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Posnetki
spletnih
predavanj

s strokovnjaki

- Vabljeni, da si pogledate posnetke spletnih predavanj
s strokovnjaki, ki so nastali v letu 2025. Aktualna predavanja

spremljajte na www.europacolon.si.

Vsak mesec v zdruZenju organiziramo brezpla¢na spletna
predavanja, namenjena bolnikom z rakom prebavil in njiho-
vim svojcem. Z nami sodelujejo razli¢ni strokovnjaki - onko-
logi, nutricionisti, psihologi, medicinske sestre in drugi -,

ki na razumljiv in prijazen nacin delijo koristne informacije.
Skupaj se pogovarjamo o temah, ki so pomembne za Zivljenje
z rakom - od zdravljenja, prehrane in ¢ustvene podpore,
genetike do vsakodnevnih izzivov.

Predavanje je tudi priloZnost, da postavite vprasanja strokov-
njakom - lahko jih posljete vnaprej ali jih zastavite kar med
dogodkom. Veseli bomo vaSe aktivne udelezbe!

ZDRAVJE IN NEGA KOZE MED IN PO ZDRAVLJENJU
RAKAVIH OBOLENTJ - Kaj pri¢akovati in kako pomagati,
Dominik Skrinjar, dr. med., mladi zdravnik in diplomant
enovitega magistrskega studija, smer Splo$na medicina
na Medicinski fakulteti Univerze v MB

DUSEVNA STISKA IN RAK - Prepoznajmo, razumimo,
podprimo, Jana Knific, dr. med., spec. psihiatrije, vodja
oddelka za psihoonkologijo na OI Ljubljana

RAK DEBELEGA CREVESA IN DANKE NI LE BOLEZEN
STAREJSIH - Zgodnje prepoznavanje re§uje Zivljenja, dr. Neva
Volk, dr. med., spec. internisti¢ne onkologije in interne
medicine na OI Ljubljana, Sektor za internisti¢no onkologijo

PREPRECIMO RAKA NA DEBELEM CREVESU - Vse, kar
morate vedeti o programu Svit in kolonoskopiji, dr. Dominika
Novak Mlakar, dr. med., vodja programa Svit na NIJZ in Samo
Plut, dr. med, spec. int. gastroenterolog, vodja enote za
endoskopsko diagnostiko v UKC Ljubljana

GENETIKA & RAK - Dedne predispozicije za razvoj tumorjev
prebavil, izr. prof. dr., Mateja Krajc, dr. med., vodja oddelka za
onkolosko klini¢no genetiko na OI Ljubljana

Fotoreportaza z

2. ONKRAJ OBZORJA -

Jadranje skozi izzive
zivljenja z rakom
(Portoroz, 12. april 2025)

Drugega izobraZevalno-druZabnega
dogodka se je udeleZilo vec kot 40
bolnikov z rakom prebavil, njihovih
svojcev, podpornikov in zdravstvenih
delavcev. Po zanimivih predavanjih
smo prisluhnili ganljivi osebni zgodbi
Stajke SkrbinS3ek, ki se je pri 49 letih
soocila z rakom debelega ¢revesa

v Cetrtem stadiju - in zmagala. Svoja
dozZivetja je zapisala v knjigi NOVA
JAZ - Ko je rak samo Se morska Zival.

Dogodek smo zakljudili z okroglo
mizo o vlogi dusevnosti pri nastanku
in zdravljenju bolezni ter z dvema

sprostitvenima doZivetjema - medi-
cinsko hipnozo in zvo¢no kopeljo,
ki sta poskrbeli za globok notranji
mir in povezanost. Iz PortoroZa smo
odsli okrepljeni - z novimi znanji,
navdihom in toplino skupnosti.
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4 Ta(grdi) rak - Od diagnoze
do zdravljenja
Marija Ignjatovié, dr. med., spec.
internisti¢ne onkologije

6 Clovek je ved kot diagnoza -
Ko zboli telo, potrebuje
skrb tudi dusa
Jana Pahole, dr. med., spec.
internisti¢ne onkologije in
integrativna onkologinja

8 Prehrana kot opora
pri raku prebavil
dr. Irena Hren, univ. dipl. inZ.
zivil. tehn., klini¢na dieteticarka

10 Biti ali ne biti, telovaditi
ali ne telovaditi
dr. Nada Rotovnik Kozjek, spec.
anesteziologije, perioperativne
intenzivne medicine in terapije
bolecine

12 Ko strah postane zaveznik
dr. Vesna Radonji¢ Miholi¢,
spec. klini¢ne psihologije

14 Biti ¢lovek €loveku
kot trdoZiva opora
doc. dr. Beno Arnejci¢, doktor
znanosti s podrocja psihologije,
terapevt medicinske hipnoze,
neverbalni hipnoterapevt, coach

NAPOVEDUJEMO: 1. Nacionalni
posvet o rakih prebavil
Ljubljana, 25. november 2025

V srediSc¢u bodo tri najpogostejse
oblike raka prebavil - rak debelega
Crevesa in danke, rak Zelodca ter rak
trebusne slinavke. Skozi tri tematske
sklope bomo spregovorili o pomenu
zgodnjega odkrivanja, zaskrbljujocem
porastu rakov pri mladih odraslih ter
nujnosti celostne podpore bolnikom
in njihovim bliZnjim.

Posvet bo priloznost za povezovanje
vseh deleznikov, deljenje znanja

in oblikovanje konkretnih korakov
za boljSo preventivo, zdravljenje in
podporo. Skupaj za kakovostnejse
Zivljenje in manjSe breme rakov
prebavil!

AVTORICA CLANKOV
IN UREDNICA
Metka Glas

metka@europacolon.si
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Vasa izkus$nja lahko ponudi
upanje in vecjo ozave§cenost
drugim. PridruZite se nasi
skupnosti, delite svojo zgodbo
in pomagajte podpreti tiste,

kijih je prizadel rak prebavil.

UVODNIK

Onkraj obzonrja
- skupaj skozi
valove bolezni

Zivljenje z rakom je kot jadranje po razburkanem
morju. Veter niha, v¢asih piha premoc¢no, v€asih

je popolno brezvetrje. Zdi se, kot da ste izgubljeni
brez kompasa, sami sredi neviht. A niste. Ko imate
ob sebi socutno in predano posadko - strokovnjake,
svojce, prijatelje - je plovba laZja. Pot ne postane
manj zahtevna, postane pa bolj znosna, bolj ¢loveska.

Ta posebna poletna Stevilka glasila Koloskop je
nastala kot nadaljevanje izobraZevalno-druZabnega
dogodka ONKRA]J OBZORJA - Jadranje skozi
izzive Zivljenja z rakom, ki smo ga v zdruZenju
zasnovali z mislijo na vse vas - bolnike, svojce,
zdravstvene delavce, prostovoljce ... In tudi z mislijo
na moza in oCeta, ki je pred 17 leti izgubil bitko

z rakom. Clovek v bolezni ne potrebuje le zdravlje-
nja, temvec razumevanje, spoStovanje, stik - in
pogum, da cuti.

Clanki v tej $tevilki so plod prvih dveh ¢udovitih
srecanj - predavanj, pogovorov in skupnih trenut-
kov, kjer smo govorili o pomenu celostne oskrbe
in zdravljenja, prehrani, telesni vadbi, psiholoski
podpori, upanju, strahu in Zivljenju po diagnozi.
V njih boste nasli informacije, ki jih potrebujete,
in morda tudi tisto tiho tolaZbo, da ste sliSani in
razumljeni.

To ni samo glasilo. To je skupno jadro. In upamo,
da bo vsak zapis v njem va$a opora, vas veter v jadra.

Zvami in za vas,

Ivka Glas,
Predsednica zdruZenja EuropaColon Slovenija

Metka Glas,
Urednica glasila Koloskop

Izvedbo dogodkov so omogocili Servier, Takeda, Astellas,
AstraZeneca in Merck, za kar se jim iskreno zahvaljujemo.

>
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Ta (grdi)
rak - Od
diagnoze do
zdravljenja

Povzeto po predavanju
Marije Ignjatovic, dr. med.

