - pogosto
se pojavljajo pri mlajsih, ki
nimajo klasi¢nih dejavnikov
tveganja. Simptomi, kot so
dolgotrajna bolecina v Zrelu,
teZave pri poZiranju, hripavost
ali nebolece povecCane bezgav-
ke na vratu, so lahko nespeci-
fi¢ni, zato bolezen pogosto ni
prepoznana pravocasno.

Rak penisa

Rak penisa je redka bolezen,
okuzba s HPV je prisotna pri
priblizno polovici primerov.
Zaradi redkosti bolezni in ob-
Cutljivosti prizadetega predela
moski pogosto pozno poiscejo
zdravni$ko pomo¢, kar vodi v
poznejSe odkritje raka. Bole-
zen se obicajno sprva kazZe kot
sprememba na kozi penisa,
kot rdecina, zatrdlina ali raz-
jeda, ki se ne zaceli.

Cepljenje proti HPV
- kako deluje?
Cepljenje proti HPV ne pre-
precuje le enega raka, temvec
vecino s HPV povezanih rakov
pri zenskah in moskih. Najno-
vejSe cepivo, ki je v uporabi
tudi pri nas, varuje pred de-
vetimi genotipi HPV. Z njim
lahko na preprost in varen
nacin prepre¢imo od 70 do
90 odstotkov primerov raka
materni¢nega vratu, od 50
do 85 odstotkov predrakavih
sprememb materni¢nega vra-
tu visoke stopnje, od 20 do 90
odstotkov drugih s HPV pove-
zanih rakov (raki zunanjega
spolovila, zadnjika in ustnega
dela Zrela pri obeh spolih ter
rak nozZnice), ve¢ kot 90 od-
stotkov genitalnih bradavic in
skoraj vse primere respirator-
ne papilomatoze grla.
Najucinkovitej§i  za$¢itni
ukrep pred okuzbami s HPV
je cepljenje ter preventivno
ravnanje v smislu manjSega
Stevila spolnih partnerjev in
uporaba za$cite pri vsakem
spolnem odnosu. Cepljenje je
najucinkovitejSe, Ce se izvede
v Casu sistematskega pregleda
v 6. razredu osnovne Sole, ko je
imunski odgovor najmocne;jsi
in ko cepljeni Se niso bili iz-



postavljeni virusu. Ker okuzba
s HPV spada med spolno pre-
nosljive okuzbe in ogroza oba
spola, je najbolj smiselno, da
se cepita oba spola. Tako tudi
moske neposredno zasc¢itimo
pred boleznimi, povezanimi s
HPV. Brezplac¢no se lahko ce-
pijo vsi do dopolnjenega 26.
leta.

V Sloveniji se cepljenje
proti HPV izvaja od leta 2009
in ima pomembno vlogo pri
preprecevanju raka maternic-
nega vratu. Raziskava progra-
ma Zora, ki temelji na sloven-
skih podatkih, je pokazala, da
generacije deklet, ki so po pro-
gramu cepljene v 6. razredu
osnovne $ole, skoraj za polovi-
co manj zbolevajo za predra-
kavimi spremembami mater-
ni¢nega vratu visoke stopnje
(CIN 2+) kot generacije, ki te
moznosti $e niso imele. In to
kljub temu, da je bila v teh

Predrakave spremembe
matarnifnega veatu (CINZ, CING, AlS)

Rak ustnega Zrela
Fak zadnjika
Eak rodnice In zunanjega spolowila denske

Eak penisa

Rak maternicnega vratu je le vrh ledene gore — virusi HPV
povzrocajo Sest razli¢nih vrst raka pri moskih in Zenskah.

generacijah deklic v Sloveniji
precepljenost proti HPV zgolj
okoli 50 odstotkov.

Znanje nam daje

mo¢, preventiva pa
moznost izbire

Z znanjem, preventivo in pra-
vocasnimi ukrepi lahko pre-
precimo Stevilne primere raka
in reS$imo Zivljenja. Zavedanje
o tveganjih in udeleZevanje
rednih preventivnih pregle-

dov sta klju¢na, saj omogocata
zgodnje odkrivanje in pravo-
¢asno ukrepanje, kar lahko bi-
stveno izboljsa izid zdravljenja
in kakovost Zivljenja.

Prav na tem temelji po-
slanstvo programa Zora — so-
ustvarjanje druzbe, v Kkateri
Zenske ne bodo zbolevale
ali umirale za rakom mater-
ni¢nega vratu, ki bi ga lahko
preprecili s cepljenjem proti
HPV in redno udelezbo na

NOVICE EUROPA DONNA

preventivnih  ginekoloskih
pregledih. To je mogoce le, e
imajo vse Zenske enak dostop
do storitev programa in e so
te enako kakovostne, ne glede
na izvajalca.

Osebna izkuSnja vodje
programa Zora Urske Ivanu$
Se dodatno poudarja pomen
preventive: »Moja mama je
zbolela in umrla za rakom
dojke, ko sem bila stara 12 let.
To ostane s teboj vse Zivljenje.
Takrat za mojo mamo ni bilo
reSitve — zdaj pa je za Stevilne
Zenske, vsaj glede nekaterih
vrst raka, reSitev v cepljenju.
In ne razumem, zakaj starSi
tega ne izkoristijo. Ce niso bili
cepljeni kot otroci, potem naj
se vsaj kot odrasle Zenske in
moski odlodijo za cepljenje,
saj je do 26. leta brezplacno.
Da ne bodo neko¢ v situaciji,
ko bodo njihovi otroci ostali
brez starsa.«
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ZDRAVSTVENA PISMENOST

Zdravstvena pismenost,

rak in

Zdravstvene informacije so danes povsod: v
letakih, medijskih prispevkih, na spletnih portalih
in druzbenih omrezjih, vse pogosteje so dostopne
tudi prek klepetalnih robotov, ki temeljijo na
umetni inteligenci. Vendar dostop do informacij
sam po sebi Se ne pomeni razumevanja, zaupanja
vanje ali dobrih odlocitev. Prav v tej vrzeli
postane zdravstvena pismenost kljucna, Se zlasti
na podroCju onkoloske oskrbe, na katerem so
odlocitve kompleksne, ¢ustvene in nosijo tudi
dolgoroc¢ne posledice za vse vec bolnikov.

Pide: URSKA KOSIR

Zdravstvena pismenost ni
nov koncept, je pa v zadnjih
letih vse bolj v ospredju. Na-
nasa se na zmoznost posa-
meznikov, da poiscejo, razu-
mejo, presojajo in uporabijo
zdravstvene informacije za
odlocanje o svojem zdravju
ter za orientacijo v zdravstve-
nem sistemu. Ne gre za eno
samo spretnost, temve¢ za
skupek sposobnosti in moti-
vacij, ki se razvijajo skozi cas

in so moc¢no odvisne od SirSe-
ga socialnega, Custvenega in
organizacijskega konteksta, v
katerem je posameznik.
Funkcionalna zdravstve-
na pismenost tako predstav-
lja zgolj osnovo. Vsakdo, ki
dela na podroc¢ju onkoloske
oskrbe ali se je sam soocil z
diagnozo raka, ve, da ne gre
zgolj za sledenje navodilom.
Tukaj se naprej pokaze Cu-
stvena raven - strah, Sok,
negotovost, ki je Se vedno
prepogosto spregledana. Sele

Tri prekrivajoce se ravni zdravstvene pismenosti:

Funkcionalna (osnovna) zdravstvena pismenost: osnovne
bralne, pisne in numeri¢ne spretnosti, potrebne za delo-
vanje v vsakodnevnih zdravstvenih situacijah. Sem spada
razumevanje terminov za pregled, oznacb na zdravilih, pis-
nih navodil zdravstvenih delavcev ali informacij, priloZe-

nih zdravilom.

Komunikacijska oziroma interaktivna zdravstvena pisme-
nost: naprednejSe spretnosti, ki ljudem omogocajo aktivno
sodelovanje z zdravstvenimi delavci, postavljanje vprasanj,
izrazanje skrbi ter uporabo informacij v lastnem zivljenj-

skem kontekstu.

Kriticna zdravstvena pismenost: zmoznost kriticne presoje
informacij, tehtanja moznosti ter uporabe znanja za vecji
nadzor nad zdravstvenimi odlo¢itvami.

nato lahko pridejo v ospred-
je tudi komunikacijska in
kriticna zdravstvena pisme-
nost: razumevanje tveganj in
koristi razli¢nih posegov ali
zdravljenj, obvladovanje ne-
gotovosti ter sodelovanje pri
odlocanju skozi ¢as.

Raziskave iz razlicnih drzav
kazejo, da je nizka zdravstve-
na pismenost pogosta tudi v
visoko razvitih zdravstvenih
sistemih. V Sloveniji je nacio-
nalna raziskava proucevala
veC¢ razseznosti zdravstvene
pismenosti, splo§no, komuni-
kacijsko, navigacijsko in digi-
talno zdravstveno pismenost
ter znanje o cepljenju. Poka-
zala je, da ima skoraj polovica
odraslega prebivalstva ome-
jeno zdravstveno pismenost.
Ljudje se najbolje znajdejo pri
odlocanju o zdravljenju, naj-
veC tezav pa imajo pri iska-
nju, razumevanju in kriti¢ni
presoji zdravstvenih infor-
macij.

Na podro¢ju  onkolo-
Ske oskrbe posledice nizke
zdravstvene pismenosti za-
jemajo celoten kontinuum,
od primarne preventive do
zdravljenja in spremljanja
dolgoroc¢nih izidov. Raziska-
ve kazejo, da ljudje z omejeno
zdravstveno pismenostjo po-
gosteje:

slabse obiskujejo presejalne

programe in manj poznajo

preventivo,

odlasajo z iskanjem pomoci

ob pojavu simptomov,

imajo manj znanja o raku,

moznostih zdravljenja in

nezelenih ucinkih,

slabSe razumejo tveganja in

koristi zdravljenja,

imajo ve¢ neizpolnjenih in-

formacijskih potreb,

so manj zadovoljni s komu-

nikacijo in oskrbo,

imajo vec teZav pri sledenju

zdravljenju in spremljanju

po koncanem zdravljenju.

Ti ucinki ne vplivajo le na
posameznikove izide, kako-
vost zivljenja in psiholoSko
dobrobit, temve¢ tudi na
zdravstveni sistem. Omeje-
na zdravstvena pismenost je
povezana s poznejSim odKri-
vanjem bolezni, ve¢ nujnimi
obiski, ve¢ hospitalizacijami
in vi§jimi skupnimi stroski
zdravstvene oskrbe. Gre pa za
breme, ki bi ga bilo pogosto
mogoce prepreciti.

Na podrocju raka dojk, pri
katerem so pogoste skupne
odlo¢itve o kirurSkem zdrav-
ljenju, sistemski terapiji, ob-
sevanju, rekonstrukciji in
dolgorotnem  spremljanju,
zdravstvena pismenost nepo-
sredno vpliva na to, ali se bol-
nice lahko dejansko vkljucijo
v svojo oskrbo. Preventiva in
zgodnje odkrivanje sta bistve-
no cenejsa in manj obremen-
jujoca kot pozno in kompleks-
no zdravljenje. Vlaganje v
zdravstveno pismenost zato
prinaSa jasne koristi tako za
posameznike kot zdravstveni
sistem.

Dolga leta je bila zdravstvena
pismenost obravnavana pred-



vsem kot osebni primanjkljaj,
nekaj, kar mora posameznik
izboljSati sam.

Zdravstveno pismenost
oblikujejo tudi zahteve in
kompleksnost samega zdrav-
stvenega sistema. Tudi zelo
motivirani in visoko izobraze-
ni posamezniki se lahko znaj-
dejo v tezavah, kadar so in-
formacije razdrobljene, polne
strokovnega Zargona, ¢asovno
neustrezne ali podane brez
preverjanja, ali jih je pacient
razumel.

Raziskave kaZzejo, da lahko
¢ezmerno prenasanje odgo-
vornosti na posameznika brez
ustrezne sistemske podpore
poglobi obstojeCe zdravstve-
ne neenakosti. Opolnomo-
Cenje zato ne sme ostati zgolj
individualna naloga, temvec
mora vkljuCevati spremem-
be v zdravstvenem sistemu,
ki omogocajo pravi¢no in
ucinkovito sodelovanje vseh
deleznikov. Sodobni modeli
poudarjajo tudi kolektivne
in organizacijske razseznosti
opolnomocenja, kot so anga-

Danes zdravstveno
pismenost obicajno
razumemo na

dveh ravneh:

Osebna zdravstvena pi-
smenost — zmoznost po-
sameznikov, da poiscejo,
razumejo in uporabijo
zdravstvene informacije.
Organizacijska zdravstve-
na pismenost — stopnja,
do katere zdravstveni
sistemi in organizacije
posameznikom to omo-
gocajo.

NOVICE EUROPA DONNA
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Deset znacilnosti zdravstveno pismenih organizacij

Ziranost, informiranost, so-
delovanje, zavezanost in tole-
ranca do negotovosti.

V zadnjih letih v ospredje
stopajo tudi digitalna orodja
(na primer aplikacije, portali
in telemedicina), ki lahko pa-
cientom omogocijo bolj per-
sonalizirano podporo in vecji
obcutek nadzora nad lastnim
zdravjem. Vendar morajo biti
ta orodja dostopna in razum-
ljiva vsem uporabnikom, si-
cer Se dodatno povecajo digi-
talni in zdravstveni razkorak.

Zdravstveno pismene or-
ganizacije uporabljajo jasen
in razumljiv jezik, oblikujejo
preproste in pregledne sto-
ritve ter gradiva, podpirajo
ucinkovito komunikacijo na
vseh tockah obravnave, pri-
pravljajo zaposlene na kako-
vostno komuniciranje in pri-
znavajo, da se lahko vsakdo
kdaj znajde v tezavah. Z dru-

gimi besedami: odgovornost
je porazdeljena med sistem
in posameznika. Enakost v
onkoloski oskrbi ni dosegljiva
brez zdravstveno pismenih
sistemov.

Samo znanje ni dovolj:
pomen soodlocanja
Posredovanje informacij, tudi
kadar so jasne in to¢ne, samo
po sebi ni dovolj. Klju¢no je,
ali jih lahko ljudje uporabijo
na nacin, ki je skladen z nji-
hovimi vrednotami, preferen-
cami in Zivljenjskimi okolis¢i-
nami.

Tu postane skupno odloca-
nje bistvenega pomena. Skup-
no odlocanje pomeni proces,
v katerem zdravstveni delavci
v odlocanje prispevajo svoje
medicinsko znanje, znan-
stvene dokaze in Kklini¢ne
izkusnje, pacienti pa svoje ci-
lje, strahove, vrednote in Ziv-

ljenjske izku$nje. Zdravstvena
pismenost podpira skupno
odlocanje, hkrati pa skupno
odlocanje krepi zdravstveno
pismenost. V onkoloski oskr-
bi skupno odlocanje pomaga
prepreCevati  nesporazume,
zmanjsuje obzalovanje odloci-
tev in podpira bolj personali-
zirano oskrbo.

Tehnologija in

umetna inteligenca:
pomoc ali ovira?

Digitalna orodja, pacientovi
portali in sistemi, ki temeljijo
na umetni inteligenci (vkljuc-
no z velikimi jezikovnimi mo-
deli), hitro spreminjajo nacin
dostopa do zdravstvenih in-
formacij. Ponujajo resnic¢ne
priloznosti: 1azji dostop do in-
formacij kadar koli, personali-
zirane razlage in povzetke ter
podporo pri pripravi vprasanj
za zdravstvene delavce.

Foto: gov.si/NIljZ
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Hkrati pa prinaSajo tudi
tveganja. Uporabniki morda
ne navedejo vseh relevantnih
informacij, klepetalni roboti
lahko ustvarijo netoc¢ne ali
slabo kontekstualizirane od-
govore ali pa utrjujejo obsto-
jeCe pristranskosti (na primer
razlike v simptomatiki med
Zenskami in mosSkimi). Ta
tveganja lahko dodatno pri-
spevajo k neenakostim, zlas-
ti pri posameznikih s slabSo
digitalno zdravstveno pisme-
nostjo ali omejenim dosto-
pom do dodatne podpore.

Ali tehnologija zdravstveno
pismenost podpira ali ji Sko-
di, je odvisno od tega, kako
je zasnovana in uporabljena.
Zdravstveno pismeni digital-
ni sistemi morajo podpirati
razumevanje in ne preobre-
menjevati, omogocati dialog
in ga ne nadomescati ter kre-
piti odnose med pacienti in
zdravstvenimi delavci. Umet-
no inteligenco je treba razu-
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meti kot orodje za podporo
skupnemu odlocanju, ne kot
nadomestilo za ¢lovesko os-
krbo, empatijo in strokovno
odgovornost. Zdravstveni de-
lavci se bodo morali prilago-
diti tudi realnosti, v kateri so
pacienti vse bolj informirani
in opolnomoceni.

Kaj za zdravstveno
pismenost pochemo

v Sloveniji?

Slovenija je naredila po-
membne Kkorake pri pre-
poznavanju in obravnavi
zdravstvene pismenosti na
sistemski ravni. DrZava Ze
izvaja Stevilne programe pro-
mocije zdravja in preventive
ter aktivno sodeluje v medna-
rodnih pobudah.

Pomemben mejnik je prva
nacionalna strategija zdrav-
stvene pismenosti (2025-
2035), ki uvaja celovit pristop
k izboljSanju zdravstvene pi-
smenosti v Sloveniji. Strate-

gija se osredotoca na uporab-
nika zdravstvenega sistema,
njegovo zmoznost razume-
vanja in uporabe informacij,
krepitev  komunikacijskih
kompetenc zdravstvenih de-
lavcev ter izrecno poudarja
organizacijsko zdravstve-
no pismenost: prilagajanje
zdravstvenih ustanov za vec-
jo jasnost, dostopnost in upo-
rabnost informacij.

Dodatno, nacionalna stra-
tegija digitalizacije ustvarja
priloznost, pa tudi odgovor-
nost, da se nacela zdravstve-
ne pismenosti vgradijo v digi-
talne zdravstvene storitve ze
od samega zacCetka. Konkre-
ten primer je razvoj elektron-
skih zdravstvenih zapisov. V
projektu, ki ga podpira mini-
strstvo za zdravje, bo eKarton
vklju€eval porocila o izidih
zdravljenja, o katerih poro-
Cajo pacienti (ang. PROMs,
kar pomeni »patient reported
outcomes measure«). To ima

velik potencial za podpo-
ro skupnemu odlocanju ter
spremljanje zdravstvene pis-
menosti in izidov na nacio-
nalni ravni. Ko lahko pacienti
z lastnimi besedami porocajo
o simptomih, nezelenih uc¢in-
kih in kakovosti Zivljenja in
se ti podatki obravnavajo v
klini¢nih posvetih, posta-
ne oskrba bolj ucinkovita.
Medtem ko so v onkologiji
vprasalniki PROM Ze precej
uveljavljeni, je eKarton lepa
priloznost, da jih naredimo
dostopne tudi na drugih pod-
rocjih.

V onkoloski oskrbi, Se po-
sebno na podrocju raka dojk,
je zdravstvena pismenost
temelj. Njeno izboljSevanje
zahteva delovanje posamez-
nikov, strokovnjakov, organi-
zacij in oblikovalcev politik.
Dobra novica je, da vemo, kaj
deluje. Izziv in nova priloz-
nost pa, da to tudi uresnici-
mo.
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Testiranje, ki omogoca
pravocasno ukrepanje

Na OnkoloSkem institutu Ljubljana je februarja
potekalo strokovno izobrazevanje Dedni rak v
klini¢ni praksi, ki ga je organiziral Oddelek za
klini¢no genetiko v okviru projekta EUnetCCC
(Comprehensive Cancer Centres). Izobrazevanje
je bilo namenjeno predvsem druzinskim
zdravnikom in ginekologom, ki imajo pomembno
vlogo pri prepoznavanju dednih oblik raka ter
pravocasni napotitvi na genetsko svetovanje.

Pise: DARJA MOLAN

redavanja so na ra-
zumljiv nacin pojasni-
la, kdaj je testiranje

smiselno, kaj so genetske
mutacije in kaj pomeni, ce
jih nosimo. Tak$nih mutacij,
povezanih s poveCanim tve-
ganjem za raka, je ve¢ — med
bolj znanimi so mutacije ge-
nov BRCAL1 in BRCAZ2, pa tudi
PALB2, CHEK2, ATM, mutaci-
je, povezane z lynchevim sin-
dromom, in druge. Vse nima-
jo enakega vpliva — nekatere

pomenijo zelo veliko, druge
zmerno ali nekoliko pove-
cano tveganje ter razli¢no
vplivajo na tveganje za razvoj
razlicnih vrst raka. Dedne
mutacije se lahko prenasa-
jo po Zenski ali moski strani
druZine in same po sebi ne
pomenijo nujno, da bo posa-
meznik zbolel, omogocajo pa
zgodnej$e spremljanje, dodat-
ne preiskave in preventivne
ukrepe. Program je zajel tudi
pot onkogenetske obravnave,

g
e

e

pomen genetskega testiranja
in kaskadnega testiranja so-
rodnikov ter psiholoske in
psihoonkoloske vidike Zivlje-
nja z dednim tveganjem.

Pogled bolnice
Pomemben del izobrazeva-
nja je bil tudi pogled bolnice.
Kot predsednica ZdruZenja
Europa Donna Slovenija sem
predstavila svojo izkuSnjo
Zivljenja z mutacijo gena
BRCA1 in povzela vprasanja,
s katerimi se sreCujejo nosil-
ke in nosilci dednih mutacij
— od strahu pred testiranjem
in rezultati do odlocitev o
spremljanju,  preventivnih
posegih, materinstvu in ka-
kovosti Zivljenja. Ob tem sem
poudarila pomen sodelovanja
med stroko in bolnicami na
slovenski kot tudi na evropski
ravni z mrezo ERN GENTU-
RIS.

V  ZdruZenju Europa
Donna Slovenija smo hva-
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lezni, da stroka vse bolj
prepoznava pomen izkuSenj
bolnic. S sodelovanjem z Od-
delkom za klini¢no genetiko,
ki na OnkoloSkem inStitutu
Ljubljana deluje Ze 27 let, ter
z osve$Canjem prek Novic
Europa Donna, druzbenih
omrezij zdruZenja, Stevilnih
predavanj po Sloveniji in
spletne strani www.mutaci-
ja-brca.si opozarjamo na po-
men zgodnjega prepoznava-
nja dednega tveganja. Kljub
pogostejSemu testiranju, ki
je podlaga za nekatera novej-
$a zdravila, je $e vedno veli-
ko neprepoznanih nosilk in
nosilcev genetskih mutacij,
ki bi jim pravocasno testira-
nje omogocilo redno sprem-
ljanje in preventivne ukrepe.
Zato bomo v zdruZenju Se
naprej osve$cali o pomenu
preventive, ki je bistvena za
kakovost zivljenja in prezi-
vetje posameznikov in njiho-
vih druzin.
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Z »nepovabljenim skratom«
po vec kot 600 kilometrov
dolgi Slovenski planinski poti

Pred 30 leti se je Suzana Kompersak iz Maribora preselila na ptujsko podezelje in se mahoma navadila
na lepoto Ptuja, domacnost ljudi in prijaznost na vseh uradih. Kot diplomirana medicinska sestra je
zaposlitev dobila v Splosni bolnisSnici Ptuj, v ambulanti za sladkorne bolnike. Rada dela s starejSimi

in je nadvse zadovoljna, kadar ji uspe koga motivirati za kakSno majhno spremembo v Zivljenju. Svoj
prosti ¢as najraje nameni raziskovanju nasih gora. V hribe je zacela hoditi pri sedemnajstih letih. Ko so
z mladinsko skupino in kaplanom prehodili Julijske Alpe, je — s sposojenim nahrbtnikom — tudi prvi¢
stopila na Triglav. Rada igra tenis, Ze sedem let se redno udelezuje treh polmaratonov na leto. Lani

je po zdravljenju uspesno pretekla ljubljanski polmaraton. »In na to sem ponosna,« pove prijetna in
navdihujoca sogovornica, ki je med zdravljenjem raka dojk prehodila Slovensko planinsko pot — od
Maribora Cez Triglav do Debelega rtica, 617 kilometrov.

Sprasuje: MELITA MERSOL
Foto: OSEBNI ARHIV

Koliko ste bili stari in kako
ste izvedeli, da ste zboleli
za rakom dojk?

Redno hodim na mamo-
grafije, bulico na dojki sem
zatipala leto po pregledu. Ob
postavitvi diagnoze sem bila
stara 53 let. Moj svet se je julija
2024 ustavil.

Kaj je bila vasa prva misel?

Ko me je ginekologinja na
prvem pregledu videla, mi
je takoj rekla: »Rak jel« Moja
prva misel je bila: »Ojoj, umr-
la bom!« A sem se po pretresu
hitro pobrala in zacela racio-
nalno razmisljati o diagnostiki
in nacrtovanem zdravljenju.
Tako sem vstopila v zdravstve-
ni sistem kot bolnica z rakom.
Zacela sem se boriti, da ozdra-
vim.

Kako je potekalo zdravlje-

nje?

Na mariborski onkologiji
me je onkologinja Ana Dem-
Sar zelo cutece, Clovesko, ra-
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zumevajoce vodila skozi zah-
tevne kemoterapije. Razmere
na mariborski onkologiji so
bile prostorsko zelo tezke, a
osebje je bilo izredno potr-
pezljivo in korektno. Kemo-
terapije so me zelo iz¢rpale.
Iz aktivnega in Sportnega
Zivljenja sem se prestavila v
hiSo, v pizamo in posteljo. A
ko so ucinki popuscali, sem
najprej zmogla obleci trenir-
ko in nato Cez dan ali dva §la
na sprehod. Pozneje, ko sem
se pocutila bolje, sem $la na
Donacko goro. Kemoterapijo
smo zaradi stranskih uc¢inkov
morali prekiniti, da si je telo
opomoglo. Vmes so me ope-
rirali. Zadnjo kemoterapijo
sem imela 5. marca. Nato me
je Cakalo obsevanje na On-
koloskem inStitutu v Ljublja-
ni, naporne voznje in konec
obsevanja 9. maja. Zdravniki
so bili zadovoljni z zdravljen-
jem, nato je sledila rehabili-
tacija, telesu je bilo treba dati
Cas, da si opomore.




Kdo vam je najbolj stal ob

strani, pomagal?

Najvecjo voljo so mi vlivali
starSi, ki so me s starSevsko
ljubeznijo bodrili. Rekla sem
si, da ne smem umreti pred
njima. Aprila sem postala ba-
bica in moje Zivljenje je dobilo
popolnoma nov smisel. Sin
Klemen in snaha Adrijana,
prijatelj Igor in vsi moji pri-
jatelji, ki so me vsakodnevno
klicali, spodbujali, mi pisali,
molili zame in mi bili na raz-
polago, e bi karkoli potrebo-
vala.

Med zdravljenjem ste, se-
veda po etapah, prehodili
Slovensko planinsko pot
od Maribora prek Triglava
do Debelega rti¢a, vsega
kar 617 kilometrov. Cestit-
ke! Kaj vas je vodilo pri tem
izzivu?

Moje Zivljenje je organizira-
no tako, da potrebujem cilje,
ki jih v dolocenem obdobju
Zelim uresniciti. In ob bese-
dah onkologinje, da bo celot-
no zdravljenje trajalo leto dni,
sem si rekla, da bi poskusila
prehoditi Slovensko planin-
sko pot v celoti, povezano, od
Maribora do Debelega rtica.

Onkologinja mi hoje ni
odsvetovala. Ker sem bila Se
Stirinajst dni pred kemotera-
pijo na Mont Blancu in sem
dva dni pred prvo kemote-
rapijo preplezala Triglavsko
severno steno, mi je postavila
omejitev hoje do viSine Trigla-
va. Bila sem presrecna, da sem
lahko hodila. To me je gnalo
naprej — dusevno in telesno.

Slovenske planinske poti
ne bi prehodila brez prijatelja
Igorja, ker je bila logistika zelo
zahtevna. Ko sem po dnevu ali
ve¢ prehodila etapo poti, me
je na cilj najveckrat priSel iskat
Igor, saj je bilo treba iti domov
na kemoterapijo ali drugo
zdravljenje. Nato sem se takoj,

ko sem cutila, da bom zmogla,
in je bilo vreme stabilno, vrni-
la na isto mesto in nadaljevala
od tam naprej.

Potrebovala sem 31 dni, da
sem prehodila 617 kilomet-
rov. Po etapah je trajalo od
predlanskega avgusta do ok-
tobra lani, ko sem pot sklenila
ob morju. Knafelceva marka-
cija in Stevilka 1 sta me vodili
Cez hribe in doline, ¢ez Triglav
pa vse do morja, do Debelega
rtica. To je bila pot z veliko
son¢nimi vzhodi in zahodi,
vrhovi, ko¢ami in razgledi.
Pot s soncem, oblaki, meglo
in dezjem. Pot s solzami srece

NOVICE EUROPA DONNA

na vrhovih. Pot z bole¢inami 99 Bila sem presrecna, da sem lahko
hodila. To me je gnalo naprej — dusevno in

in utrujenostjo. Pot, na kateri
sem srecala veliko pohodni-
kov ali sem po njej hodila cis-
to sama. Precudovita narava,
odmaknjenost, tiSina, spokoj-
nost, lepota, notranji mir, hoja
— to je moja Slovenska planin-
ska pot.

Kaksni so zdaj vasi dnevi?

Po koncCanem zdravljenju
sem se lani septembra vrnila
na svoje delovno mesto. De-
lam po $tiri ure. Sodelavke so
razumevajoce, a zZelim se ¢im
prej vkljuciti v dnevno rutino.
Lepo se navajam in usklaju-
jem delo, gospodinjstvo, vrt,
varstvo vnukinje in ukvarja-
nje z vsemi svojimi §portnimi
aktivnostmi.

Kaj ste spremenili v svojem

Zivljenju po bolezni?

Ker delam v ambulanti za
sladkorne bolnike, teoreti¢no
znanje o zdravem Zivljenj-
skem slogu vsa leta zivim v
praksi.

Kaj vas sprosti na kaksen

»meglen« dan? Kaj sicer Se

radi pocnete?

Casa mi vedno zmanjku-
je ... Kartanje s starsi, varstvo
vnukinje, gospodinjstvo, opra-

telesno.

vila na vrtu, tedensko igranje
tenisa, obisk gora, druzenje s
prijatelji ...

Kaj Stejete za svoj najvedji

uspeh?

Najvecdji uspeh so moja dru-
Zina, ljubeci starsi in krasno
razumevanje s sinovo druZi-
no, veliko pravih prijateljstev,
ki so se v tem Casu samo po-
globila. Prijateljica Melita mi
je v njihovem imenu napisala:

»Za vse poti, ki smo jih skupaj
prehodili,

za vse trenutke radosti srca,

za vse nasmehe in objeme,

smo hvalezni, da si del nase-
ga sveta.