Onkologinja Marija Ignjatovi¢

z Onkoloskega instituta Ljubljana
vsak dan srecuje ljudi, ki se znajdejo
pred eno najteZjih preizkusen;j v Zivlje-
nju - diagnozo rak. A kot poudarja,
rak ni ena sama bolezen, temve¢
skupno ime za vec¢ kot 200 razli¢nih
oblik. Vsem pa je skupno eno: v telesu
se pojavi celica, ki uide nadzoru in se
zacne nenadzorovano deliti.

»V nasih celicah vsak dan nastajajo
napake, a jih telo obic¢ajno zna popravi-
ti. Ko ti mehanizmi odpovejo, se
mutacije kopicijo - in nastane celica,
ki je telesu tuja. Imunski sistem jo
skuS$a odstraniti, a véasih se mu uspe
izmuzniti,« pojasnjuje zdravnica.

Ko rakava celica uide nadzoru, za¢ne rasti,
prodirati v bliznja tkiva in se Siriti po
telesu. Prirakih prebavil se zasevki
pogosto najprej pojavijo v jetrih in pljucih.
Rak se lahko razvije kjer koli - v katerem
koli tkivu ali organu. »Nekatere vrste raka
danes lahko popolnoma ozdravimo. Pri
drugih je cilj, da jih ¢im dlje obvladujemo
- in bolniku omogoc¢imo kakovostno
Zivljenje,« pravi Ignjatoviceva.

Zakaj nekateri zbolijo za

rakom - in kako to

pravocasno prepoznati
Na razvoj raka vpliva preplet Stevilnih
dejavnikov - okolje, Zivljenjski slog,
genetika in tudi nakljucje. »Pomembno
vlogo imajo dejavniki, povezani z Zi-
vljenjskim slogom: prekomerna telesna
teza, slaba prehrana, premalo gibanja,
kajenje, alkohol, pa tudi nekateri poklici,

FoTO Daniel Skerjanc

sevanje, spolno vedenje in reproduktivni
dejavniki,« pojasnjuje Marija Ignjatovié,
specialistka internisti¢ne onkologije.

Ze pred desetletji so raziskave pokazale,
dat. i. zahodni Zivljenjski slog po-
membno prispeva k razvoju raka.

A zdravnica opozarja, da to ni edini
vzrok. »PribliZno pet odstotkov vseh
rakov je dednih. To pomeni, da ne
podedujemo bolezni, temvec nagnjenost
k njenemu razvoju.«

Ce se v druZini pri ve¢ sorodnikih pojavi
ista vrsta raka, bolnika napotijo v
ambulanto za onkolosko genetiko, kjer
preverijo morebitno dedno pogojenost
bolezni. Ce jo potrdijo, se lahko pravo-
¢asno uvede preventiva.

»To je kljuénega pomena - bolezen lahko
odkrijemo zgodaj ali jo celo preprecimo,«
poudarja. Pri dednem raku debelega
Crevesa in danke denimo priporocajo, da
sorodniki za¢nejo s kolonoskopijo pet let
pred starostjo, pri kateri je bil rak prvic¢
diagnosticiran v druZzini.

Razumevanje razli¢nih vrst
raka
Marija Ignjatovi¢ pojasnjuje, da delimo
rakave bolezni glede na vrsto tkiva
v §tiri velike skupine:

— KARCINOMI - nastanejo iz celic
vrhnjice in predstavljajo dalec¢
najpogostejso obliko raka (okoli
80 % vseh primerov),

— SARKOMII - izvirajo iz opornih tkiv, kot
so vezivo, mascevje, kosti in hrustanec,

— LEVKEMUE - rakave bolezni krvi in
krvotvornih organov,
— LIMFOMI - obolenja limfati¢nih celic.

Ko gre za rake prebavil, je najpogostejsi
rak debelega ¢revesa in danke, ki
predstavlja kar 10 % vseh rakavih
bolezni. Gre za raka, ki ga lahko v veliki
meri prepre¢imo z zgodnjim odkriva-
njem - in prav zato je Se posebej po-
membno, da ljudje poznajo priporocila
glede kolonoskopij in se odzovejo na
presejalni program SVIT.

Posebno pozornost zdravnica namenja
raku trebusne slinavke - ne zaradi
trenutne pogostosti, temvec zaradi
zaskrbljujoc¢ih napovedi. »Trenutno
predstavlja priblizno 3 % vseh rakov,
avnaslednjih desetih letih bi se lahko
povzpel med najpogostejse - celo na
drugo ali tretje mesto. Zato je ¢as, da
za¢nemo pravocasno govoriti o njem,
ozavescati, izboljSevati diagnostiko

in podporo,« opozarja.

Med druge rake prebavil sodijo Se rak
Zelodca, jeter, poZiralnika, Zol¢a in
Zol¢nih vodov ter rak tankega Crevesa -
redkejsi, a pogosto zahtevni za odkriva-
nje in zdravljenje.

Zgodnji znaki raka prebavil

s0 pogosto neopazni
wTeZave s prebavo, nenadna izguba teZe,
spremembe v Crevesnih navadah,
oteklina ali bole¢ina v trebuhu, kri v
blatu ali bruhanju - to so znaki, ki jih
pogosto ne povezemo takoj z resno
boleznijo,« pojasnjuje Marija Ignjatovic.



Ljudje simptome pogosto prezrejo z
mislijo: »Saj bo minilo.« Zato lahko mine
veliko ¢asa do postavitve prave diagnoze.
TeZavo dodatno poveca tudi pomanjka-
nje osebnih zdravnikov. »Veliko ljudi
nima osebnega zdravnika, ki bi poznal
njihovo zdravstveno zgodovino in
pravocasno prepoznal opozorilne

znake - to lahko mo¢no zavlece diagno-
Z0,« Opozarja.

Tretji izziv je, da rak prebavil pogosto ni
prva misel zdravnikov, ki niso specializi-
rani za onkologijo. Simptomi, kot so
slabost, zgodnja sitost, zgaga, neoprede-
ljena bolecina v trebuhu ali spremembe
v odvajanju, so lahko zavajajo¢iin jih
zdravniki pripiSejo manj resnim
tezavam. »Edini znak, na katerega se obi-
¢ajno hitro odzovemo, je kri v blatu,
ostalo pa se velikokrat spregleda ali
pripiSe manj nevarnim vzrokom,«
poudarja zdravnica.

Zato je pomembno, da tudi sami ne
ignoriramo teh opozorilnih znakov in
poisc¢emo zdravnis§ko pomod, ¢e simpto-
mi trajajo ali se poslabsajo. Pravocasna
diagnostika lahko resi Zivljenje.

ZELIM, DA STE KOT SONCNICE IN
DA BOSTE TUDI V NAJTEMNEJSIH
TRENUTKIH POKONCNO STALI IN
NASLI SONCNO SVETLOBO.

— Marija Ignjatovié, dr. med.

Kako poteka diagnostika in

obravnava raka prebavil
Obravnava raka prebavil se za¢ne z
zbiranjem podatkov o teZavah, trajanju
simptomoyv, klini¢nim pregledom in
laboratorijskimi preiskavami. Ker so ti
izvidi lahko povsem normalni tudi ob
prisotnosti raka, sledijo specializirane
preiskave. Glede na to, kje se tezave
pojavljajo, zdravniki izberejo ustrezno
endoskopsko preiskavo - gastroskopijo,
endo-ultrazvok ali kolonoskopijo. Ce se
ob tem odkrije tvorba, se opravi biopsija,
na podlagi katere patolog postavi
diagnozo raka.

Sledi natan¢na ocena razsirjenosti
bolezni z dodatnimi slikovnimi preiska-
vami. Vsi izvidi se nato posljejo na Ol ali
v UKC, kjer o zdravljenju odloca multidi-
sciplinarni konzilij strokovnjakov - radi-
olog, kirurg, onkolog in radioterapevt.