Pogumna punca, nasmejana,

vedno  optimisticna in
razigrana.

Vztrajna si, nasa zlata borka,

ki razturala boS tega
nepovabljenega Skrata'.«

V kaj verjamete?

Sem verujoca in nedeljske
mase so mi med zdravljenjem
dajale versko pomiritev in
upanje za ozdravljenje. Verja-
mem pa v dobro, prijaznost,

optimizem. Rada se smejem,
sem pozitivna oseba in imam
veliko voljo do Zivljenja.

Cesa se najbolj veselite vsak

dan sproti?

Vsak dan znova se veselim,
kaj mi bo prinesel in Kkateri
ljudje mi bodo preckali pot.
HvaleZna sem za vsak dan, za
vsak trenutek, za vsak Kkorak.
Zelo sem hvalezna medicini,
ljudem, ki delajo v zdravstvu,
sistemu, ki ga imamo, da nam
bolnikom omogoca vse so-
dobno zdravljenje in socialno
varnost v ¢asu zdravljenja.

V Domu na Crni prsti so
imeli na oknu zapisano:

»Dobro Zivljenje je, kadar ni-
Cesar ne predvidevas,

vec delujes, manj potrebujes,

se pogosto smejis, sanjas ve-
liko,

in se zavedas, kako blago-
slovljen sil«

Zivljenje je velik dar, posku-
$ajmo si v dnevu najti majhne
trenutke veselja, radosti, upa-
nja, delimo to s svojimi doma-
¢imi, prijatelji, sosedi, sodelav-
ciin vsem nam bo prijetneje.
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OSEBNA 1ZPOVED SANDRE CEH

0 smrti,
joku-ali
strahu

Ko je bila stara komaj 25 let in je prvi¢ postala mama, je Sandra Ceh
izvedela, da ima raka dojk. Bolezen je premagala dvakrat, zdaj Zivi z
zavedanjem, da je nosilka okvare gena BRCA, ki pomeni dodatna tveganja.
Njena zgodba je pretresljiva, a obenem polna iziemne moci, odloCnosti

in iskrenosti. V pogovoru razkriva, kako je dozivljala diagnozi, zdravljenje,
materinstvo med kemoterapijo in strahove za prihodnost.

Sprasuje: MATEJA FLORJANCIC
Foto: MARKO VANOVSEK /MEDIASPEED

Prvi¢ ste se z rakom dojk
srecali Se zelo mladi, v ob-
dobju, ko ste ravno postali
mamica. Kako se je bole-
zen pokazala?

V sedmem mesecu nosec-
nosti sem v levi dojki zatipala
bulico, ki ji nisem namenjala
pozornosti in je nisem ome-
nila ginekologinji. Po porodu
je dva tedna vse potekalo nor-
malno, a bula je zacela rasti,
héerka pa zavracati dojenje
na levi dojki. Zaskrbelo me je
in povedala sem ginekologi-
nji. Menila je, da gre za zama-
Sen mlecni vod ali mastitis,
vendar je bulica kljub terapiji,
ki sem jo dobila, rasla. Zato
sva se z ginekologinjo odlo-
¢ili za ultrazvok. Rodila sem
avgusta, ultrazvok sem imela

14

v zacCetku novembra, 21. no-
vembra sem imela punkcijo
na centru za bolezni dojk in
pokazalo se je, da gre za raka.

Ste imeli obcutek, da zara-

di vase mladosti nihce, ne

vi sami ne zdravniki, ni ta-

koj pomislil, kako resno je?

Takrat ne, mogoce tudi
zato, ker nisem hotela spre-
jeti mozZnosti, da bi bil rak, a
ko zdaj gledam nazaj, se mi
zdi, da je na odlocitve vpli-
vala moja mladost. Ko se je
denimo potrdilo, da sem no-
silka okvare gena BRCA, smo
se pogovarijali o obojestranski
odstranitvi dojk. Zdravnica v
Mariboru pa je dejala, da sem
mlada in sicer zdrava, zato
bomo desno dojko pustili.

Tako so najprej odstranili le
levo.

A mladost ni zagotovilo ...

Tako je. Ker v Mariboru tak-
rat $e ni bilo obsevanj za levo,
sréno stran, sem jih opravila v
Ljubljani. Tam sem imela res
zelo prijazno zdravnico, pove-
dala sem ji, da sem BRCA-po-
zitivna in da bi rada preven-
tivno odstranila desno dojko
in morda tudi jajénike. Zdelo
se ji je smiselno, odlocili smo
se za operacijo desne strani in
odkrili tumor, iste vrste kot na
levi.

Vmes je preteklo nekaj let,

kajne?

Prva diagnoza je bila leta
2018, druga 2021.

Kak$ne Custvene izzive ste
dozivljali med zdravljen-
jem? Najprej je bil nedvom-
no sSok.

Prvi¢ niti ne. V tistem tre-
nutku sem bila osredotoCena
le na otroka, ki je imel tri me-
sece. Ni bilo Casa za razmiSlja-
nje o smrti, za jok, strah. Ve-
dela sem, da se bom borila in
zaupala zdravstvu. Trdno sem
bila odlo¢ena, da bom prema-
gala bolezen.

Kaj pa zdravljenje? Ste imeli
dovolj informacij o postop-
kih?

Pri meni je bilo jasno dolo-
¢eno, tumor je bil velik in ni
bilo druge izbire kot kemo-
terapija, operacija in potem
obsevanja. To sem sprejela in
sledila shemi. Kemoterapije
sem dobro prenasala, brez sla-
bosti ali drugih stranskih ucin-
kov. Osredotocena sem bila na
hcerko. Dokler sem imela njo,
je bilo vse v redu.

Gotovo je otrok neizmerna
motivacija, pa vendar najbrz
nastopijo trenutki, ko je res
tezko. Kako ste premagovali
Custvene in telesne izzive?
Bila sem optimisti¢na, ni-
sem brala forumov, izogibala
sem se preve¢ informacijam.
Govorila sem si, da ¢e mi je Ze
namenjeno, da se poslovim,
bi rada vsaj toliko casa, da gre
hcerka v Solo, da jo vidim od-
rasti. Prisli so trenutki, ko sem
se spraSevala, kaj pa, Ce je prvi
obenem tudi zadnji bozi¢, ali
bi se morala veckrat posneti,
da bo poznala moj glas, ¢e me
neko¢ ne bo. A to je bilo res
redko. Veckrat sem si rekla, da
zdravila u¢inkujejo, da se dob-
ro pocutim in da bo vse dobro.

Kako je vse to sprejela dru-

Zina?

Ob diagnozi so bili Sokira-
ni. Partnerja je zelo prizadelo,
moje starSe je zlomilo. Ker je
bila v igri genetika, se je po-



javil Se obcutek krivde. Jasno
sem jima povedala, da ni nihce
kriv. Prav tako nisem hotela,
da bi se komu smilila. Moj prvi
pogoj je bil, naj ne jocejo, Ce
hocejo prihajati na obisk.

Kako ste organizirali nego

otroka med zdravljenjem?

Vso skrb za otroka je prevzel
partner. Ko sem $§la na bolnis-
ko, je $el on na porodnisko in
res bil 24 ur z nama doma. To
mi je ogromno pomenilo. Ime-
la sem neskoncno podpore
druzine, prijateljev in seveda
partnerija.

Je bilo tezje sprejeti drugo

diagnozo?

Takrat je bilo, kot bi se
podil svet. Sla sem na kontro-
lo po odstranitvi desne dojke,
prepricana, da sem zdrava, in
zdravnik mi je povedal, da so
nasli tumor. Stopila sem pred
onkologijo, vzela telefon, a ni-
sem vedela, koga naj pokli¢em,
kako naj povem, da imam spet
raka, da bo treba znova na ke-
moterapije, obsevanja. Takrat
je bil neprimerljivo vecji Sok.
Zdravljenje je bilo teZje kot
prvic. Pocutila sem se res sla-
bo, po vsaki kemoterapiji je bil
neki stranski u¢inek. Tudi psi-
hi¢no me je bolj prizadelo.

Tedaj je hcerka ze razume-

la, da se nekaj dogaja, je bil

tudi to eden od razlogov, da

ste tezje sprejemali dejstva?

Zagotovo. Spomnim se, ko
sem si drugic obrila lase. Bila je
v vrtcu, domov jo je pripeljala
tasca. Deklica je bila stara tri
letain pol in je onemela, ko me
je zagledala brez las. Ko sem vi-
dela, da se me je ustraSila, me
je zlomilo.

Ste jo poducili o bolezni?

Na steni imamo nekaj foto-
grafij, na katerih sem z njo brez
las, in vcasih se Saliva, da sva
imeli enaki priceski. Zdaj, ko je
stara sedem let, v¢asih pridejo

vprasanja: »Kaj, e bos ti spet
brez las?« Malo oklevas, a mo-
ra§, primerno njeni starosti,
povedati po resnici.

Kako sprejemate moznost,
da ima okvarjen gen BRCA
lahko tudi héerka?

Priznam, to me res skrbi.
Nekako poskuSam potlaciti in
se s tem ne obremenjevati. Do-
polniti mora 18 let, da bo lahko
Sla na testiranje. To je mucno.
A moram si govoriti, da ko bo
tako dalec in Ce bo tako dalec,
se bomo s tem spoprijeli. Seve-
da upam, da bo rezultat negati-
ven, ¢e bo pozitiven, bomo §li v
to pripravljeni.

Usklajevanje materinstva in
zdravljenja ni lahko, kateri
so bili najteZji izzivi v tem
pogledu?

Najhujse je bilo dejstvo, da
izgubljam cas z otrokom. Ko
sem zacela hoditi po bolni$ni-
cah, je imela tri mesece, sledila
je rehabilitacija v zdravili$¢u
in veliko sem bila odsotna.
Ceprav sem vedela, da to po¢-
nem tudi zanjo, sem se kot
mama pocutila krivo, ker jo
puscam doma.

V taksnih trenutkih je do-
brodosla vsakrina pomog,
tudi podpora Zdruzenja
Europa Donna. Kako ste se
seznanili z njimi in kako so
vam pomagali?

Na Onkoloskem institutu
se odprejo nova poznanstva,
poveZe$ se s soborkami, iz-
menja$ nekaj besed. Spoznala
sem res dobro, Zal Ze pokojno
prijateljico, ki mi je predlaga-
la, naj se v Mariboru pridru-
Zim skupini deklet, Zensk, ki
se borijo z rakom oziroma so
ga prebolele, tako sem priSla
do ZdruZenja Europa Donna.

Druga do druge smo bile
vedno pozitivho naravnane,
dobesedno smo druga dru-
go gnale naprej, se tolaZile,
razblinjale dvome. Saj sem se

lahko s svojimi prijateljicami
pogovarijala o diagnozi, ampak
onkoloske bolnice na to gleda-
mo Cisto drugace, spremeni se
miselnost in meni je ogromno
pomenilo, da sem bila takrat
v stiku z dekleti s podobnimi
izku$njami, da smo se pogo-
varjale, spodbujale, druZile ...
Gre za nasvete iz prve roke, pa
tudi za ¢isto prakticno pomoc¢
pri seznanjanju s pravicami in
uveljavljanju razli¢nih pomo-
¢i, Ki ti pripadajo, pa sploh ne
ves, da ti.

Kaj pa vrnitev na delo, kaj
je bil takrat za vas najvedji
izziv?

Ni bilo lahko. Med Sestlet-
no bolnisko sta se zamenjala
vodstvo in Kkolektiv, nisem
vedela, kako me bodo sprejeli,
kako bodo gledali na dejstvo,
da je zdravljenje pustilo po-
sledice: imam slabsi spomin,
tezko se koncentriram. Pri-
soten je bil dvom o sposob-
nostih, tudi telesnih, saj telo
Se ni navajeno novega ritma,
utrujenost nastopi hitreje ...
Zato bi na tem mestu vsem v
podobni situaciji predlagala,
naj pred vrnitvijo na delo z
delodajalcem, Ce je le mogo-
Ce, natan¢no dorecejo, kakSne
bodo njihove naloge in kaks$na
pricakovanja organizacije.
Tako bo manj dvoma in manj
strahu.

Zbodejo tudi pripombe v
smislu, sre¢na si lahko, ker de-
1a$ samo $tiri ure. Ce bi lahko
izbirala, bi delala dvanajst ur,
samo da mi ne bi bilo treba Cez
vse, kar je za mano. Se kako
drzi rek, da ima zdrav clovek
sto Zelja, bolan pa le eno.

Se je po bolezni spremenil

vas zivljenjski slog z vidika

prehrane, gibanja, obvla-
dovanja stresa?

Sprva sem hotela vse spre-
meniti: izlo¢iti meso, jesti
samo domace, vse zdravo, a to
ni reditev. Tudi tisti, ki so ved-

no zdravo jedli, so zboleli. Ni
vse odvisno od prehrane, og-
romno je drugih dejavnikov.
Izogibam pa se sladkorju, ho-
dim na sprehode. Obiskovala
sem skupino, v kateri smo se
pogovarjali o obcutkih. Ko
sem se vrnila v sluzbo, nisem
predelala diagnoze in me je
zlomilo. Sla sem $e na enolet-
no bolnisko, da sem uredila
psiho. Naudila sem se, kako se
umakniti, pomiriti, pogovoriti
in se izogibati prepirom, ki me
ne zadevajo.

Kaj vas je bolezen naucila o

sebi in o Zivljenju?

Odlocila sem se zase, spre-
menila sem nacin razmislja-
nja, ne bojim se povedati, kaj
me moti. Bolezen te nauci, da
si vredna stvari, ki si jih za-
sluzi§, in da je v redu postaviti
meje. Da se mora$ imeti rad,
ne glede na to, kaj ti drugi
pravijo. Vsak clovek je edin-
stven, zakaj bi se morali pri-
merjati med sabo? Spoznas,
da je pomembno, da se sprej-
mes taksno, kot si. Pa tudi, da
se ne obremenjujes s stvarmi,
na katere nima$ vpliva. Ni
vsak dan roznat, ni vsak dan
lep, kdaj pa kdaj se zatakne,
a naslednji dan se zbudi$ Ziv.
Zakaj bi bil zjutraj slabe volje
in razmisljal, kaj vse je naro-
be? Bodi srecen, vsak dan ti
je namenjen, da ga oblikujes
tako, kot si sam Zelis.

Kaj bi Zeleli sporociti dru-

gim Zenskam, ki se soocijo

z diagnozo rak?

Predvsem naj gredo v boj
pozitivno in naj zaupajo
zdravstvu. Res je, ni popolno,
a v Sestih letih sem spoznala,
da je zaupanje klju¢no. Zdrav-
stvo deluje. Seveda so tudi
minusi, v€asih je treba malo
potisniti, e vedno pa mislim,
da se nasi zdravniki za bolnike
res zavzamejo. In Se: veliko je
v miselnosti. Ko ¢lovek uredi
misli, vse steCe lazje.
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Sportne aktivnosti po Sloveniji

Skupina Bela krajina

Clanice skupine Bela krajina smo tudi letodnjo sezono aktiv-
no vkljucene v razli¢ne programe in druZenja, ki bogatijo nase
zdravje, poutje in povezanost. Ze tretje leto zapored med ok-
tobrom in majem redno obiskujemo vadbo joge, ki nam poma-
ga ohranjati gibljivost. V zacetku junija bomo jogo zakljucile v
naravi.

Spomladi tradicijo nadaljujemo s tematskimi pohodi, ki jih Se
posebej obogati razlaga profesorice Zvonke, saj nam predstavi
zgodbe in posebnosti krajev, ki jih obis¢emo. Ze v zacetku mar-
ca nas Caka nov prijeten dogodek — 6. marca bomo imele voden
ogled Metlike, ki ga bomo sklenile s prijetnim druZenjem ob bli-
ZajoCem se 8. marcu, mednarodnem dnevu Zena. Odpravile pa
se bomo $e na izlet v Celje, kjer se bomo srecale s tamkajSnjimi
¢lanicami in izmenjale izkus$nje.

Toplo in sr¢no vabimo nove ¢lanice, da se nam pridruzijo pri
aktivnostih, dogodkih in druZenju.

Skupina Gornja Radgona

V letu 2026 se nadaljuje redna tedenska vadba, vsak petek s
trenerko Andrejo Zrni¢ v Apacah. V aprilu bomo izvedle delav-
nico nordijske hoje, ki jo bomo organizirale skupaj s Centrom
za krepitev zdravja Gornja Radgona. V spomladanskih mesecih
nacrtujemo pohode po bliznji okolici, obiskale bomo roznata
drevesa, ki smo jih skupaj z lokalnimi skupnostmi zasadile v
zadnjih treh letih. Rade se odzovemo tudi na povabila lokalnih
skupnosti in drustev na kak$ne $portno obarvane dogodke (tek,
hoja, kolesarjenje).

Skupina Goriska

Od marca do aprila imamo vsak ponedeljek in sredo skupinsko
vodeno vadbo za vitalnost, zdravje in oblikovanje telesa pod
vodstvom fizioterapevtke Teje Berginc. V maju se bomo odpra-
vile na pohod po energijski poti v Bovcu. Za nas so pomembni
gibanje v naravi, sveZ zrak in dobra druzba.
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Skupina Kras

V letu 2026 vas ¢lanice novonastale skupine Kras vabimo, da
se nam pridruzite in se z nami poveselite in naklepetate na
razli¢nih pohodih po Krasu in okolici. Tradicionalno se bomo
udeleZile pohoda ob ponoru reke Reke v sredini aprila. Vabimo
vas na pohod Zlati ¢oln s kulturno noto pesmi Srecka Kosovela.
Hodile pa bomo tudi na izlete in spoznavale kulturne znameni-
tosti Slovenije in tujine. V poletnih mesecih se bomo enkrat na
teden skupaj odpeljale na plavanje na morje in tako poskrbele
za razstrupljanje in izboljSevanje mobilnosti po operacijah.

Foto: skupina Kras

Skupina Maribor
0Od 9. marca do 8. junija bo trajal 40-urni program Zdrav Ziv-
ljenjski slog: gibanje in stabilizacija telesa, qi-gong, dihanje s
predpono, spros¢anje in samomasaZze, joga obraza in vaje za
miSice medeni¢nega dna. Ob ponedeljkih od 17.30 do 19.30 ga
bo v prostorih MC Nova vas vodila Nastja Poto¢nik Batljan.
Vsak tretji Cetrtek v mesecu je ob 17.30 vadba Body Heart, ki
jo v prostorih MC Nova vas vodi Jasna Nusa Staher: koherenca
srca, subtilno gibanje z zavestnim dihom, zdravilna meditacija
in zvo¢na masaza.

Ob torkih so od 16.45 plesne urice salse z Vaneso Majeri¢ v
Plesni dimenziji, Popoviceva ul. 10. v Mariboru. Vabljene.

Pomlad prinasa sprehode oz. pohode na Pohorje in v aprilu
tedensko nordijsko hojo s Spelo Strasser — priprava za 10 kilo-
metrov nordijske hoje na Maratonu treh src v Radencih.

Skupina Savinjska

Na podrocju gibanja in Sporta smo v februarju zacele z lazjimi,
a prijetnimi aktivnostmi na prostem. Ob ugodnem vreme-
nu bomo lovile prve son¢ne Zarke ob Smartinskem jezeru in
sprehod sklenile z druZenjem in izmenjavo mnenj glede razli¢-
nih Sportnih aktivnosti, ki so na voljo v nasi regiji. V celjskem
mestnem parku bomo spoznale in utrdile tudi osnovne tehnike
nordijske hoje, primerne za vse stopnje telesne pripravljenosti.
Za ljubiteljice hoje v hribe in vedjih izzivov nacrtujemo v spo-



mladanskem terminu tudi skupni vzpon na Goro Oljko, kjer
bomo gibanje zdruzile z druzenjem in sprostitvijo v naravi.

Skupina Posavje

V skupini Posavje nacrtujemo naslednje dejavnosti: tedenska
vadba v Termah Paradiso, vsak ponedeljek ob 10. uri (od januar-
ja do junija), veslanje na Krki pri Milanu Jamniku na Velikih
Malencah, vsak ponedeljek ob 17. uri od junija do oktobra, in
funkcionalna vadba v CKZ Krsko, vsako drugo sredo v mesecu
ob 12. uri.

Skupina Slovenska Bistrica

Ob Cetrtkih imamo dvakrat na mesec jogo ali telovadbo. Prire-
jamo tudi mese¢ne pohode po bliznji in daljni okolici. V marcu
gremo na pohod ob Ptujskem jezeru. V aprilu pa bomo v sode-
lovanju s centrom za krepitev zdravja opravile tecaj nordijske
hoje.

Skupina Zgornja Gorenjska

Sportni del izvajamo po letnem programu in nimamo nobenih
novosti: redna tedenska vadba in dva pohoda v spomladanskem
Casu. Obvescanje na ustaljen nacin.

Skupina Obala

Vsak ponedeljek imamo telovadbo na stolih ob 19. uri. Vsak
torek poteka joga ob 1745 in vsak petek imamo ples ob 17.30.
Vsak teden gremo na pohode, odvisno od vremena. Vse, ki Zelite
biti obve$cene o Sportnih aktivnostih, piSite na obala@europa-
donna.si.

NOVICE EUROPA DONNA

SPOMLADANSKI SPORTNI VIKEND 2026

PiSe: ZDENKA KATKIC

Tudi letos bomo za vas organizirali dva $portna vikenda. Spo-
mladanskega bomo izvedli v Beli krajini, jesenskega pa na Go-
renjskem. Na vaso Zeljo smo spet izbrali lokacijo v Beli krajini.
Spomladanski Sportni vikend bo potekal od petka, 29. maja, do
nedelje, 31. maja 2026.

Trije aktivni dnevi bodo sestavljeni iz razli¢nih aktivnosti. Za-
Celebomo zjogo. Zvecer se bomo sprostile in poveselile ob ucenju
belokranjskih ljudskih plesov. Jutro bomo zacele z ogrevanjem,
z gibalnimi vajami. Ker bomo bivale ob reki Kolpi, bomo imele
priloznost za veslanje v kanujih ali na deski. Z nami bo Kristjan
Klari¢ s Fakultete za $port, ki nas bo navduseval z vajami za moc.
Drugi veCer pa se bomo sproscale na zvocni kopeli. Zadnji dan
se bo ena skupina odpravila na pohod, ki ga bodo vodile ¢lanice
iz skupine Bela krajina. Druga skupina se bo odpravila na kole-
sarski izlet. Druzenje bomo sklenile z uenjem peke belokranjske
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Nastanjeni bomo v kampu Podzemelj, v mobilnih hiskah. Hi-
Ske imajo po dve sobi in kopalnico (za Stiri) ali tri sobe in dve ko-
palnici (za Sest). Vsaka ima kuhinjo, ogrevanje/hlajenje, teraso,
wi-fi, televizor in parkirno mesto.

Cena udeleZbe znasa 130 evrov na osebo in vkljucuje dve pre-
nocitvi s polnim penzionom, turisti¢no takso, posteljnino in bri-
sace.

Zacnemo z vecCerjo v petek in koncamo s kosilom v nedeljo.
Prevoz na $portni vikend ne bo organiziran, zanj poskrbite same.
Mogoce je priti tudi z vlakom. Stroske organizacije programa in
aktivnosti pokrije Zdruzenje Europa Donna Slovenija. Prijavni
obrazec najdete na nasi spletni strani, v rubriki Dogodki. Stevi-
lo udelezencev je omejeno. Prednost pri prijavi imajo ¢lanice z
osebno izku$njo z rakom dojk ali raki rodil, ki se Sportnega viken-
da v Beli krajini Se niso udelezile. Druge boste uvrscene v ¢akalno
vrsto in sprejete, ¢e bodo ostala prosta mesta.

Prijava je mogoca do zapolnitve prostih mest oziroma najpoz-
neje do 10. aprila 2026. Po 13. aprilu 2026 boste sprejete ¢lanice
prejele potrditveno elektronsko posto ZdruZenja Europa Donna
Slovenija in predracun Campinga Bela krajina — Podzemelj.
Placilo se na podlagi poslanega predracuna izvede neposredno
Campingu Bela krajina — Podzemelj do 10. maja 2026. Pogoj za
udelezbo na $portnem vikendu je poravnana ¢lanarina za leto
2026.

Vabljene k udelezbi!

Jesenski Sportni vikend 2026
Potekal bo od 6. do 8. novembra 2026 v hotelu Oskar Zapla-
ta v Preddvoru na Gorenjskem.
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GIBANJE IN SPORT

Gibanje kot temelj dolgozivosti,

V sodobnem svetu gibanje pogosto razumemo kot trening, vadbo
ali obveznost, ki jo moramo »opravljati, da bi bili zdravi. Tak
pogled pa nas hitro utrudi, prestrasi ali celo odvrne — Se posebno
po bolezni, operaciji ali daljSem obdobju neaktivnosti. V dolgozivih
skupnostih po svetu, ki jih je raziskoval Dan Buettner (modre
cone —obmogja na svetu z najbolj vitalnimi starostniki, ki aktivno
dozivijo veC kot 90 ali celo 100 let), je pogled na gibanje povsem
drugacen. Gibanje ni loc¢en del dneva, temvec naravni del zivljenja.
Prav ta preprostost, naravnost in doslednost so razlog, da ljudje
na teh obmogcjih (Sardinija v Italiji, Okinava na Japonskem, Ikarija
v Grciji ...) Zivijo dlje, bolj zdravo in — kar je pogosto spregledano —

tudi srecneje.

Pite: ANDREJA ZRNIC, STROKOVNA DELAVKA V SPORTU, TRENERKA FITNESA, MENTALNA TRENERKA

modrih conah ljudje ne hodijo v
s ’ fitnes, ne Stejejo korakov in si ne
merijo srénega utripa. Njihovo gi-
banje je razpr$eno Cez dan: hoja do trgovi-
ne, delo na vrtu, vzpenjanje po stopnicah,
prenasanje bremen, vstajanje in useda-
nje. TakSno naravno gibanje ohranja mi-
$i¢no moc, gibljivost in ravnotezje, kar je
klju¢no za samostojnost v starosti. Manj
padcev, manj poskodb in ve¢ zaupanja v
lastno telo pomeni vec let kakovostnega
Zivljenja.
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Gibanje kot osnova varnega
okrevanja po bolezni ali operaciji

Po bolezni ali operaciji se mnogi bojijo gi-
banja. A prav nezno, premisljeno gibanje
je tisto, ki telesu pomaga pri celjenju. Prvi
korak ni vadba, temvec gibanje brez ime-

na: kratki sprehodi, lahka opravila, nezno
razgibavanje in zavestno dihanje. Hoja
ima pri tem posebno vlogo — spodbuja
cirkulacijo, zmanjSuje tveganje za zaplete
in ne obremenjuje telesa.

Pomembno je poslusati, kaj nam spo-
roca telo. Utrujenost ni znak SibKkosti,
temve¢ informacija. Po gibanju se mora-
mo pocutiti enako ali bolje kot prej. S po-
operativno rehabilitacijo ne pridobivamo
kondicije, temve¢ ponovno gradimo od-
nos s telesom in obcutek varnosti v giba-
nju. Ko je ta temelj postavljen, se moc in
vzdrzljivost za¢neta vracati naravno.

Motivacija: zakaj je ne iScemo,
ampak jo ustvarjamo?

Ena najvecjih zmot je, da za gibanje po-
trebujemo moc¢no motivacijo. V dolgo-
Zivih skupnostih se ljudje ne motivirajo
— oni si ustvarijo okolje, v katerem je gi-
banje samoumevno. Gibanje je povezano
z razlogom: obisk prijatelja, pot do trzni-

Redno, zmerno gibanje hkrati zmanjSuje kroni¢na vnetja, uravnava krvni sladkor
in krvni tlak ter pomembno prispeva k preprecevanju sréno-Zilnih bolezni, slad-
korne bolezni tipa 2 in nekaterih oblik raka. Klju¢ ni v naporu, temve¢ v ritmu.
Vsakodnevno malo pomeni vec kot obcasno veliko.
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okrevanja in srece

ce, skupni sprehod, skrb za vrt. Ko ima
gibanje namen, ne zahteva volje.

Zelo ucinkovit pristop so majhne ob-
ljube sebi: »Samo pet minut.« Ali: »Samo
okoli bloka.« MoZgani se velikim spre-
membam upirajo, majhnim pa ne. Giban-
je pomaga tudi, e ga poveZemo z ne¢im
prijetnim — denimo z glasbo, pogovorom,
naravo ali dobro kavo na koncu poti. Do-
slednost na dolgi rok je pomembnejsa od
popolnosti.

Gibanje in sreca: naravna povezava

Gibanje neposredno vpliva na nase raz-
poloZenje. Ze kratek sprehod poveca
izlo¢anje hormonov dobrega pocutja,
zmanj$a stres in umiri misli. Ljudje v
modrih conah niso veseli zato, ker bi se
trudili biti sre¢ni, temvec zato, ker Zivijo
Zivljenje z ritmom, smislom in poveza-
nostjo — gibanje pa je del tega vsakdana.

Gibanje kot nalozba v prihodnost
Vsak korak danes je nalozba v prihod-
nost. Tako kot pri finan¢nih nalozbah
tudi tukaj velja zakon obrestno-obrest-
nega u¢inka. Majhna, a redna dejanja se z
leti seStejejo v ve€ svobode, manj bolec¢in
in ve¢ samostojnosti. Gibanje nam omo-
goca, da ne zivimo le dlje, temvec bolje.
Pomembna razlika je tudi v odnosu do
telesa. Gibanje ni kazen, temvec skrb. Ko
se redno gibamo, telesu sporo¢amo, da

je varno, uporabno in vredno pozornos-
ti. Dobro pocutje ni cilj, ampak naravna
posledica tak$nega odnosa.

Posebno moc ima gibanje v druzbi.
Skupni sprehodi, delo in pogovor
ustvarjajo obcutek pripadnosti, ki je
eden najmocnejSih dejavnikov du-
Sevnega zdravja. Gibanje tako ni le
telesna aktivnost, temvec tudi social-
no in ¢ustveno lepilo skupnosti.

Pomen hrane pri okrevanju

po operaciji

Hrana je v obdobju po operaciji veliko
ve¢ kot vir energije — je gradbeni ma-
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terial za obnovo telesa in pomemben
dejavnik, ki vpliva na hitrost in kako-
vost okrevanja. Na hrano ne smemo
gledati kot dobro ali slabo, temvec¢ kot
vsakodnevno podporo telesu. Preprosti
polnovredni obroki, bogati z zelenjavo,
stroénicami, polnozrnatimi ziti, zdra-
vimi ma$¢obami in primerno koli¢ino
beljakovin, telesu zagotavljajo hranila,
ki so nujna za celjenje tkiv, delovanje
imunskega sistema in zmanjSevanje
vnetij. Dovolj beljakovin podpira ob-
novo misic in ran, vitamini in minerali
krepijo odpornost, stabilna preskrba z
energijo pa preprecuje pretirano utru-
jenost. Tako kot pri gibanju tudi pri
prehrani ni klju¢na popolnost, temvec
doslednost in obcutek, da skrbimo za
telo in da je zato varno. Pravilno izbrana
hrana po operaciji ne pomaga le telesu,
da se hitreje zaceli, temvec prispeva tudi
k boljSemu pocutju, ve¢ moci in vecje-
mu zaupanju v proces okrevanja.