»Ce gre za lokalno bolezen, se najprej
preverja moznost popolne kirurske
odstranitve raka - to je edina pot do
ozdravitve,« pojasnjuje onkologinja
Marija Ignjatovié¢. Ce obstajajo dvomi,
se pred operacijo odlocijo za dodatno
onkolosko ali obsevalno zdravljenje,
s ciljem zmanjSanja tumorja.

Pri napredovali bolezni, ko operacija ni
ve¢ mogoca ali smiselna, zdravljenje
nadaljujejo onkologi. »Takrat se prvi¢
sre¢amo z bolnikom in za¢nemo
celostno nacrtovati zdravljenje in
podporo, ki ga bo spremljala skozi
celoten proces,« dodaja Ignjatoviceva.

Prvi obisk pri internistu

onkologu - pogovor, ki

postavi temelje zdravljenju
»Ko je diagnoza potrjena in imamo vse
klju¢ne izvide, bolnika povabimo na
prvi pregled. To je pomemben, pogosto
tudi ¢ustveno zahteven trenutek, zato si
zanj vedno vzamemo ¢as. Nas cilj je, da
skupaj pois€emo najbolj varno in
ucinkovito zdravljenje - prilagojeno
posamezniku,« pojasnjuje onkologinja
Marija Ignjatovic.

Pregled za¢nejo s pogovorom o bolniko-

vem zdravstvenem ozadju (anamneza):

— Druzinska anamneza raka, saj
nekatere oblike bolezni lahko
izvirajo iz dednosti.

— Prebolele bolezni v otrostvu,
predvsem morebitni pretekli raki.

— PridruZene bolezni, ki lahko
vplivajo na varnost zdravljenja.

— Zdravila in alergije, zaradi morebi-
tnih interakcij.

— Zivljenjski slog, poklic in domaca
podpora, saj vemo, da dobra opora
pomeni vec¢jo moc v boju z boleznijo.

Sledi klini¢ni pregled in analiza
opravljenih preiskav. Tumorski marker-
ji niso vedno povisani - njihova vloga je
odvisna od vrste raka. Na podlagi
zbranih informacij zdravnik oceni, ali je

bolnik primeren za sistemsko zdravlje-
nje. Pomembni so dobra telesna
zmogljivost, stabilni laboratorijski
izvidi ter soglasje bolnika.

Po potrebi sledijo Se dodatne, ciljno
usmerjene preiskave (npr. farmakoge-
netika ali molekularne analize), ki
pomagajo pri izbiri najucinkovitejSega
zdravljenja. Ker vecina terapij poteka
prek infuzij, bolnika obi¢ajno napotijo
na vstavitev Zilnega katetra ali VAP-a.

Ob koncu prvega pregleda onkologi
ocenijo tudi potrebo po dodatni strokov-
ni podpori - klini¢na prehrana, protibo-
le¢inska terapija, psiholoska pomod¢,
socialna sluzba, v¢asih tudi zgodnja
paliativa.

»Zavedam se, kaj pomeni diagnoza raka.
Vsak ¢lovek se odzove po svoje. Pogosto
predlagam tudi psiholosko podporo, a Zal
jo mnogi Se vedno dojemajo kot nekaj,
Cesar se je treba sramovati. V resnici pa
prav pogovor s strokovnjakom lahko
pomaga ohraniti notranjo mo¢, ki jo pri
zdravljenju nujno potrebujemo,« pove
Ignjatoviceva.

Korak za korakom naprej
Ob drugem obisku zdravljenje obi¢ajno
Ze steCe — najpogosteje s sistemsko
terapijo v dnevni bolnisnici. V¢asih paje
za veCjo varnost potrebna tudi krat-
kotrajna hospitalizacija, $e posebej ob
tveganju za moc¢nejSe nezelene ucinke.

Zdravljenje ima lahko razli¢ne cilje. Pri
nekaterih bolnikih gre za pripravo na
operacijo ali za dodatno zdravljenje po
njej — z namenom popolne ozdravitve. Pri
napredovali bolezni pa je cilj, da rak ¢im
dlje ostane pod nadzorom, bolniku pa
omogoc¢imo ¢im bolj kakovostno Zivljenje.

Onkologi med zdravljenjem redno sprem-
ljajo, kako telo odgovarja na terapijo -

s slikovnimi preiskavami na vsake tri do
$tiri mesece. Ce zdravljenje deluje, se
nadaljuje. Ce ne, se poi$¢e nova pot.

»Onkologija se hitro razvija - skoraj
vsako leto dobimo nova zdravila. Zato
vedno obstaja mozZnost, da ponudimo
nekaj novega. In prav zato tudi vedno
obstaja upanje,« sklene Marija Ignjatovié.
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Clovek je ved
kot diagnoza -
Ko zboli telo,
potrebuje skrb
tudi dusa

Povzeto po predavanju
Jane Pahole, dr. med.

Ko ¢lovek prejme diagnozo rak, ne
potrebuje le zdravljenja telesnih
simptomov. Potrebuje tudi prostor,
kjer se lahko pogovori o vsem, kar
prinasa bolezen - o strahu, negoto-
vosti, odnosih, upanju. Zato je
celostna obravnava - ki vidi ¢loveka
kot celoto - tako dragocena. Ne gre
le za visji standard zdravljenja,
temvec za bolj ¢loveski pristop, ki
prinasa vec topline, razumevanja in
smisla tudi v najteZjih trenutkih.

Ko rak udari - ne le v telo,

temvec v vse plasti Zivljenja
Diagnoza rak je Sok. Za ve¢ino ljudi
pomeni trenutek, ko se svet ustavi. »Kot

bi te Zivljenje udarilo naravnost v glavo,«

pravi Jana Pahole, zdravnica z dolgolet-
nimi izku$njami na OnkoloSkem
inStitutu Ljubljana. Danes se posveca
integrativni onkologiji, ker verjame, da
Clovek ni le telo, ampak celota - s ¢ustvi,
dusevnostjo in Zivljenjsko zgodbo.

»Bolezen ne prizadene le zdravja - do-
takne se vsega: financ, sluzbe, druzin-
skih odnosov, otrok ... vseh, ki so ti
blizu. A ko bolnik pride do zdravnika,
pogosto ostane v ospredju le bolezen.
Redko se zares vpraSamo, kako je
¢loveku, ki to bolezen nosi.«

Zelo pogosto se ob diagnozi pojavijo
tudi obcutki krivice. »Ljudje recejo:
zakaj jaz? Pazil sem nase, nisem kadil,
Zivel sem zdravo ... pa vendar se je
zgodilo. In tega vpraSanja nihc¢e od
zunaj ne more v celoti razloZiti.
Odgovor se mora - ¢e sploh - pocasi
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izoblikovati znotraj ¢loveka samega,«
meni Jana Pahole.

Marsikdaj me$amo odgovornost

s krivdo. A odgovornost ne pomeni,
da smo krivi, ¢e ne gre vse po nacrtih -
pomeni, da naredimo zase, kar zmore-
mo, iz ljubezni do sebe. Tudi priznava-
nje lastnega truda je pomemben korak.
»Rak zna biti budnica,« pravi Jana.
»Kot da nas Zivljenje ustavi in povabi
k premisleku - kaj res Steje, kaj klice
po spremembi.« Klasi¢no zdravljenje
se pogosto ustavi pri telesu, a notranji
premiki - iskanje smisla, ¢ustvena
predelava, nove usmeritve - so lahko
prav tako zdravilni.

CLOVEK NI SAMO FIZICNO
TELO - JE CELOVITO
INTELEKTUALNO, CUSTVENO
IN DUHOVNO BITJE.

— Jana Pahole, dr. med.

Kaj je pomembno,

ko clovek zboli?
Ob diagnozi raka se ¢lovek znajde
v vrtincu strahu in i3¢e odgovore -
pogosto tudi na spletu, kjer naleti na
poplavo informacij in obljube ¢udeZnih
zdravil. nTak$ne poti so lahko zelo
drage - finan¢no in ¢ustveno,« opozarja
Jana Pahole. »Temu v integrativni medi-
cini pravimo finanéna toksi¢nost - ko v

iskanju upanja ljudje porabijo veliko
denarja brez koristi. Tak ¢lovek je
izgubljen, prestraSen - kot da bi ga vrgli
sredi oceana s potapljajoce se ladje in
mu rekli: Zdaj pa plavaj.« Klju¢no je,

da imajo bolniki dostop do zanesljivih
informacij ter podporo ljudi z izkusnja-
mi in poznavanjem preverjenih poti.