Gibanje v duhu modrih con ni projekt,
izziv ali obveznost. Je nacin Zivljenja. Je
preprost, vsakodneven izraz skrbi zase, ki
podpira dolgoZivost, okrevanje in obc¢u-
tek srecCe. Ne zahteva popolnosti, temvec
prisotnost. Vsak korak, vsako vstajanje,
vsak obrok in vsak sprehod so majhna
dejanja z velikim uc¢inkom.

Gibanje in zmerna prehrana nam ne
podarita le vec let Zivljenja, temvec vec
Zivljenja v letih. In prav to je najvecja
vrednost.
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PROGRAM ROZA

Skupaj ustvarjamo

Program Roza je namenjen zenskam, ki so se

na svoji zivljenjski poti srecale z rakom dojk

ali rakom rodil, in njihovim bliznjim. Diagnoza
bolezni pogosto pride nenadoma in globoko
poseze v vsakdan — v telo, Custva, odnose in
notranji svet. Ob tem se lahko pojavijo Sok,
strah, zalost, zmeda in obCutek nemoci, ki

pri mnogih vztrajajo Se dolgo po kon¢anem
zdravljenju. Obdobje premagovanja bolezni in
okrevanja prinasa Stevilna vprasanja in izzive:
iskanje novega ravnovesja, obcutke negotovosti
in osamljenosti ter potrebo po razumevaniju,
sprejemanju, varnosti in opori. V programu Roza
Zelimo ustvariti topel, varen prostor, kjer ste
lahko sliSane, razumljene in sprejete — taksne,
kot ste, v trenutku, v katerem ste.

Pide: KATARINA KOCIC

ilj programa Roza je podpreti psihosocialno poc¢utje udele-
Zenk, jim pomagati pri ponovnem povezovanju s seboj ter
prispevati k bolji kakovosti Zivljenja med zdravljenjem in
po njem. Program spodbuja tudi zavedanje, kako pomembno je
skrbeti za duSevno zdravje v ¢asu soocanja z boleznijo, ter ponu-
ja zanesljive informacije in oporo. Dejavnosti so oblikovane po
meri bolnic, potekajo v Zivo in na spletu ter so dostopne Zenskam
iz vse Slovenije. Udelezba v programu je brezplacna, saj ga sofi-
nancira Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije.
Ce vas katera oblika podpore zanima in je v tem trenutku pra-
va za vas, vas vabimo, da nam piSete na roza@europadonna.si ali
nas poklicete na 040 283 773.

Cuje¢nost pomeni zavedanje sedanjega trenutka tak$nega, kot je
— z odprto pozornostjo in brez obsojanja. Gre za nezen, a ucin-
kovit nacin, kako se ustaviti, prisluhniti sebi in se bolj povezati s
svojim telesom, mislimi in ¢ustvi. Na delavnici ¢ujecnosti boste

V novem ciklu programa bomo nadaljevali dejavnosti, ki so
se v preteklosti izkazale kot pomembna opora bolnicam in
njihovim bliZnjim. Izvedli bomo dve delavnici ¢uje¢nosti
(spomladi in jeseni), ki pomaga najti trenutke miru, delav-
nico TRE, neZzne tehnike za sproS¢anje napetosti, stresa in
travme, podporne skupine za bolnice in njihove svojce ter
tabor za otroke, kjer jim v varnem in sprejemajocem okolju
ponudimo prostor za razbremenitev, igro in obc¢utek pove-
zanosti.
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prostor

imeli priloZnost raziskovati, kako se z ve¢ zavedanja in prijazno-
sti do sebe soociti z neprijetnimi telesnimi obcutki, ¢ustvi, razpo-
loZenji ter odnosi z drugimi. Med vodenimi vajami boste vadile
namerno usmerjanje pozornosti na dogajanje v telesu, umu in
prostoru okoli nas — s sprejemanjem in radovednostjo do lastne
izkusnje. Ve$cine, ki jih boste tako pridobili, boste lahko uporabi-
li tudi v vsakdanjem Zivljenju v trenutkih napetosti, utrujenosti
ali notranjega nemira. Delavnica ponuja varen in podporen pros-
tor, kjer si lahko vzamete cas zase, prisluhnete svojim potrebam
in se poveZete z drugimi Zenskami s podobnimi izku$njami. Izva-
jajo izkuSena terapevtka Eva Pozar, ki vas bo s toplino in strokov-
nostjo vodila skozi proces.

Program delavnice obsega devet zaporednih srecanj, ki udele-
Zenkam omogocajo postopno poglabljanje prakse in njeno vklju-
Cevanje v vsakdanje Zivljenje. Potekala bodo ob sredah od 17.30
do 19.30 na Cankarjevi cesti 9 v Ljubljani, izjema bo le osmo sre-
Canje, ki bo v soboto, 10. maja, od 10. do 14. ure. Prvo srecanje bo
v sredo, 25. marca 2026, z zacetkom ob 17.30, datumi preostalih
srecanj so 1., 8., 15. in 22. april, 6., 10. (izjemoma sobota), 13. in
20.maj 2026. Prijave sprejemamo do 12. marca oziroma do zapol-
nitve prostih mest (12).

Delavnica TRE je namenjena spro$¢anju napetosti, stresa in trav-
me s pomocjo posebej zasnovanih vaj. Metoda se je izkazala kot
zelo ucinkovita pri bolnicah z rakom, saj pomaga pri zmanjSeva-
nju stresa in telesne zakrcenosti. S¢asoma jo lahko posameznica
uporablja samostojno, zato je primerna tudi kot oblika samopo-
moci. Delavnico izvajamo v sodelovanju z Zavodom Vitazen ter
priznano terapevtko TRE dr. Tjaso StepiSnik Perdih, zacetnico
metode TRE v Sloveniji, ki s strokovnostjo in dolgoletnimi izkus-
njami vodi proces ucenja. Vaje, ki potekajo v varnem in podpor-
nem okolju, so prilagojene zmoznostim udelezenk.

Delavnica obsega sedem zaporednih srecanj, ki bodo ob sre-
dah, prvo bo 11. marca 2026 od 16. ure do 17.30 na Kosovelovi
ulici 14 v Celju. Naslednja srecanja bodo 18., 25. marca, 1., 8., 15.
in 22. aprila ob isti uri. Prijave sprejemamo do 9. marca oziroma
zapolnitve prostih mest (osem).

Bolnicam z rakom dojk in raki rodil ter njihovim druzin-
skim ¢lanom je v Ljubljani na voljo individualna, partner-
ska in druzinska psihoterapija. Zdruzenje Europa Donna
Slovenija uporabnicam sofinancira del storitve do polne
dogovorjene pogodbene cene. Terapije potekajo enkrat na
teden v trajanju ene ure, sofinanciranje pa je za posamezno
uporabnico mogoce najvec dve leti.
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Redna mesecna srecanja podpornih skupin za bolnice in zZalujoce svojce

Dejavnost Izvajalec Lokacija Kdaj

Podporna skupina za Barbara Kre$ Prek spleta

bolnice prek spleta

Psihoedukativne Sanja RoSkar Maribor, Klinika za gine-

delavnice v Mariboru kologijo in perinatologijo,
4. nadstropje, sejna soba

Podporna skupina za Tatjana Romsek Ljubljana

bolnice z napredovalim | PoljSak

rakom dojk

Skupina za Zalujoce Tatjana Romsek Ljubljana

svojce PoljSak

Vsak drugi in Cetrti Cetrtek v mesecu ob 19.30 —
nov sklop se zacne 5. 3. 2026 (6 srecanj)

Vsak tretji ponedeljek v mesecu, izmenic¢no,
v Zivo ob 16. uri, prek spleta ob 19. uri

Vsako prvo in tretjo sredo v mesecu ob 17.30

Vsak drugi in Cetrti Cetrtek v mesecu ob 17. uri

V programu Roza delujejo tri sekcije za bolnice: sekcija za mlade

bolnice, za Zenske z raki rodil in za metastatske bolnice.

Sekcija za zenske z

napredovalim rakom
Pide: TANJA SPANIC

V sekciji, ki je namenjena Zenskam z
metastatskim rakom dojk in raki rodil,
bomo tudi letos nadaljevali informativne
ABC-pogovore s strokovnjaki, ki poteka-
jo prek spletne platforme zoom ali v Zivo.
Veseli bomo, ¢e se nam boste pridruzili
pri pogovorih in delili svoje izku$nje ter
tako pomagali, da bo nasa sekcija spet
zazivela. Prav tako vas vabimo, da nam
posredujete vprasanja, ideje za teme in/
ali predlagate strokovnjake, ki bi jih Zeleli
sliSati na prihodnjih srecanjih.

Naj vas spomnimo, da se dvakrat na
mesec, ob sredah popoldne, zbere pod-
porna skupina za zZenske z napredovalim
rakom, ki jo vodi izku$ena psihoterapevt-
ka Tatjana Romsek PoljSak. Vabimo vas,
da nam piSete na elektronski naslov
metastatske@europadonna.si
in se nam pridruzite. Skupaj
bomo poskusili poiskati od-
govore na vasa vprasanja.

Sekcija za zensk
z raki rodil

PiSe: DARJA MOLAN

Vsako leto za rakom rodil, med katere
spadajo rak materni¢nega vratu, ma-
ternicnega telesa, jajcnikov, jajcevodov,
zunanjega spolovila in noZnice, v Slove-
niji zboli ve¢ kot 650 Zensk. Na pobudo
Zensk, ki so se vkljuCevale v ZdruZenje
Europa Donna Slovenija, je leta 2018
nastala sekcija za Zenske z raki rodil, ki
danes Steje ve¢ kot 150 Clanic. Nas cilj je
ponuditi podporo in pomoc¢ bolnicam ter
ustvarjati priloZnosti za povezovanje in
izmenjavo izkusenj.

Ce bi se Zelele pridruzZiti nai sekciji,
nam posljite prijavo na rodila@europa-
donna.si.

Sekcija za mlade

bolnice
Pide: KATARINA KOCIC

Sekcija mladih bolnic je namenjena
Zenskam, Ki so zbolele za rakom dojk ali
rodil pred dopolnjenim 40. letom staros-
ti. V njej si prizadevamo ustvariti prostor
povezovanja, podpore in razumevanja,
kjer mlajSe bolnice lahko spregovorijo
o svojih izku$njah ter prejmejo pomoc¢
pri premagovanju specifi¢nih izzivov, ki
jih prinasa bolezen v zgodnjem obdob-
ju zivljenja. V preteklem obdobju smo
spet obudili druzenje mladih bolnic na
virtualnih kavicah z Mojco Buh, izvedli
smo tudi dve spletni predavanji o zako-
nu o pravici do pozabe z Jakom Cepcem
in z Darjo Molan o vracanju na delo.
Tudi v prihodnje bomo pripravljali vir-
tualne kavice in zanimiva predavanja.
Naslednja virtualna kavica bo 12. mar-
ca 2026 ob 19. uri. Vabimo vas, da nam
posredujete morebitna vprasanja, pred-
loge tem in/ali strokovnjakov, ki bi jim
Zeleli prisluhniti na naSih srecanjih.

Clanice sekcije, ki zaradi bolezni ne
morejo dojiti, lahko zaprosijo za donaci-
jo adaptiranega mleka Novalac.

Ce bi se nam Zelele pridruZiti v sek-
ciji mladih bolnic ali imate kakr$nakoli
vprasanja, ste toplo vabljene, da nam pi-
Sete na elektronski naslov mlade@euro-
padonna.si ali nas poklicete na 040 283
773. Z veseljem smo vam na voljo.
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Pi¢e: KATARINA KOCIC

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija se zavedamo izzivov, ki jih
prinasa limfedem. Pojavi se lahko kot posledica zdravljenja raka
dojk, raka rodil ali drugih malignih obolenj. Gre za zastajanje
limfe v okoncinah ali drugih delih telesa, zato je ustrezna obrav-
nava izjemno pomembna, saj zelo vpliva na kakovost Zivljenja.
Limfedem zahteva celostno in strokovno obravnavo, hkrati pa
lahko veliko naredijo tudi bolnice same. Zato v zdruzenju skrbi-
mo za razli¢ne oblike podpore.

Vsako leto v marcu organiziramo predavanje o limfedemu,
letos bo z nami asist. Natasa Puzi¢ Ravnjak, dr. med., specialist-
ka fizikalne in rehabilitacijske medicine, vodja ambulante za se-
kundarni limfedem na OnkoloSkem institutu. Predavanje bo v
Cetrtek, 5. marca 2026, ob 17. uri prek aplikacije zoom. Vabimo
vas, da se prijavite z obrazcem, ki bo objavljen na spletni strani
zdruZenja, in se nam pridruzite na tem pou¢nem in Koristnem
predavanju.

V razli¢nih krajih po Sloveniji pripravljamo tudi delavnice za
samopomo¢ pri limfedemu, na Kkaterih usposobljena limftera-
pevtka predstavi tehnike za samopomoc. Delavnico sklenemo s
prakti¢nim prikazom povijanja. Vsaka udelezenka prejme kom-
plet povojev za roko ali nogo in se nauci pravilnega samopovi-
janja s kratkopoteznimi povoji. Vabimo vas, da se prijavite na
delavnico, ki poteka v manjSih skupinah, da je ucenje ¢im bolj
ucinkovito in osebno. Za prijavo nam piSite na elektronski na-
slov europadonna@europadonna.si in pripiSite, iz katerega kra-
ja prihajate. Delavnice bomo organizirali v bliZini vasega kraja
glede na Stevilo prijav.

V Izoli, Slovenski Bistrici in Ljubljani so na voljo aparati za
strojno limfno drenazo, ki jih ¢lanicam ZdruZenja Europa
Donna brezpla¢no izposojamo za 14 dni. Aparati imajo mansete
tako za roke kot noge, prejmete tudi pisna in video navodila, ki
vam olajSajo uporabo.

Za veC informacij o predavanju, delavnicah in moZnosti izpo-
soje aparatov nam piSite na europadonna@europadonna.si ali
nas poklicite na telefonsko Stevilko 040 283 773. Z veseljem vam
bomo pomagali.

Pi¢e: KATARINA KOCIC

Iz pogovorov na svetovalnih telefonih ugotavljamo, da
se Stevilne Zenske po koncanem zdravljenju raka dojk ali
rakov rodil soocajo s finan¢nimi tezavami, ob¢utki nego-
tovosti ter pomanjkanjem informacij o svojih pravicah
in moznostih. Z izvedbo delavnic Financni fitnes v 120
minutah Zelimo udeleZenke opolnomociti, da bodo lazje
in bolj samozavestno sprejemale odlocitve na podrocju
osebnih financ, bolje razumele pravice, ki izhajajo iz zava-
rovanj, ter si z novim znanjem in informacijami zagotovi-
le vecjo financno stabilnost in socialno varnost.

Delavnice bodo obravnavale naslednje teme: osnove
osebnih financ: pregled prihodkov in odhodkov, pripra-
va meseCnega proracuna; financno nacrtovanje ob dalj-
$i bolniski odsotnosti ali prehodu na krajsi delovni cas;
upravljanje dolgov in obveznosti, vkljuno s preudarno
rabo kreditnih produktov; varCevanje, zavarovanja in
osnovni banc¢ni produkti, prilagojeni Zivljenjski situaciji
bolnic; finan¢na varnost Zensk in preprecevanje financ¢ne
ranljivosti v prihodnosti.