Integrativna medicina je pristop

k zdravljenju, ki zdruzuje
konvencionalno (zahodno)
medicino s komplementarnimi

in alternativnimi terapijami, za
katere obstajajo znanstveni dokazi

o ucinkovitosti in varnosti. Cilj
integrativne medicine je celosten
pristop k zdravju, ki obravnava telo,
um, ¢ustva in duhovno dimenzijo
¢loveka. Temelji na partnerstvu med
pacientom in zdravnikom, pri ¢emer
se upostevajo individualne potrebe,
Zivljenjski slog in vrednote pacienta.

Cakanje na prvi pregled po diagnozi je
pogosto dolgo in naporno - tako za
bolnika kot njegove bliznje. Pomembno
je, da ta ¢as ne mine v osami, ampak

v iskanju opore. »Drustva bolnikov so
neprecenljiv vir podpore - ljudje tam
delijo izkuSnje, se razumejo in si stojijo
ob strani,« poudarja Jana Pahole, ki Ze
vrsto let sodeluje z razliénimi zdruZenji.

Kako pomembna je podpora
Ze na zacetku?
»Ko prvi¢ stopis§ na Onkoloski institut,
te lahko Ze pogled na mnoZico ¢akajocih



pretrese. Sledi ¢akanje, napetost, in ko
koné¢no pride§ vambulanto, ima$ na
voljo le nekaj minut z zdravnikom -

a pogosto pozabis§ vprasanja, ki so se ti
doma podila po glavi,« pripoveduje
Jana. Zato bolnikom vedno svetuje, naj
si vpra$anja, dileme in skrbi, tudi tiste,
ki se zdijo majhne, zapiSejo vnaprej.

Zdravljenje prinese nove izzive. Ne ves,
kaj pri¢akovati - in pride strah. Ta je
povsem naraven odziv, a vpliva tudi

na telo, saj slabi imunski sistem, rusi
spanec, preprecuje regeneracijo.
»Majhne stvari - dihanje, gibanje, stik
z naravo, prijazna beseda - lahko zelo
pomagajo, da gre ¢lovek skozi zdravlje-
nje bolj trdno in mirno,« doda.

Sopotniki zdravljenja -

ko je telo na preizkusnji
Zacetek zdravljenja velikokrat prinese
stranske ucinke - a nih¢e ne more
vnaprej napovedati, kako se bo telo
odzvalo. Pri nekaterih so spremembe
blage, pri drugih se z vsakim ciklom
pojavi nekaj novega. Vmes pa se poraja
vprasanje: kako ziveti tudi ob bolezni?
Kako ob vsem tem sploh $e Ziveti? Kako
obdrZati vsaj del energije tudi za tiste
dele Zivljenja, ki niso povezani z diagno-
70 - za odnose, za stik z naravo, za
glasbo, za trenutke tisine?

»Zdravljenje je pomembno, a ¢lovek ni
le diagnoza. Se vedno ima svojo zgodbo,
svoje veselje, skrbi, druzino, prijatelje,
svoj ritem in upanje. Ostati povezan

s tem delom sebe - tudi takrat, ko je

telo utrujeno in na preizkusnji - je
dragoceno,« pravi Jana Pahole. »To je
tiha umetnost Zivljenja z boleznijo: da si
dovolimo biti ve¢ kot le bolnik. Da smo
Se vedno - ¢lovek.«

Ko je pogovor vec kot besede
Komunikacija je temelj vsakega
zdravljenja. Ce se bolnik dobro poveZze
z onkologom, medicinskimi sestrami
in ostalimi ¢lani zdravstvenega tima,
lahko zdravljenje poteka mirneje, bolj
zaupljivo in varneje. Veliko teZje pa je,
Ce v zraku ostajajo neizreCena vprasa-
nja, napetosti ali ob¢utek, da nismo
sliani. Zato je pogovor izjemno
pomemben. Tudi Ce se ne moremo
pogovarjati z zdravnikom tako, kot

bi si Zeleli - bodimo iskreni doma.
S partnerjem. S prijateljem. Sami
s seboj. V¢asih Ze to prinese olajSanje.

Jana Pahole, ki deluje tudi v paliativ-
nem timu na Gorenjskem, pravi, da ji

je vedno znova tezko, ko svojci recejo:
‘Prosim, ne omenjajte besede rak.’

A resnica je, da ¢lovek, ki se bliZza koncu
Zivljenjske poti, to ve in to ¢uti. Klju¢no
vpra$anje je, ali imamo pogum, da si to
priznamo - in o tem govorimo. Pogovor
lahko odpre prostor za bliZino, iskre-
nost, pomirjenost. In nenazadnje za
mo¢, ki jo potrebujemo v tem obcutlji-
vem obdobju.

Ko se zdravljenje konca,

se zaCne nova zgodba
Ko se zdravljenje zakljudi in izvidi
pokaZejo dobre rezultate, pride
olajSanje. A hkrati se lahko pojavijo
meSani obcutki: kaj zdaj? Kdo sem
brez rednih pregledov, ki mi dajejo
obcutek varnosti?

»Bolezen je bila le del poti. Vi pa ste Se
vedno cel ¢lovek - z odnosi, Zeljami,
talenti,« pravi Jana Pahole. Prav zato je
pomembno, da si v tem novem poglavju
zastavimo vpraSanja: Kaj me navdihu-
je? Kam Zelim usmeriti svojo energijo?

Po koncu zdravljenja se lahko raven
tesnobe celo poveca, ker se redni stiki
z zdravstvenim sistemom prekinejo.
V tem cCasu se v€asih pojavijo strahovi,
praznina. Pomembno je vedeti: to

je normalen odziv. Klju¢no pa je,

da za¢nemo znova graditi obc¢utek
varnosti - znotraj sebe.

Pomoc Se vedno obstaja - zdravniki,
medicinske sestre, drustva, skupnosti.
Morda bo treba malo pocakati. A niste
sami. In kar je najpomembnejse - mo¢,
da znova zaZivite, je v vas.

Kako Ziveti s kroni¢no
boleznijo?
Veliko rakavih bolezni danes ni ve¢
usodnih, ampak kronic¢ne - bolezen
spremlja ¢loveka skozi leta, v€asih
mirno, v€éasih bolj burno. Postavlja
vpraSanja: Kako Ziveti s tem? Kako
sobivati z boleznijo, ki tiho ostaja
v ozadju?

Jana Pahole primerja to stanje z Damo-
klejevim mecem - vedno prisotnim,

a nepredvidljivim. Diagnoza nas soo¢i

z resnico o minljivosti, ki jo vsi v sebi
¢utimo, a redko priznamo. Zivljenje

je pravzaprav eno kronic¢no stanje, ki

se enkrat zakljuci. Bolezen samo to
resnico postavi nekoliko bolj na povrsje.

Namesto boja proti realnosti se lahko
vprasamo: Kako danes podpreti svoje
telo in duSo? Kako bolj celostno skrbeti
zase - ne le fizi¢no (prehrana, prehranski
dodatki, telesna aktivnost, spanec),
ampak tudi ¢ustveno, dusevno in
duhovno?

Pomembno je ostati v stiku s seboj, si
priznati obcutke, ki jih ne znamo vedno
izraziti in se vpras$ati: Kako se po¢utim?
Me je strah? Se pocutim nemocno,
Zalostno? »Tega nas nih¢e ni u¢il, to
nas uci Zivljenje - pogosto prav takrat,
ko je najtezje,« pravi Jana Pahole.

Ker smo bitja odnosov, potrebujemo
stik z drugimi. Odnosi nas lahko
dvignejo ali pa nas potisnejo navzdol.
Najpomembnejsi odnos pa je tisti

s samim seboj. Kako vidim sebe? Kam
sem postavljen v svojem Zivljenju? Gre
za zdravo skrb zase - tudi za zavedanje,
da smemo postavljati meje, re¢i NE na
spostljiv in jasen nacin. »Vzeti si ¢as
zase - v ti$ini, v naravi, da si odgovori-
mo na vpra$anja: Kdo sem? Kaj mi je
pomembno? Kako Zivim s svojimi
strahovi? Kako ravnam z jezo?«

Ko sebe podpremo na vseh teh ravneh
in sprejmemo realnost kot del svoje
poti, v nas zraste nova mo¢ in Zivljenje
postane bolj kakovostno in zavestno.

Dihanje je most med razumom, ¢ustvi
in stikom s telesom. Ko nas preplavi
stiska, silahko pomagamo z dihalno
vajo, ki nas umiri in vrne v trenutek.

->
Vabljeni k ogledu 5-minutnega
posnetka vaje za dihanje

z Jano Pahole z dogodka

Onkraj obzorja, 12. 10. 2024.
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Prehrana
kot opora
pri raku
prebauvil

Povzeto po predavanju

dr. Irene Hren, univ. dipl.
inZ. Zivil. tehn. in klini¢ne
dieteticarke

Bolniki z rakom prebavil so pogosto
podhranjeni, telesno oslabljeni in
izpostavljeni Stevilnim zmotam in
napacnim informacijam o prehrani.
Zato je pomembno, da dobijo prever-
jene, znanstveno podprte nasvete.

V ambulanti kliniéne prehrane
strokovnjaki, kot je dr. Irena Hren,
sledijo najnovejSim smernicam in
izkuSnjam evropskih zdruZenj,
hkrati pa vsakemu bolniku pristopijo
individualno z veliko mero empatije
in razumevanja.

Nasa prebavila si lahko predstavljamo
kot dobro uigran stroj, sestavljen iz
Stevilnih organov, ki vsak dan skrbijo,
da hrana, ki jo zauZijemo, postane
gorivo za naSe telo. Ko pa eden od teh
delov oslabi, ne deluje ve¢ pravilno ali
ga celo izgubimo, se to hitro pokaze tudi
navzven - lahko se tezko prehranjuje-
mo, izgubljamo teZo, imamo teZave pri
odvajanju, telo zacne pesati. »In takemu
stroju moramo pomagati, da bo znova
lahko deloval ¢im bolje,« pojasnjuje

dr. Irena Hren, klini¢na dieteti¢arka.

Ko telo izgublja mo¢ -

podhranjenost, sarkopenija

in kaheksija pri raku prebavil
Rak prebavil s seboj prinasa Stevilne
izzive - ne le v boju z boleznijo, temvec
tudi na podrodju prehrane. Motnje
prehranskega stanja so pri teh bolnikih
zelo pogoste in Zal lahko bistveno vpliva-
jo na potek zdravljenja. Tri najpogostejSa
stanja, s katerimi se pri tem srecujemo,
so podhranjenost, sarkopenija (izguba
miSi¢éne mase in mod¢i) ter kaheksija, za

FoTO Daniel Skerjanc

katero je znacilna izrazita izguba telesne
mase ob prisotnosti vnetja.

Vzroki za izgubo apetita in telesne mase
so Stevilni: zdravljenje lahko povzroca
vnetja v ustih, slabosti, drisko, izgubo
vonja in okusa ali preprosto iz¢rpanost,
zaradi katere bolnik ne zmore ve¢
kuhati ali jesti. Ko se telo zaradi vseh
teh sprememb ne more vec ustrezno
hraniti, za¢ne izgubljati moc¢. »Prav zato
poskuSamo s prehrano bolnika ¢im bolj
podpreti, da bo laZje zdrzal vsa druga
bremena, ki jih prinasa bolezen.«

Dr. Irena Hren rada uporabi slikovito
primerjavo: »Predstavljajte si dve

mizi - ena je masivna, trdna in lahko nosi
veliko teZe, druga pa je iz iverke in se pod
tezo hitro zlomi. Prehrana je tista osnova,
ki lahko va3e telo naredi bolj trdno in
stabilno, da laZje prenese zdravljenje.«

Pomembno je, da prehrana ne postane
$e eno breme. Ce trenutno ne zmorete
jesti, je to povsem razumljivo. Poskusite
najti tisto, kar vam ustreza - vsaka
drobna izbira Steje. Prehrana in gibanje
sta podrodji, na kateri lahko - po svojih
moceh - vplivate tudi sami.

Kako vemo, da gre za

podhranjenost?
Podhranjenost ni vedno vidna na prvi
pogled. Tudi oseba z viSjo telesno teZo
je lahko podhranjena - ¢e je v kratkem
Casu izgubila vec kot 5 % telesne mase,
to Ze zado$ca za diagnozo. Pri postavitvi
diagnoze strokovnjaki upoStevajo tri
skupine kriterijev:

— Rezultat prehranskega vprasalni-
ka - ki pokaZe tveganje za podhran-
jenost.

— Fenotipski znaki - kot so izguba
telesne mase in miSic.

— Etioloski znaki - kot so vnetje,
zmanjsan vnos hrane ali teZave pri
absorpciji hranil.

Ce je izpolnjen vsaj en kriterij iz druge in
tretje skupine, govorimo o podhranje-
nosti. Taks$no stanje je pri bolnikih

z rakom posebej obcutljivo, saj je pogosto
prisotno Se kroni¢no vnetje, ki povecuje
razgradnjo miSic - takrat govorimo o
kaheksiji. Kaheksija ima ve¢ stopenj, od
zaCetne (prekaheskija) do nepovratne, ko
se mi$i¢no tkivo ne more vec obnoviti.

Kaj pa sarkopenija?
Sarkopenija je izguba miSi¢ne modi in
kakovosti miSic, ki se lahko pojavi Ze
s starostjo, pri bolnikih z rakom pa Se
hitreje. MiSice postajajo tanjse, z vec¢
maScobnega tkiva, kar zmanjSuje
njihovo mo¢ in funkcionalnost. Zelo
pomembno je, da sarkopenijo prepo-
znamo dovolj zgodaj - pogosto zZe v
ambulantah z uporabo vprasalnikov ali
preprostih testov, kot je vstajanje s stola
ali hitra hoja. Za potrditev diagnoze pa
se uporablja posebne merilne naprave
(denzitometrija, bioimpedanca).

Stradanje med boleznijo

je nevarno
Pri zdravem ¢loveku telo ob stradanju
vec¢inoma porablja mascobo. A pri
bolniku, zlasti ob prisotnosti raka in vne-
tja, je odziv telesa povsem drugacen -



zafne razgrajevati miSice. »Stradanje

Vv stanju presnovnega stresa nas praktic-
no razgradi,« opozarja dr. Irena Hren.
»Velika razlika je, ali strada zdrav ¢lovek
ali bolan - posledice niso primerljive.
Zato je pravilna prehranska podpora pri
bolezni klju¢na.«

Kaj v prehrani spremeniti, da

boste dobili dovolj beljakovin?
Pri okrevanju po bolezni ali med zdravlje-
njem raka je klju¢no, da telo dobi dovolj
beljakovin, saj te gradijo miSice, tkiva,
pomagajo ohranjati mo¢ in podpirajo
imunski sistem. Onkoloski bolniki imajo
kar dvakrat vecje potrebe po beljakovinah
-med1,2in 2 g na kilogram telesne mase.

Kako to doseci? Najbolj preprosto pravilo
je: privsakem obroku dodajte vir
beljakovin - Zivalskega (kot so jajca, pusto
meso, ribe, mle¢ni izdelki) ali rastlinskega
izvora (stro¢nice, tofu, orescki). Bolj kot je
beljakovinski vir pust, tem bolj primeren
je za prebavila, ki so med boleznijo
pogosto obcutljivejSa. V. mnogih primerih
pa samo s prehrano ne moremo pokriti
vseh potreb, zato je zelo verjetno, da bo
treba dodati tudi prehranska dopolnila.