Delavnice bo vodila usposobljena strokovnjakinja s
podrocja financ in prava. Izvedli jih bomo v Zivo in bodo
trajale dve uri (od 16.30 do 18.30). Na posamezno delavni-
co mora biti prijavljenih najmanj deset ¢lanic zdruZenja.
Delavnice bomo izvedli: 16. marca v Ljubljani (Poljanska
cesta 14); 23. marca v Slovenski Bistrici (Partizanska cesta
24); 24. marca v Novi Gorici (Trg Edvarda Kardelja 1); 13.
aprila v Celju (Kocenova ulica 4); 14. aprila v Mariboru (Ti-
tova cesta 63) in 21. aprila v SeZani (Partizanska cesta 4).

Prijave zbiramo na elektronskem naslovu europa-
donna@europadonna.si, najpozneje pet dni pred posa-
mezno delavnico oziroma do zapolnitve prostih mest (15).
Udelezba na delavnicah je brezplac¢na, saj njihovo izvedbo
sofinancira Banka Slovenije.



SKUPINE PO SLOVENLI

NOVICE EUROPA DONNA

Vabljene na skupna druzenja

V mesecu zensk

V Zdruzenju Europa Donna Slovenija so ¢lanicam
na voljo skupine, ki povezujejo bolnice v razli¢nih
delih drzave. Z letom 2026 imamo skupno deset
skupin. Dogodki in aktivnosti, ki jih prirejajo

v sklopu gibanje, so predstavljeni v tokratnih
Novicah Europa Donna na straneh 16 in 17.

SKUPINA SLOVENSKA BISTRICA
PiSe: ANDREJA JUG

Za leto 2026 smo si ¢lanice skupine Slovenska Bistrica zastavi-
le pisano paleto aktivnosti, ki so namenjene druZenju, gibanju
in medsebojni podpori. Srec¢ujemo se dvakrat na teden, in sicer
v ponedeljek od 17. do 18. ure (v ¢asu uradnih ur) in v Cetrtek
od 18. do 19. ure v prostorih ED Slovenska Bistrica, Partizanska
ul. 24, Slovenska Bistrica.

Nase dejavnosti za gibanje so opisane v Novicah Europa
Donna na straneh 16 in 17.

Vsi zainteresirani ste vabljeni, da se nam pridruZite. PiSite
nam na elektronski naslov slovenskabistrica@europadonna.si
ali nas poklicite na telefonsko Stevilko 031 503 289. Spremljajte
nas na nasi facebook strani Skupina Slovenska Bistrica ZdruZze-
nje ED Slovenija.

SKUPINA ZGORNJA GORENJSKA
Pige: IVA LAPAINE
Ostajamo zvesti Sportnim, ustvarjalnim in izobrazevalnim vse-
binam. Ob rednih tedenskih dejavnostih nas do poletja ¢aka
nekaj zanimivih aktivnosti. Na§ program v marcu je namenjen
praznovanju zZena. Veselimo se druZenja s skupino Savinjska, ki
bo v aprilu. Pred nami je pohod na TaleZ, maja pa sreCanje sku-
pine na Zatrniku. Pomemben del nasega programa je osvesca-
nje o ciljih zdruZenja, zdravem nacinu Zivljenja, pomenu osebne
izkus$nje bolezni, samopregledovanju in o vsem, kar nam je v
pomo¢, ko smo v stiski in potrebujemo pogovor, nasvet ali na-
smeh.

Znamo poslusati in sliSati. Vabimo vas, da se nam pridruzite.
Lahko nam piSete na elektronski naslov gorenjska@europa-
donna.si ali pokliCete na telefonsko Stevilko 051 228 563.
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SKUPINA KRAS
Pide: ZELJKA SAVRON
Skupina Kras deluje od januarja 2026. V njej
smo Zenske razli¢nih starostnih skupin z raz-
li¢nimi zivljenjskimi zgodbami, zdruZujeta pa
nas skupna Zelja in cilj — biti tu druga za drugo.
Lahko se nam pridruZite na razlicnih pohodih,
ki jih bomo organizirale med letom, se naucite
in izvajate z nami jogo smeha ali pridete po-
slusat predavanja o zdravem nacinu Zivljenja.
V nasi facebook skupini sproti objavljamo vse
aktivnosti in dogodke. Lahko nas pozdravite in
spoznate tudi na kateri od stojnic ob praznikih
obcin Komen (v maju), Divaca (v juniju) in Se-
Zana (v avgustu). Sr¢no vabljene, da se pridru-
Zite nasi skupini!

Pisite nam na elektronski naslov kras@eu-
ropadonna.si ali nas poklicite na telefonsko
Stevilko 041 807 390.

SKUPINA GORNJA RADGONA
Pide: BRIGITA KOCAR SENEKOVIC

Skupina Gornja Radgona, ki zdruzuje 42 clanic, v letu
2026 nadaljuje aktivnosti, sprejete v letnem nacrtu.

V marcu se bomo druZile na seminarju v Portorozu,
prav tako nacrtujemo srecanje ¢lanic ob dnevu Zena. V
maju bomo obiskale loncarsko delavnico, v juniju pa nas
bo gostila zeli¢arka pri Sv. Ani v Slovenskih goricah.
Prav tako se bomo odzvale na morebitna povabila lokal-
nih skupnosti ali drustev na $portne in druge prireditve,
na katerih se bomo lahko predstavile kot skupina in ak-
tivno sodelovale.

Vse zainteresirane vabimo, da se nam pridruZite. Na-
poveste se lahko na telefonski Stevilki 041 890 063 ali po

R elektronski posti radgona@europadonna.si.

SKUPINA OBALA
Pie: DARJA ROJEC
V novo leto smo prenesle vse delavnice, ki so Ze delovale v letu
2025. Dodale smo tri nove: kvackanje, tai chi in fraktalno risanje
ter novo svetovalno obliko delavnice z naslovom Nasvet 0z. pogo-
vor o bolecini. Na vprasanja glede bolecin odgovarja usposoblje-
na fizioterapevtka. Clanice si lahko izposodijo napravo za limfno
drenazo in v domacem okolju izvedejo terapijo. Sodelujemo tudi z
institucijami, kot so centri za krepitev zdravja, Fakulteta za vede o
zdravju Izola, medgeneracijski centri oz. centri dnevnih aktivnosti,
zdravstveni domovi, Bolni$nica Izola, z drugimi $portnimi in ak-
tivacijskimi drustvi ter z vsemi Stirimi obalnimi obc¢inami, Piran,
1zola, Koper in Ankaran. Pomemben del nasega poslanstva je osves-
¢anje prebivalcev o pomenu skrbi za nase zdravje.

Za vse informacije vas vabimo, da pokliCete v pisarno na Plen-
¢icevi 3, Izola, na telefonsko Stevilko 01 852 726, kjer vam bo nasa
prostovoljka ponudila odgovore.
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SKUPINA BELA KRAJINA

Pi¢e: DAMJANA STEFANIC

Skupina Bela krajina trenutno Steje 40 ¢lanic, od tega
je 27 ¢lanic redno aktivnih. Srecujemo se v prosto-
rih Ljudske univerze v Crnomlju, na Kolodvorski
cesti 32c, vsak prvi torek v mesecu ob 18. uri. Vsak
ponedeljek ob 18. uri izvajamo jogo v vrtcu Cardak
v Crnomlju. Joga poteka od oktobra 2025 do konca
maja 2026, pod vodstvom vaditeljice Mojce Kranjc.
Sodelovale bomo tudi s CKZ Crnomelj pri projektu
Festival zdravja, ki bo od 7. do 9. aprila 2026 in na
katerem bomo imele stojnico. Odpravile se bomo Se
na izlet v Celje, kjer se bomo srecale s tamkaj$njimi
¢lanicami in izmenjale izku$nje.

Toplo in sr¢no vabimo nove Clanice, da se nam
pridruZijo pri aktivnostih, dogodkih in druZenju. Do-
segljive smo na elektronskem naslovu belakrajina@
europadonna.si ali telefonski Stevilki 040 219 661.

SKUPINA MARIBOR
PiSe: PETRA PALCNIK NARAT

V skupini Maribor smo si jeklene, kot se imenujemo, v
oporo med zdravljenjem in po njem. Na prvem letoSnjem
sreCanju v januarju smo pripravile zabavno izmenjavo ob-
lacil in zacele kvackati, udeleZile smo se delavnice dihanja
in zvocne kopeli s Samanskim bobnom, zimsko veselje pa
kronale z drsanjem v Ledni dvorani. Ve¢ o aktivnostih gi-
banja v Novicah Europa Donna na straneh 16 in 17.

Nacrtujemo 40-urni program Zdrav Zivljenjski slog z za-
¢etkom 9. marca, pogovorno roza popoldne z mariborsko
onkologinjo, aprila Stiridnevni popoldanski retreat z dr. Zi-
danikom v Ormozu ter delavnico finan¢ne pismenosti
14. aprila.

Vsak prvi Cetrtek imamo uradne ure od 16. do 18. ure v
prostorih MC Nova vas, Radvanjska cesta 65. Ve¢ informa-
cij in prijave na elektronski naslov maribor@europadonna.
si ter na facebook strani Europa Donna — Skupina Maribor.

NOVICE EUROPA DONNA

SKUPINA POSAVJE
Pide: METKA SEMRAJC SLAPSAK

V januarju smo v skupini Europa Donna Posavje izvedle
prijetno in pouc¢no delavnico peke ajdovega kolaca pod
mentorstvom nase ¢lanice Ide Urbanc. Februarja pa smo
prisluhnile zanimivemu predavanju na temo prehranskih
dopolnil in njihove vloge pri ohranjanju zdravija.

Nase dejavnosti gibanja so navedene v Novicah Europa
Donna na straneh 16 in 17. Dogovorile smo se, da se bomo
druZile vsak tretji Cetrtek v mesecu, ob srecanjih z razlicno
in zanimivo tematiko.

V marcu nacrtujemo druzenje ob dnevu Zena, v maju pa
se bomo podale na pohod do energijskih to¢k na Dunaju
nad Krskim. Pomlad je pred vrati in z veseljem se oziramo k
vsem nacrtovanim skupnim dejavnostim, ki nas povezuje-
jo, krepijo in bogatijo.

Ce se nam Zelite pridruZiti, nam pisite na elektronski na-
slov posavje@europadonna.si.
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SKUPINA GORISKA

PiSe: MIRJANA SKERLAVAJ

Pomladni meseci bodo v skupini Goriska znova polni druzen-
ja, ucenja in gibanja v naravi. Se naprej ostajamo zveste nase-
mu poslanstvu — medsebojni podpori, povezovanju in skrbi za
kakovostno Zivljenje.

Vsak prvi Cetrtek v mesecu se sreCamo na rednih skupin-
skih druzenjih, ki ustvarijo poseben prostor topline, pogovora
in smeha. Veckrat so obogatena s praznovanjem rojstnih dni.
Ta praznovanja z veliko ljubeznijo imenujemo Katjini dnevi v
spomin na naso pokojno ¢lanico, ki je s svojo energijo pustila
neizbrisen pecat v nasi skupini.

V petek, 13. marca 2026, nas ¢aka prijetno druZenje ob igli
in sukancu, tecaj Sivanja z naSo ¢lanico Loredano Debenjak -
Lory, na katerega vabimo vse, ki bi Zelele obnoviti svoje znanje
Sivanja. Vabljene tudi tiste, ki Se niste sedle za Sivalni stroj.

Velik poudarek letos namenjamo tudi osebni rasti, zato za-
Cenjamo cikel srecanj na temo finan¢ne pismenosti. Prvo bo
potekalo 24. marca 2026 v stekleni dvorani Mestne obcine
Nova Gorica od 16.30 do 18.30.

Aprila nacrtujemo sreanje s skupino Savinjska in izlet v
Vi$njo Goro skupaj z drustvom Andos iz Gorice, kjer bomo
prespale v Hisi kranjske Cebele, spoznale bogato dedis¢ino Ce-
belarstva in obiskale bliznjo kmetijo, kjer imajo konje ob reki
Krki. Tudi tokrat bomo poskrbele za prijetno druZenje. Maj
se bo koncal aktivno s pohodom po energijski poti v Bovcu.
Gibanje v naravi, svez zrak in dobra druzba so vedno odli¢na
kombinacija za krepitev telesa in duha.

Medse vabimo tudi nove Clanice, saj vam zagotavljamo do-
bro voljo, pomo¢ in podporo. Za vse dogodke se je treba vna-
prej prijaviti na elektronski naslov goriska@europadonna.si
ali po telefonski Stevilki 041 980 486. O dogajanju obves¢amo
tudi na nasi facebook strani Skupina Goriska. Prisr¢no vablje-
ne.
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SKUPINA SAVINJSKA
Pise: MOJCA KOVAC

Skupina Savinjska v pomlad 2026 vstopa z raznovrstnim in
povezovalnim programom. Marca zaenjamo delavnico TRE
(Tension, Stress & Trauma Releasing Exercises), namenjeno
spro$¢anju napetosti in krepitvi dobrega pocutja, ki jo bo vo-
dila TjaSa StepiSnik Perdih. V prostorih skupine na Koceno-
vi bomo 13. aprila 2026 izvedli delavnico o finan¢ni pisme-
nosti, 18. aprila pri¢akujemo obisk skupine iz Gorenjske, v
maju 2026 pa bomo delovanje skupine Savinjska z veseljem
predstavile na SZKS v Celju. Ze uteceni torkovi veceri bodo
namenjeni ustvarjalnim uricam — pletenju $alov in pripravi
pentljic za kampanje v letu 2026.

Vabljeni k sodelovanju in druZenju! PiSite nam na elek-
tronski naslov savinjska@europadonna.si ali pokli¢ite na
telefonsko Stevilko 041 839 440.




Vabilo na skup
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Spostovane Clanice, sposStovani ¢lani ZdruZenja Europa Donna Slovenija!
Vabimo vas na 28. redno letno skupscino, ki bo v ponedeljek, 23. marca 2026, ob 14. uri.
Skupscina bo potekala v prostorih Onkoloskega instituta,

v veliki predavalnici v stavbi C, na Zaloski cesti 2 v Ljubljani.

Odprtje 28. redne letne skups$cine

Izvolitev delovnega predsedstva in delovnih teles skup$¢ine
Kratko predavanje

Letno porocilo za poslovno leto 2025

Porocilo nadzornega odbora

Razprava in sklepanje o letnem porocilu za poslovno leto
2025

Razprava in sklepanje o porocilu nadzornega odbora

Delovni program in finan¢ni nacrt za poslovno leto 2026

Razprava in sklepanje o delovnem programu in finanénem
nacrtu za leto 2026

RazreSitev ¢lanice upravnega odbora

Izvolitev nove ¢lanice upravnega odbora za mandat 2026—
2029 (operativno delo: od 1. aprila 2026 do 31. marca 2030)

Razno

V pricakovanju srecanja vas lepo pozdravljamo.
Predsednica: Darja Molan

Voscilo ob dnevu zena

»Zenska je kot cvet, ki s svojo mocjo predrami pomlad,

in kot sonce, ki s svojo toplino objame svet.«

Clanarina za leto 2026

Zahvaljujemo se vsem clanicam in ¢la-
nom, ki ste Ze poravnali ¢lanarino za
leto 2026. Vse druge prijazno vabimo,
da to storite ¢im prej. Redno placevanje
¢lanarine je klju¢nega pomena za delo-
vanje zdruZenja ter izvajanje in nadaljnji
razvoj programov, s katerimi zagotavlja-
mo podporo bolnicam, ozdravljenkam
in njihovim svojcem.

Clanarina za leto 2026 znasa 15 evrov
in jo lahko poravnate na nas rac¢un:

Podatki za nakazilo:
Zdruzenje

Europa Donna Slovenija
Poljanska cesta 14

1000 Ljubljana

Koda namena: CHAR

Namen placila: CLANARINA
2026

IBAN: SI56 02011005 1154 225
Referenca: SI00 2026

0Od dnevu Zena pozornosti ne namenjamo le ZensKkosti, temve¢ pogumu, sr¢nosti in ne-
ustrasnosti, Ki jih kazemo vsak dan svojemu ogledalu. Svoje poti si morda niste izbrale
same, a nacin, kako po tej poti stopate z vsemi vzponi, padci in tihimi zmagami, je navdih.
V svoji zgodbi niste same, vedite, da ste mocnejse, kot si mislite, da ste lepSe, kot vidijo oci,
in dragocene v vsakem trenutku svojega bivanja.

Iskrene Cestitke ob 8. marcu, dnevu Zena.
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OB SVETOVNEM DNEVU REDKIH BOLEZNI

Nihce ne sme biti prezrt

ali zapostavljen zgolj zato,

ker je njegova bolezen redka

Svetovni dan redkih
bolezni je vsako leto na
zadnji dan februarja.
To je globalna pobuda,
ki Zeli povecati
osvescenost o redkih
boleznih ter spodbujati
enak dostop do
diagnoze, zdravljenja,
oskrbe in socialnih
moznosti za ljudi, ki
Zivijo z redko boleznijo,
in njihove druzine, kot
je zagotovljen sicer.

Pise: MOJCA BUH

Svetovni dan redkih bolezni
je dan osveSc¢anja o redkih bo-
leznih in njihovem vplivu na
Zivljenje ljudi. Poteka zadnji
dan februarja, zdruzuje med-
narodno skupnost bolnikov
(lokalne skupnosti po vsem
svetu) in osves$ca zdravstvene
delavce, politike, institucije in
$irSo javnost o njih.

¢ Zaradi redkih bolezni je pri-
zadetih ve¢ kot 300 milijo-
nov ljudi po svetu.

» Obstaja vec kot 6000 razlic-
nih redkih bolezni.

¢ Njihov svetovni dan je
28. februarja (v prestopnih
letih 29. februarja).

Dan redkih bolezni sta leta
2008 ustanovila organizacija
EURORDIS Rare Diseases Eu-
rope in njen svet nacionalnih
zavezniStev. Vsako leto na dan
redkih bolezni so znamenito-
sti po vsem svetu osvetljene v
barvah redkih bolezni.

Tema letoSnje kampanje
je »Vec¢ podpore, kot si lahko
predstavljas«. Sporocilo pou-
darja, da so redke bolezni po
Stevilu diagnoz morda redke,
njihov skupni vpliv pa je iz-
jemno velik. Kampanja 2026
v ospredje postavlja pogosto
spregledane razseznosti red-

26, februar
2026

Foto: www.eurordis.org/rare-disease-day

kih bolezni - vpliv na izobra-
Zevanje, zaposlitev, druzinsko
Zivljenje, duSevno zdravje in
socialno vkljuCenost. Poseben
poudarek je namenjen vklju-
Cevanju mladih ter krepitvi
njihovih glasov pri oblikova-
nju prihodnjih politik, raz-
iskav in sistemov podpore.

Dan redkih bolezni ni zgolj
dan osves$canja, temvec giba-
nje za pravicnost, solidarnost
in enake moznosti. Njegovo
sporocilo je jasno: nihce ne
sme biti prezrt ali zapostavljen
zgolj zato, ker je njegova bole-
zen redka.

Potrebujete pravni nasvet? Tu smo za vas.

Ali ste se zaradi bolezni znasli v financni stiski?

V ZdruZenju Europa Donna Slovenija razumemo, da diag-
noza rak poleg zdravstvenih teZav pogosto prinese tudi
finan¢ne obremenitve. Da bi nasim ¢lanicam olajSali pot
skozi zdravljenje, ponujamo moZnost enkratne finan¢ne
pomodi. Vse potrebne informacije in obrazce prejmete v
nasi pisarni. O dodelitvi finan¢ne pomoci odloc¢a upravni
odbor zdruZenja na svojih rednih sejah.

Ali ste vedeli, da lahko v okviru ZdruZenja Europa Donna
Slovenija koristite brezpla¢no pravno svetovanje? Ko se
sooCate z boleznijo, vam to prinese Stevilna vpraSanja.
Vprasanja niso povezana le z zdravjem, temvec tudi s pra-
vicami iz delovnega razmerja, socialnega zavarovanja in
dolgotrajne oskrbe. Za vsa vpraSanja in pomoc lahko piSete
na elektronski naslov europadonna@europadonna.si ali v
casu uradnih ur poklicete v pisarno na telefonsko Stevilko
040 283 773.



6. STRATESKA KONFERENCA ZIVLJENJE Z RAKOM

Presejalni programi in
iIntegrirana obravnava kot temel
uspesnejsega premagovanja raka

Petega februarja 2026 je v organizaciji Drzavnega
sveta Republike Slovenije, Mednarodnega foruma
znanstvenoraziskovalnih farmacevtskih druzb —
GlZ, ZdravniSke zbornice Slovenije in Zdruzenja
Europa Donna Slovenija potekala 6. strateska
konferenca Zivljenje z rakom. Namenjena je bila
razpravi o uvajanju novih presejalnih programov
in razvoju bolnikove poti v zdravstvenem

sistemu.

Pise: MOJCA BUH

delezenci so pouda-
rili, da so presejal-
ni programi, jasno

opredeljene klini¢ne poti in
usklajena zdravstvena oskrba
klju¢ni za zgodnje odkrivanje
raka, boljSe izide zdravljenja
ter viSjo kakovost Zzivljenja
bolnikov. Predsednik Drzav-
nega sveta RS Marko Lotri¢
je dejal, da je pravocasno od-
krivanje raka eden klju¢nih
izzivov sodobne druzbe, saj
rak, ki je odkrit zgodaj, pra-
viloma omogocCa uspes$nej-
Se zdravljenje. Predsednica
uprave Mednarodnega foru-

le

ma znanstvenoraziskovalnih
farmacevtskih druzb Tjasa
Burnik je opozorila, da bo
do 75. leta starosti za rakom
zbolel vsak tretji Slovenec,
zato so preventiva, presejalni
programi in enaka obravnava
vseh bolnikov izjemno po-
membni. Predsednica Zdrav-
niSke zbornice Slovenije Bo-
jana Beovi¢ je poudarila, da
daljSe prezivetje bolnikov z
rakom povecuje potrebo po
zadostnem S§tevilu zdravstve-
nih delavcev. Predstavnica
Zdruzenja Europa Donna Slo-
venija dr. Tanja Spani¢ pa je

opozorila, da diagnoza raka
pogosto posamezniku moc-
no spremeni Zivljenje, zato je
poleg zdravljenja pomembna
tudi celostna podpora.

Aktualni in nacrtovani
presejalni programi

V nadaljevanju so bili pred-
stavljeni aktualni in nacr-
tovani presejalni programi.
Sodelujoci so izpostavili po-
men referenc¢nih ambulant
za uspeSno presejanje raka
plju¢, presejanje okuzbe s
Helicobacter pylori kot kljuc-
nega dejavnika tveganja za
raka Zelodca ter evropski
projekt TOGAS, ki je pokazal,
da kombinacija pisnih vabil,
opomnikov in telefonske-
ga stika izboljSa odzivnost
udelezencev. Pozornost so
namenili organiziranemu
presejanju raka prostate v
okviru projektov Peter in
PROPETER, ki z uporabo oce-
ne tveganja, vrednosti PSA in
magnetnoresonancnega sli-
kanja zmanjSujeta ¢ezmerno
diagnostiko in izboljSujeta
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preZivetje bolnikov. Poudari-
li so tudi pomen usklajenih
klini¢nih poti, ki omogocajo
hitrej§i prehod bolnika od
presejanja do diagnostike in
zdravljenja ter zagotavljajo
enake moznosti za vse.

Udelezenci so poudarili, da
so uveljavljeni drZavni pre-
sejalni programi Zora, Svit
in Dora dobro organizirani
in med prebivalstvom dobro
sprejeti ter da je nove prese-
jalne programe za raka pljuc,
Zelodca in prostate treba uva-
jati premiSljeno, ob rednem
spremljanju ucinkovitosti ter
zagotavljanju ustrezne opre-
me in kadrov.

Bolnikova pot skozi
zdravstveni sistem
V drugem delu konference
je razprava tekla o bolnikovi
poti skozi zdravstveni sistem
in vlogi primarnega zdravstva,
ki je klju¢ni partner od prese-
janja in postavitve diagnoze
do zdravljenja in rehabilita-
cije. O pomenu presejalnih
programov sta iz svojih izku-
Senj spregovorila Darja Molan
(Zdruzenje Europa Donna
Slovenija) in Samo Podgornik
(ambasador programa Svit).
Opomnila sta na pomen psi-
hosocialne podpore in multi-
disciplinarnih konzilijev, ki
omogocajo usklajeno in kako-
vostno obravnavo bolnikov.
Na zaklju¢ni okrogli mizi
so sogovorniki razpravljali o
prihodnjih izzivih ter spet po-
udarili klju¢no vlogo primar-
nega zdravstva pri obvladova-
nju raka.
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Dostopna in ucinkovita
onkoloska oskrba: kje je Slovenija
iIn kam moramo naprej?

Vsako leto 4. februarja zaznamujemo svetovni
dan boja proti raku. Letos je dan pozneje,

5. februarja, v mali dvorani drzavnega zbora
potekal strokovni dogodek Dostopna in
ucinkovita onkoloska oskrba: slovenski polozaj
v Evropi in priloznosti za izboljsave, ki ga je
organiziralo Zdruzenje Europa Donna Slovenija.

Pide: TANJA SPANIC

azprava je bila osredo-
tofena na primerjavo
nkoloske oskrbe v

Sloveniji z drugimi evrop-
skimi drZzavami ter iskanje
konkretnih in takoj$njih resi-
tev za izboljSanje dostopnosti,
ucinkovitosti in dolgoro¢ne
vzdrznosti sistema. Poseben
poudarek je bil namenjen so-
delovanju klju¢nih deleznikov
in vlogi zdravstvene politike
pri uvajanju sistemskih spre-
memb.

»Organizacije bolnikov v
sistem prinaSamo izku$nje iz
vsakdanje prakse, glas bolni-
kov in konkretne predloge za
izboljSave. Brez vkljuCevanja
bolnic in bolnikov v obliko-
vanje reSitev ne moremo go-
voriti o resnicno ucinkoviti
in pravi¢ni onkoloSki oskrbi,«
je poudarila dr. Tanja Spani¢,
izvr$na direktorica Zdruzenja
Europa Donna Slovenija.

Primerjalni pogled na

onkolosko oskrbo v Evropi
Dr. Thomas Hofmarcher je
predstavil primerjalno po-
rocilo o raku v Evropi s pou-
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darkom na Sloveniji. Navedel

je, da Slovenija za onkolosko
obravnavo na prebivalca Se
vedno namenja manj sredstev
od povprecja EU, vendar jih
uporablja razmeroma ucinko-
vito. »Slovenija z omejenimi
sredstvi dosega solidne rezul-
tate, zlasti je odli¢na na pod-
ro¢ju presejalnih programov.
Kljub temu primerjava s skan-
dinavskimi drZavami jasno
kaze, da obstaja Se precej pros-
tora za napredek — predvsem z
vidika bo]j ciljnega in pamet-
nega financiranja,« je poudaril
Thomas Hofmarcher.

Petletno prezivetje bolnikov
se postopno izboljSuje, vendar

z najboljsimi izidi, kar kaze na
potrebo po nadaljnjih vlagan-
jih in sistemskih izboljSavah.

Rak kot druzbeni

in ekonomski izziv

Dr. TjaSa Redek z Ekonomske
fakultete Univerze v Ljubljani
je poudarila SirSe druzbene in
ekonomske ucinke raka, zlas-
ti vpliv diagnoze na delovno
zmoznost in ekonomsko var-
nost posameznika: »Rak ni le
zdravstveni problem, temvec
tudi pomemben druZbeni in
ekonomski izziv. Posledice bo-
lezni, ki se kazejo v zmanjSa-
nih zmozZnostih in prezgodnih
smrtih, pomenijo veliko izgu-
bo — najprej za posameznike
in njihove druZine, nato pa
tudi za §irSo druzbo. Ta izguba
je izrazita tudi z ekonomskega
vidika, saj se kaZe kot izgublje-
na blaginja in produktivnost.
Zaradi izgube cloveSkega ka-
pitala ob prezgodnih smrtih
zaradi raka dojk v obdobju
2016-2022 bomo kumulativ-
no izgubili produktivnost v
vrednosti, ki bi lahko omogo-
¢ila gradnjo priblizno devetih
osnovnih $ol. Ceprav mora biti
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v ospredju vedno cloveski vi-
dik, pa tudi Stevilke jasno ka-
Zejo, da druzba z dostopnim in
ucinkovitim zdravstvenim sis-
temom, vlaganjem v preventi-
vo in presejalne programe ne
le reSuje Zivljenja in povecuje
kakovost Zivljenja posamezni-
kov, temve¢ tudi dolgoro¢no
prihrani.«

Panelna razprava: dobra
osnova, a nujne izboljsave
V panelni razpravi so sodelova-
li Vesna Marinko (ministrstvo
za zdravje), Andrej Plesnicar
(Z7ZS), dr. Mircha Poldrugo-
vac (NIJZ), Iva Dimic (poslan-
ka drzavnega zbora), Tamara
Petrun (UKC Maribor), dr.
Petra DosSenovi¢ Bonca (Eko-
nomska fakulteta UL) in dr.
Tanja Spani¢, izvr$na direkto-
rica ZdruZenja Europa Donna
Slovenija.

Sogovorniki so se strinjali,
da je onkoloska oskrba v Slo-
veniji na dobri ravni, vendar
so nujne takojSnje izboljSave
na ve¢ podrodjih, predvsem pri
digitalizaciji, organizaciji siste-
ma, razbremenitvi zdravstve-
nih delavcev administrativnih
nalog ter ucinkovitejsi rabi
podatkov. Po njihovem brez
boljSe povezanosti sistema,
sodobnih digitalnih reSitev in
razbremenitve zdravstvenih
delavcev ne bomo mogli dolgo-
ro¢no zagotavljati dostopne in
kakovostne onkoloske oskrbe.

Dogodek je znova pokazal,
da so dialog, sodelovanje in
sistemske reSitve klju¢ni za na-
daljnji razvoj onkoloske oskr-
be v Sloveniji.
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Letno srecanje projekta DEFINITIVE v Corku

PiSe: DARJA MOLAN

V Corku na Irskem je potekalo letno srecanje konzorcija pro-
jekta DEFINITIVE, na katerem so partnerji pregledali napredek
Kklini¢ne raziskave in se posvetili naslednjim korakom projekta.
Cilj raziskave je bolj prilagojeno zdravljenje zgodnjega HER2-po-
zitivnega raka dojk z uporabo diagnosti¢nega testa HER2DX®,
ob hkratnem ohranjanju u¢inkovitosti zdravljenja in preZivetja.

Na srecanju sem predstavila delovni paket 6, ki ga vodimo
v Zdruzenju Europa Donna Slovenija skupaj z Evropsko zvezo
Europa Donna. Delovni paket je namenjen vklju¢evanju mnenj
bolnic v vse faze raziskave ter zagotavljanju, da projekt odraza
njihove dejanske potrebe, izku$nje in pri¢akovanja.