Od svetovanja k sodelovanju:

kako klini¢ni dietetik pomaga
Prehrana pri bolnikih z rakom prebavil je
vse prej kot enostavna. Vsaka oseba ima
svojo zgodbo, razli¢ne zdravstvene izzive,
je na drugem koraku zdravljenja. Prav
zato prehranski pristop ne more biti enak
za vse - potreben je ¢as, pogovor,
razumevanje. »V ambulanti zelo veliko
sprasujem, a dam le nekaj osnovnih
navodil, saj bolnikom ni lahko sprejeti
prevec informacij hkrati. Klju¢no je,
da razumejo bistvo - vse ostalo pride
postopoma, skozi nadaljnje obiske,« pove.

Mnogi, ki obi$¢ejo ambulanto za
klini¢no prehrano, pricakujejo seznam
prehranskih nasvetov. A resni¢na
podpora se zacne pri tem, da strokov-
njaki najprej temeljito spoznajo
posameznika in njegovo stanje. Sele
nato lahko priporocila zares pomagajo.

»Za pripravo individualnega nacrta
potrebujemo prehransko anamnezo:
podatke o bolezni, pridruZenih stanjih,
laboratorijskih izvidih, telesni sestavi,

prebavi in simptomih. Ko to zberemo,
lahko oblikujemo ciljno usmerjene
ukrepe - od prehranskega svetovanja,
navodil in predpisovanja dopolnil, do
napotitev k drugim strokovnjakom,
kot so psiholog ali socialna sluzba.

V praksi to pogosto po¢nemo in
opazamo, da ljudje tega ne dozivljajo
vec kot nekaj neprijetnega, temvec kot
pomo¢,« pravi dr. Irena Hren.

»Pred ukrepi dolo¢imo $e energijske in
beljakovinske potrebe, tekocinske cilje
in pogosto spremljamo prehranske
dnevnike. Sele takrat vemo, kako vas

v prehrani usmeriti in kje vas lahko
najbolj u¢inkovito podpremo.«

Najvedji poudarek se daje vnosu
eksistencialnih hranil, ki jih telo ne
more tvoriti samo - to so vitamini,
minerali, dve ma$c¢obni kislini in 8-11
aminokislin. Ta hranila so klju¢na za
obnovo telesa, presnovo in vsakodnev-
no delovanje celic.

Kaj zajema prehranska

podpora?
Prehranska podpora pri bolnikih
vkljuéuje dve glavni podrodji: prilagoje-
no obicajno prehrano in medicinsko
prehrano. »Najprej skuSamo z
ustreznim prehranskim svetovanjem
prilagoditi ¢as, konsistenco in vrsto
hrane ter s tem ublaZiti simptome,
povezane s prehranjevanjem. Ce pa
osnovna prehrana ne zadostuje ali je
vnos hrane dalj ¢asa mo¢no zmanj$an,
uvedemo medicinsko prehrano, ki jo
uvajamo postopoma in po potrebi.«

A zgolj s prehrano ne bo dovolj. Kot
pravi dr. Irena Hren: »Vadba je tista,

ki poslje hrano na pravo mesto.« Brez
gibanja se namrec beljakovine tezko
vkljucujejo v miSi¢no maso. Zato je
klju¢no ohranjati ali celo povecevati
telesno dejavnost - ne le zaradi misi¢ne
mase, ampak tudi za ohranjanje telesne
mo¢i in presnove. »Ob vzdrZljivostni
vadbi priporo¢amo tudi blago vadbo za
mo¢, prilagojeno posamezniku.«

Kljuc¢ni ukrepi pri zdravljenju
podhranjenosti
Ko se spopadamo s podhranjenostjo, je
klju¢no, da pove¢amo energijski vnos -

Glavni prehranski ukrepi
pri zdravljenju podhranjenosti

1. Beljakovinsko in energijsko
bogata hrana ter gibanje - kombi-
nacija prehrane in telesne aktivnosti
pomaga ohranjati miSi¢no maso.

2. Dodaten obrok - ¢ez dan
vnesemo Se en manjsi obrok.

3. Pozno noéni prigrizek - razmik
med zadnjim vecernim in prvim
jutranjim obrokom naj bo krajsi od
11ur.

4. Dodatek EPA (1.400-2.000 mg
dnevno) - eikozapentaenojska kislina
pomaga zmanjSevati razgradnjo
miSi¢ne mase in vnetja.

5. Vitamin D - glede na laboratorij-
ski izvid.

6. Vse nadaljnje prehranske
smernice so prilagojene
posamezniku - njegovim potrebam,
stanju in ciljem.

torej zauZijemo vec kalorij, a na pameten,
uravnoteZen nacin.

Razmerje na krozniku naj bo:

— 1/3 beljakovinski viri (pusto meso,
mleéni izdelki, jajca, ribe, stro¢nice),

— 1/3 zelenjava in sadje (za vitamine,
minerale in vlaknine),

— 1/3 §krobna Zivila (kruh, testenine,
riz, krompir, Zita).

Med zdravljenjem naj prevladuje bolj
energijsko gosta hrana - dve pesti goste
hrane, ena pest redke. Ko se stanje
izboljsa ali kot preventiva, se razmerje
ponovno uravnoteZi - energijsko gostih
in redkih Zivil naj bo enako.

»Kljuéno sporocilo pri prehrani
bolnikov z rakom je, da je vsak zgodba
zase in potrebuje individualizirane
prehranske nasvete. Ko ste enkrat
zazdravljeni in imate varovalno
prehrano, takrat razmerja na krozniku
spremenimo,« zakljuci dr. Irena Hren.

>
Prehranski ukrepi za

obvladovanje s prehrano

povezanih simptomov /teZav
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Biti ali ne biti,
telovaditi ali
ne telovaditi

Povzeto po predavanju
izr. prof. dr Nade Rotovnik
Kozjek

Redna telesna dejavnost izboljSuje
zdravje, krepi telo in pozitivno vpliva
na pocutje. Danes vemo, da vadba
pomaga tudi med zdravljenjem
bolezni - tudi raka. Pri raku debelega
Crevesa in danke lahko telesna
dejavnost izboljsa kakovost Zivljenja,
poveca telesno zmogljivost, ublazi
neZelene ucinke zdravljenja, kot so
utrujenost in bolecina, ter spodbuja
delovanje telesa.

A znani nasvet »vec se gibaj in manj jej«
ne drZi - opozarja dr. Nada Rotovnik
Kozjek, specialistka anesteziologije,
perioperativne intenzivne medicine in
terapije bolecine, predstojnica Oddelka
za klini¢no prehrano na Onkoloskem
inStitutu Ljubljana ter tudi izredna
profesorica klini¢ne prehrane na
Medicinski fakulteti Univerze v Ljublja-
ni. Poudarja, da je vadba za telo stres.
»Ce pri tem ne jemo dovolj, lahko telesu
celo $kodujemo. Ni ga zdravila, ki bi ti
tako dobro podaljsal Zivljenje, kot ti ga
lahko dobro prehransko stanje.«

Prehransko stanje nedvomno

vpliva na potek zdravljenja
Stevilne $tudije potrjujejo, da je ve¢ kot
polovica bolnikov z rakom Erevesja
podhranjenih oziroma ima veliko
moznost, da jih bo prehranska ogroZze-
nost v to pahnila. Se ve¢ji delez je pri
bolnikih z rakom trebusne slinavke ter
rakom poziralnika. Slabo prehransko
stanje lahko oslabi imunski sistem,
upocasni celjenje ran in vpliva na
delovanje zdravil, kar lahko poslabsa
potek bolezni.
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Kje je problem: v naSem

znanju ali vedenju?
Na prehransko ogrozenost vpliva veliko
dejavnikov - starost, zdravstveno stanje,
Zivljenjski slog in gibalna aktivnost. In
tu se pogosto zac¢ne teZava. Zakaj? Ker to
ni nekaj, kar lahko re3i ena sama tableta.
Spremembe mora narediti vsak sam.

»Zdravstveni delavci lahko svetujemo

in usmerjamo, a na koncu se mora vsak
posameznik sam odlo¢iti, kaj bo jedel

in kako bo skrbel zase. Pogosto pa smo
navajeni razmisljati, da bodo zdravila
resila vse - brez truda z na3e strani.