Projekt DEFINITIVE je petletna klini¢na raziskava, financira-
na v okviru programa Evropske komisije Obzorje Evropa, ki po-
vezuje 18 partnerjev iz ve evropskih drZav in Ze aktivno poteka
v vseh sodelujocih okoljih.

V zdruZenju smo ponosni, da lahko s svojim znanjem in iz-
kuSnjami soustvarjamo bolnicam bolj prilagojene pristope v
sodobnem zdravljenju raka dojk.

Pise: MOJCA BUH

Foto: arhiv ED
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V projektu YARN krepimo glas mladih z rakom

PiSe: DARJA MOLAN

V zacetku decembra sem se udeleZila srecanja konzorcijskih
partnerjev projekta YARN v BukareSti. ZdruZzenje Europa
Donna Slovenija v projektu vodi delovni paket 4, namenjen
podpori mladostnikom in mladim odraslim (AYA) z rakom.

Projekt YARN se osredotoca na izboljSanje kakovosti Zivljenja
mladih z rakom po vsej Evropi ter na krepitev njihovega glasu v
zdravstvenih sistemih. Cilj projekta je razvoj zanesljivih, razum-
ljivih in dostopnih informacij ter podpornih orodij, ki mladim
pomagajo pri premagovanju stranskih u¢inkov zdravljenja, stra-
hu pred ponovitvijo bolezni in izzivov napredovalega oziroma
metastatskega raka. Pomemben del projekta je namenjen tudi
podpori svojcem.

Na srecanju so partnerji razpravljali o razvoju izobrazevalnih
vsebin in podpornih orodij za mlade z napredovalo boleznijo
in v paliativni obravnavi, o sodelovanju z drugimi evropskimi
projekti ter o nadaljnjem razvoju komunikacijskih aktivnosti
in spletne platforme projekta. Veseli nas, da lahko v evropskem
prostoru aktivno prispevamo glas bolnikov in soustvarjamo re-
Sitve za skupino, ki je v zdravstvenih sistemih pogosto prezrta.

Projekt YARN sofinancira Evropska komisija.

Aplikacija Breast Test

Foto: arhiv ED

Ne glede na to, kje na svoji
poti ste — ali skrbite za pre-
ventivo, se soocate z diagnozo
ali stopate po poti okrevanja
— so vaSe roke tiste, ki vam
lahko povedo najve¢. Redno
samopregledovanje ni le pre-
ventivni ukrep, z njim dobro
spoznamo svoje prsi in lazje
odkrijemo zgodnje znake bo-
lezni. A mesec je hitro naok-
rog in kaj hitro pozabimo na
pregled. Zato imamo aplikaci-
jo, ki vas vsak mesec prijazno

opomni na pregled in vas s sli-
kovnimi navodili vodi po pra-
vilnih korakih. Aplikacija je
preprosto orodje, ki nam v hit-
rem tempu Zivljenja pomaga,
da ne pozabimo nase. NaloZite
si Ze danes slovensko aplikaci-
jo Breast test na svoj pametni
telefon. Tiste, ki smo se z diag-
nozo Zze srecale, pa vemo, da
smo same najboljSe ambasa-
dorke, zato vas vabimo, da in-
formacijo o aplikaciji podelite
z Zenskami okoli sebe.

31



32

S

DOBRO JE VEDETI

SEFHERLY
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10. in 17. uro.

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

Terme Dobrna
Clanice in ¢lani ZdruZenja Europa Donna Slovenija so na
podlagi veljavne ¢lanske izkaznice in osebnega dokumenta
upraviceni do uveljavljanja popustov na redne cene nasled-
njih storitev:
na redne cene programov bivanja
(redni hotelski cenik, medicinski programi z namestitvi-
jo, wellness programi z namestitvijo, kratki oddihi in raz-
vajanja z namestitvijo),
na redne cene storitev v masazno-
lepotnem centru La Vita (ne velja na pakete storitev in na
posebne akcije),
naredne cene storitev medicinske-
ga centra (ne velja na specialisti¢ne preglede, zdravstveno
nego, posebne ponudbe paketov storitev in akcije).
Veljavnost ugodnosti: od 20. januarja do 30. decembra 2026.
Obvezna je predhodna rezervacija termina — ob rezervaciji
sporocite, da ste ¢lan Zdruzenja Europa Donna Slovenije.
Ponudbo lahko rezervirajo in koristijo le ¢lani ZdruZenja
Europa Donna Slovenija zase (le pri programih z bivanjem
velja ugodnost tudi za oZje druzinske ¢lane — zakonec, zu-
najzakonski partner, otroci).
Popusti veljajo za individualne rezervacije, brez posredova-
nja agencij. Popusti se med seboj ne seStevajo in ne veljajo
na posebne ponudbe ali akcijske cene.
Na recepciji masazno-lepotnega centra, recepciji medicin-
skega centra Dobrna Medical in hotelski recepciji se ¢lani
Zdruzenja Europa Donna Slovenija identificirajo z veljavno
¢lansko izkaznico in osebnim dokumentom.
Brezplacen preklic rezervacije je mogo¢ 48 ur pred termi-
nom storitve oz. bivanja.
Ceniki za storitve so objavljeni na spletni strani Term Dobrna.

Trgovine Mitral d.o.o.
Clanice in ¢lani ZdruZenja Europa Donna Slovenija so na
podlagi veljavne clanske izkaznice in osebnega dokumen-

Za vsa vprasanja v zvezi z rakom dojk in raki rodil nas lahko pokli¢ete na nase
svetovalne telefone. Na vasa vprasanja odgovarjajo:
Tanja Spani¢, izvrina direktorica, 031 343 045; vsak delavnik med 9. in 15. uro
Darja Molan, predsednica, 031 661 956; vsak delavnik med 8. in 16. uro
Radka TomSi¢ DemsSar, upokojena zdravnica, 031 392 175; vsak delavnik med

ta upraviCeni do uveljavljanja popustov na redne cene
v trgovinah Mitral d.o.o. (Mitral Ljubljana, NjegoSeva
cesta 6, Ljubljana in Mitral Maribor, Ljubljanska ulica 1,
Maribor):

na sistem BioCompression,

na druge izdelke.

Veljavnost ugodnosti: do 31. decembra 2026.
Z uveljavljanjem zgoraj navedenih popustov so izkljuce-
ni vsi drugi popusti. Popusti se med seboj ne sestevajo in
ne veljajo na posebne ponudbe ali akcijske cene.

Trgovina Proloco Medico d.o.o.
Clanice in ¢lani ZdruZenja Europa Donna Slovenija so
na podlagi veljavne clanske izkaznice in osebnega do-
kumenta upraviceni do uveljavljanja popustov na redne
cene v trgovini Proloco medico d.o.o. (Hrvatski trg 1,
Ljubljana in v spletni trgovini www.proloco-medico.si):
na vse izdelke.
Veljavnost ugodnosti: do 31. decembra 2026.
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 naro-
Cilnice za medicinski pripomocek v breme ZZZS in za
artikle z Ze doloceno fiksno ceno.

Dr. Gorkic d.o.o.

Clanice in ¢lani ZdruZenja Europa Donna Slovenija so
v spletni trgovini dr. Gorkic¢ z uporabo kode »EUROPA-
DONNA« upraviceni do:

Popusti se med seboj ne seStevajo, uposteva se visji po-
pust. Veljavnost ugodnosti: do 31. decembra 2026.

Devink bodyart Izola
Clanice in ¢lani ZdruZenja Europa Donna Slovenija lah-
ko uveljavijo:
na storitev: areola tattoo re-
konstrukcija. Za ve¢ informacij in rezervacijo termina
poklicite na 041 870 415 (Devink tattoo studio).
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Spostovane bralke in bralci revije Novice Europa
Donna, hvala vsem, ki ste nam poslali reditev "
decembrske nagradne krizanke, ki se je glasila: Geslo krizanke: ......
NE POZABI NASE. Med pravilnimi odgovori smo |

izzrebali pet nagrajencev, ki so po posti prejeli

majico ZdruZenja Europa Donna Slovenija in listke | Ime in priimek: |
»Ne pozabi nase«.

Bralkam in bralcu Danici P., Karmen A.,

r-— - - - - - - - - - — — — —/ 7

Romani M., Marjanu K. in Lidiji H. ¢estitamo! g v q v v q q .
V maréevski nagradni krizanki bomo podelili pet | Ulica in Stevilka, postna Stevilka in Kraj: ... I
knjig.

Resitev krizanke nam posljite do 10. aprila 2026

na elektronski naslov europadonna@

europadonna.si ali na dopisnici na naslov | |~ o
Zdruzenje Europa Donna Slovenija, Poljanska Podpis:

cesta T4, Ljubljana. Ce boste izzrebani, vam bomo | [0S cocooasseasoamomsessrooommonmsEaaEa0955EESEEEOnE000EE0aEaEa95EE S A OOEo00E S aEEaPa5005 S S COaE000EaEaODo00955CEaaE000E 5665 |
nagrado poslali po posti, zato ne pozabite navesti

svojega naslova. Nagrajence bomo objavili na nasi

spletni strani www.europadonna.si. S |

Dovoljujem, da bo Zdruzenje Europa Donna Slovenija navedene podatke uporabljalo v marketinike namene oziroma jih vodilo v zbirki nagrajencev naslednjih pet let. Ce
bom izzreban/-a, dovoljujem objavo svojega imena in kraja med izzrebanci.
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POVRATEK NA DELO JE VEC

KOT LE VRNITEV NA DELOVNO MESTO

Pie: DARJA MOLAN

V januarju je Optius HR klub odprl pomembno vprasanje
sodobnih delovnih okolij — kako uspesno vkljucevati ose-
be po dolgotrajni bolniski odsotnosti, z invalidi vred, ter
jih podpreti pri vracanju na delo. Dogodek je zdruzil kad-
rovske strokovnjake in delodajalce.

Predstavljeni so bili postopki vracanja na delo, pri cemer
je ZPIZ izpostavil moznosti poklicne rehabilitacije, prilago-
ditev delovnih mest in sofinanciranja zaposlitev, Zavod RS
za zaposlovanje pa zaposlitveno rehabilitacijo in podporo
brezposelnim invalidom.

Med predavatelji je bila tudi nasa predsednica Darja Mo-
lan, ki je predstavila projekt Povratek na delo Zdruzenja Eu-
ropa Donna Slovenija ter poudarila pomen vkljucujocega
in razumevajocega delovnega okolja.

Posebej dragocena je bila predstavitev dobre prakse pod-
jetja SPAR Slovenija d.o.0., ki potrjuje, da so sistemske resit-
ve za ohranjanje delovnih mest delovnih invalidov v pra-
ksi dosegljive. V Zdruzenju Europa Donna Slovenija smo
ponosni, da je projekt Povratek na delo vse bolj prepoznan
tudi na kadrovskem podrodju.

Svetovanje pri uveljavljanju pravic

iz delovnega razmerja

Pi%e: MOJCA BUH

Diagnoza rak dojk prinese Stevilne izzive, med njimi je tudi
vracanje na delo. Potrebujete pomoc, imate vprasanje gle-
de zaposlovanja in sprememb pogodbe o zaposlitvi ali pri
uveljavljanju pravic iz invalidskega zavarovanja in prizna-
nja telesne okvare? Predsednica Darja Molan vam osebno v
prostorih zdruZenja na Poljanski cesti 14 v Ljubljani ali prek
aplikacije Zoom svetuje in se posveti vasim izzivom. Za re-
zervacijo termina ali dodatne informacije nas kontaktirajte
na elektronski naslov: europadonna@europadonna.si ali
na telefonsko Stevilko 040 283 773 (od ponedeljka do petka
med 9. in 13. uro). Na spletni strani europadonna.si si lahko
rezervirate termin.

Pomlad v spletni trgovini

PiSe: NINA VIDRIH

Medtem ko se dnevi vse bolj daljSajo, temperature in vre-
me ostajajo nepredvidljivi. A nic zato. V nasi spletni trgovi-
ni najdete izdelke v roznatih in vijolicnih odtenkih, ki vas
ogrejejo, zascitijo pred nevihtami in son¢nimi zarki ter vas
s simbolom pentljice opomnijo, kako dragocena sta zdravije
in skrb zanj. Hvala, ker z vsakim nakupom podpirate nase
zdruZenje in dejavnosti, ki jih izvajamo za bolnice, ozdrav-
ljenke in njihove svojce.

Glasujte za svojega naj zdravnika

Pie: MOJCA BUH

Revija Viva letos praznuje 30 let akcije Moj zdravnik, v ka-
teri izbiramo zdravnika, ki nam je poleg strokovnosti in
oskrbe namenil toplo besedo in svojo sr¢nost. Kdo je na vas
pustil poseben pecat? Svoj glas lahko oddate in se mu na
takSen nacin zahvalite. Glasovanje poteka od 2. marca do 3.
maja 2026. Glasujete lahko na www.viva.si.



ReSujemo
najvecje svetovne

zdravstvene 1zzive.

Skupaj smo

mocnejsi.

__obbvie 4

NAPREDNA ZNANOST,
INOVACIJE, ZNANJE IN [ZKUSNJE
TER PREDANI ZAPOSLENI NAM
OMOGOCAJO CELOVIT PRISTOP
PRI ZAGOTAVLJANJU BOLJSE
KAKOVOSTI ZIVLJENJA LJUDI.

People.Passion.
Possibilities.*

www.abbvie.si

*Predani ljudje - nove priloZnosti



Pisane, modne in raznolike

moznosti kompresijskih materialov

pri zdravljenju limfedema
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Medicinsko kompresijska plosko ali kroZno pletena oblacila nudijo:
e Individualnaizdelava kompresijskih oblacil po merah pacienta

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

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

e Najvecja stabilnost kompresije skozi ves dan in kakovost, ki zagotavlja za ¢lanice Europa Donne:

odpornost proti obrabi

POPUST

® Pestraizbira barv, materialovin vzorcev o naizdelke
BioCompression

. ®
Circaid Juxta 10% na ostale izdelke

—kompresijska oblacila na jezke

Circaid Juxta je preprosta in uinkovita 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 odlicno vpliva na zmanjsSevanje edema
@ preprosto namescanje preko obvezilnega materiala

@ ucinkovita reSitev za zmanjSanje mocnega otekanja

® stopnjo kompresije namestite s pomocjo priro¢nega kartoncka (mozna nastavitev med

kompresijo1in 4)
@ lahko sejih nosi tudi ponoci
® odli¢naresitev pri dekongenstivni fazi, ko zmanjSujemo edem

® moznosti za roko, nogo, dlan, stopalo

- rg 2 'y £ S $ pv, Mercdtor. 4
e o g 5 s £ e g <
i 'z @®s s Z 8 § «7 N
d ol s B ] g 5 H 4 g A
g Nty I He - F Ol S 7
L S 3 T
® g 5 § $ o P50 Sotorceva ica
Pobreska cest§ g 5 CU/%VQ% 5 o ® §; 4%%
3 g 3
[ ] & @® % ® @®
. 3= Poliklinika o
.
Mitral SLEUKC @7 .8, o s tis
N5, &
c e Mitral d.o.o. @® g ri
= . % . [ 2,
s it Njegogeva c. 6, Ljubljana = ® . %, &
sl . p “
o z telefon 059 042 516 d @ @ e %
PON-PET: 8 - 19 ie e ot &
& o aiet®
552 et Povsetova ulica
poiprs
y

Poljanski nasp

Nasipna ul,

Vel informacijoizdelkihna Www-mitral.si