Zato se moramo odkrito vprasati: kje

je pravzaprav teZava? V pomanjkanju
znanja ali v nasih navadah? In kako najti
pot, da bomo znali izbirati tisto, kar nam
res koristi?«

Premakniti se je naporno
»Za bolnika z rakom je to podobno, kot bi
tekmoval na olimpijskih igrah - trpljenje,
vztrajnost in borba za ‘kolajno’,« pravi dr.
Nada Rotovnik Kozjek, ki kot zdravnica z
izku$njami z desetih olimpijskih iger
dobro pozna tudi svet vrhunskega
Sporta. »Nasi bolniki so pogosto, kot da
so ves ¢as na olimpijadi - Se posebe;j tisti,
ki se trudijo in ostajajo telesno dejavni. A
Ce ob tem tudi ne jedo dovolj in kakovo-
stno, potem kolajne Zal ne bo.«

Potrebno je najti stik

z bolnikom
Zbolniki nima tezav, pravi, a se dobro
zaveda, da zdravstvene delavce - tudi
zdravnike - ¢aka Se precej dela pri
vzpostavljanju pravega stika z bolniki.

»Bolnika z rakom vidim kot osebo, ki si
v resnici Zeli narediti nekaj dobrega
zase. Moja naloga je, da mu to sporo¢im
vjeziku, ki ga razume - da mu poka-
Zem, da ima pravzaprav veliko v svojih
rokah, tudi svoje zdravje. Seveda s tem
ne moremo stoodstotno resiti bolezni.
Pri tumorjih, ki jih je mogoce operativ-
no odstraniti, sta nujna poseg in kirurg.
Vse drugo pa lahko bolnik stori sam

- lahko Ze prvi dan po operaciji vstane
iz postelje, lahko sam je, ne da ¢aka,

da to opravijo drugi namesto njega.«

Vadba je poseg v presnovo,

je stres
Telesna vadba pomembno vpliva na naso
presnovo, pomaga preprecevati bolezni,
povezane s presnovinimi motnjami, in je
lahko v pomo¢ tudi kot dodatna podpora
pri zdravljenju raka. S telesno vadbo
¢lovek postane aktiven v obvladovanju
svojega problema, saj sproZa v moZganih
snovi, ki nas delajo bolj sre¢ne, kar je Ze
en kamencek k temu, da se bodo bolniki
z rakom bolje pocutili in bo vecja njihova
kvaliteta Zivljenja.

»Telesna vadba je za telo neke vrste stres
- srce zacne hitreje biti, dihanje se
pospesi. A prav ta,stres’ spodbuja telo,
da za¢ne ucinkoviteje pridobivati
energijo. Ko se na vadbo prilagodimo, se
izboljsa delovanje razli¢nih telesnih tkiv.
Pri rakavih bolnikih je posebej po-
membno, da se okrepi imunski sistem,
kar pozitivno vpliva tudi na presnovo.
Vadba je trenutno edini u¢inkovit nacin
za nadzor negativnih presnovnih
ucinkov mascobnega tkiva - klju¢na je



vloga miSic in snovi, ki jih te spro3¢ajo,«
poudarja dr. Kozjek Rotovnik.

»Ce znamo ustrezno uskladiti telesni
(presnovni) stres z dobro prehrano,
lahko doseZemo telesu koristne
prilagoditve, ki podpirajo zdravje.

Z olimpijskega vidika to pomeni:
postanemo mocnejsi, hitrejsi, bolj
vzdrzljivi in odpornejsi. Tudi vrhunski
Sportnik zboli, ¢e ne poskrbi za ustre-
zno prehrano - enako velja za bolnike.«

Telesna dejavnost - naravna

podpora zdravljenju in

okrevanju
Kot poudarja dr. Nada Rotovnik Kozjek:
»Telesna vadba je ena najboljsih oblik
presnovne terapije — deluje najetra,
srce, miSice in celo moZgane. Je nekaj,
kar lahko bolnik naredi sam - in s tem
aktivno sodeluje pri svojem zdravljenju.
Ko se gibamo, se ne okrepi le telo,
ampak tudi volja - laZje se zberemo,
ostajamo motivirani in laZje premaguje-
mo vsakodnevne izzive.«

Ko za¢nemo z gibanjem, se telo odzove
skoraj takoj. Jetra se ,,zbudijo” - telesna
dejavnost namre¢ pomaga, da se za¢nejo
Cistiti, porablja se odve¢na mascoba in
sladkor. Hkrati mi$ice postanejo bolj
aktivne in posrkajo sladkor iz krvi, kar
pomaga uravnavati krvni sladkor. Ce
mi$i¢ne mase primanjkuje, telo tezje
uravnava sladkor - in s tem se poveca
tveganje za sladkorno bolezen.

Zvadbo se postopoma topi tudi mascob-
no tkivo, izboljsa se delovanje srca in
ozilja, telo postane vzdrzljivejSe. »Vadba
razbremeni tudi trebusno slinavko, ki
lahko med gibanjem ‘gre na vikend,, kot
rada reCem, saj mora proizvajati manj
inzulina. In s tem si podaljsa svojo
Zivljenjsko dobo,« slikovito razlaga

dr. Rotovnik Kozjek.

A koristi vadbe niso samo kratkorocne.
Ce se redno gibamo, dolgoroc¢no
izboljSamo presnovo in zmanjSamo
tveganje za zaplete - tudi med zdravlje-
njem. Vadba prispeva k boljsemu
pocutju, vecji odpornosti in kakovost-
nejSemu zivljenju. Pomaga tudi takrat,
ko bolezen Ze obstaja - to imenujemo
sekundarna preventiva.

Telesna dejavnost deluje protivnetno,
podpira delovanje imunskega sistema,
krepi srce, miSice in mozgane. Spodbu-
ja nastajanje novih zivénih celic, kar
izbolj$a miselne sposobnosti, razpolo-
Zenje in voljo do Zivljenja.

S starostjo se telo pocasneje odziva na
spremembe in stres. Temu re¢emo
krhkost. In prav gibanje je najboljsi
nacin, da to krhkost odloZimo - da
ostanemo dlje vitalni, samostojni in
odporni na bolezni.

©

CE TELESU ZAGOTOVIMO DOVOLJ
ENERGIJE, BOMO LAHKO VADILI
UCINKOVITEJE IN Z VEC MOCI -
REZULTAT PA BO TUDI BOLJSI
UCINEK VADBE. IN ODVECNA
MASCOBA SE BO ZACELA TOPITI
SKORAJ SAMA OD SEBE.

— Izr. prof. dr. Nada Rotovnik Kozjek

Manj sedenja, vec Zivljenja
Najslabse, kar lahko naredimo za svoje
zdravje, je - da (pre)ve¢ sedimo. Danes
Ze pravijo: sedenje je novo kajenje. Tudi
Ce se enkrat na dan moc¢no prepotimo in
vadimo, to $e ne odpravi vseh negativ-
nih u¢inkov, ki jih ima vecurno sedenje.

Koliko gibanja je dovolj? Malo je bolje
kot ni¢ - in od tam naprej lahko
gradimo. Svetovna zdravstvena organi-
zacija priporoca okoli 300 minut
zmerno intenzivne vadbe na teden
(ali manj, ¢e je vadba intenzivnejsa).
»To je bolj minimum kot cilj. Pomem-
bno je, da se gibamo vsak dan, veckrat
nadan. Cim manj sedimo, ¢im vec se
premikamo, tudi pri vsakdanjih
opravilih,« pravi dr. Rotovnik Kozjek.

Vsaka priloznost Steje - hoja po stopni-
cah namesto z dvigalom, opravki pes,
nekaj razteznih vaj doma ... Vse to so
koraki v pravo smer. Ko se gibamo, telo
porablja energijo - in to je stres. Ce za
gibanje nimamo dovolj »goriva«
(hrane), za¢ne telo varéevati tam, kjer
ne bi smelo: v osnovni presnovi, ki tece
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neprekinjeno, 24 ur na dan. To vodi
v t. i. energijsko podhranjenost, ki je
lahko za bolnike zelo nevarna.

Zato je Se posebej pomembno, da
gibanje vedno spremlja primerna
prehranska podpora. Vadba brez hrane
je kot ogenj brez drv - hitro ugasne.

Kako naj bolniki z rakom
vadijo?
»Z redno telesno dejavnostjo vplivamo
predvsem na miSice - te so pri podhra-
njenih bolnikih pogosto oslabljene,
zmanj$ane in se teZje obnavljajo.
Najprej moramo prepoznati, kaj vpliva
na prehransko stanje bolnika - starost,
bolezen, nadin Zivljenja, gibanje ...
Ko te dejavnike poznamo, lahko hitro
ukrepamo.«

Pomembno je, da bolniki za¢nejo redno
vaditi Ze ob zacetku zdravljenja in da se
prehrano vkljuci kot pomemben del
terapije. Telesna dejavnost naj bo stalni
del oskrbe bolnikov. Pri tistih s prekomer-
no telesno tezo se vadba prilagodi njihovi
telesni zmogljivosti in sposobnostim

- pomembno je, da je varna in izvedljiva.
Poseben poudarek naj bo na krepitvi
koordinacije, vajah za mo¢ in igrah z Zogo,
saj te spodbujajo gibljivost, zmanjsujejo
koli¢ino telesne masc¢obe in pomagajo
ohranjati ali povecati mi$i¢no maso.

»Glavni cilj vadbe je, da bolnik razume,
da je telesna vadba del zdravljenja -

da postane telesna dejavnost nekaj
samoumevnega, vrednota in del
njegovega vsakdanjega Zivljenja,« je
trdno prepric¢ana dr. Rotovnik Kozjek.

Telesna dejavnost lahko prepreci
priblizno 15 % primerov raka debelega
Crevesa - Se posebej priljudeh, ki imajo
vecje tveganje, da bi zboleli. A ni
pomembna le kot preventiva. Tudi med
zdravljenjem ima gibanje velik vpliv -
izbolj$a kakovost Zivljenja in pomaga
telesu, da se lazje spopade z boleznijo.

S
Vec informacij o tem, kaj jesti,
Ce zbolimo, si preberite v knjiZici :
Prehrana in rak, ki jo je izdal
OI Ljubljana.




ONKRAJ OBZORIJA

Ko strah
postane
zaveznik

Povzeto po predavanju
dr. Vesne Radonji¢ Miholi¢

Bi si Zeleli Ziveti brez strahu? Verjetno
ne. Ceprav si pogosto Zelimo, da bi

nas bilo manj strah, ima strah v nasem
Zivljenju pomembno vlogo. Gre za
eno izmed osnovnih Custev, ki nas
opozarja na nevarnosti in nas spodbu-
jak odzivu - bodisi k boju, begu ali
previdnosti. A kadar nas strah
preplavi, lahko mocno vpliva na nase
Zivljenje, Se posebej v casu bolezni.

Priljudeh, ki se soocajo z diagnozo rak,
strah ni le ob¢asni obiskovalec - pogos-
to postane vsakodnevni spremljevalec.
Strah pred bole¢ino, zdravljenjem,
neznano prihodnostjo, izgubo ali celo
smrtjo, lahko globoko zaznamuje
njihovo telesno in dusevno pocutje.
Kako prepoznati ta strah, kako se z njim
spopasti in zakaj je pomembno, da ga
ne potlac¢imo - o tem v nadaljevanju.

Dr. Vesna Radonji¢ Miholi¢, upokojena
specialistka klini¢ne psihologije, ki v
zdruZenju nudi psihosocialno podporo
bolnikom in vodi podporne skupine
mlaj$ih bolnikov z raki prebavil, poudar-
ja, da je strah ob diagnozi nekaj povsem
Cloveskega in pri¢akovanega. »Strah ni
sovraznik - je naraven odziv na ogroZajo-
Co situacijo. Pomembno je, da ga
prepoznamo in si ga priznamo,« pravi.

Dodaja, da ljudje strah doZivljamo
razli¢no: »Segajoc od previdnosti do
panike. Nekateri se ga zavedajo hitro,
drugi ga dolgo ne prepoznajo. Lahko je
mocan ali bolj tih - vsak ga ob¢uti po
svoje.« Klju¢no je, da vsak najde svoj
nacin, kako se z njim soociti. nKo
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premagas strah, je ob¢utek zmagoslavja
velik,« pravi z iskrenostjo dolgoletnih
izkuSenj z bolniki.

Ali smo vsi enako dovzetni

za strah skozi vsa Zivljenjska

obdobja?
Ne. In tudi vsak dan ni enak. »Danes
me lahko ni strah, se pocutim dobro,
stabilno. A Ze naslednji dan ali trenutek
so okoli§¢ine v mojem Zivljenju taksne,
da me vznemiri Ze najmanj$e neravno-
vesje. Zato moramo biti zelo previdni,
ko govorimo o strahu - njegov osnovni
namen je namrec zaS€ita.«

Strah ni nekaj, kar obstaja v praznem
prostoru. Zelo rad se »porocac, kot pravi
dr. Radonji¢ Miholi¢ - povezuje se z
drugimi ¢ustvi. nNajdemo ga v Zalosti,
pogosto tudi v jezi. In v ¢ustvuy, ki je za
mnoge izjemno tezko - v sramu. Prav ta
povezava lahko povzroci, da je strah Se
tezje prepoznati in izraziti,« razloZzi.

Poleg tega se strahu lahko tudi nauci-
mo. V¢asih se bojimo necesa, ker se
bojijo drugi okoli nas. Drugi¢ pride
strah iz konkretne izku$nje. »Recimo
- Ce te ugrizne pes. Prej si imel pse rad,
zdaj pa te je strah, Cetudi ti pes, ki ti
prihaja nasproti, ne Zeli ni¢ slabega.
Tvoja izku3nja je ustvarila nov strah.«

Kako strah vpliva na nas?
Strah nile ob¢utek - vpliva na nase
vedenje, odlo¢itve, cilje in odnose.
»Lahko nas ovira, da si postavimo
prenizke cilje ali se ¢esa sploh ne
lotimo,« pojasnjuje dr. Vesna Radonjié¢

Miholi¢. Zavira nas tudi v odnosih,
v iskrenosti in odpiranju.

»Strah je lahko tudi na$§ zaveznik, ¢e ga
znamo poslusati,« poudari. A pozorni
moramo biti na tisti strah, ki ne izvira
iz resni¢nih izkuSenj, temve¢ iz naSih
misli. »To je tisti strah, ki si ga ustvari-
mo sami - pogosto takrat, ko se ne
pocutimo najbolje. NaSe misli takrat
zacnejo ubirati pot, ki ni nujno realna.
Vprasajmo se - ali vsem mislim res
moramo verjeti? Nekatere nas samo
plasijo, ker so odraz slabSega pocutja,
ne realnosti.«

Kako je s pogumom?
»Ziveti pogumno - kako preprosto je to
reci, kako zahtevno pa Ziveti,« razmislja
dr. Vesna Radonji¢ Miholi¢. A Ze kot
otroci se poguma uéimo skozi igro,
kot so skrivalnice - vadimo sooc¢enje
zneznanim.

Tudi odrasli se »igramo« s strahom - ob
gledanju novic, posnetkov vojn. Prvi¢
nas prizadene, deseti¢ manj. »Strah se
otopi, postane manjsi. In to ni vedno
dobro, saj tako izgubimo zdravo obcutlji-
vost. Strah ima vendarle svojo funkcijo -
da nas opozori, da nas varuje.«

Prava pot je v ravnovesju. »Ce je strahu
preved, nas lahko ohromi - ujetnik
lastnih misli, skrbi, tesnobe. A ¢e
gremo v drugo skrajnost in strah
popolnoma blokiramo, ga ne sli§imo
ved, pa tudi to postane nevarno. Takrat
izgubimo ob¢utek za previdnost, za
mejo, za realnost.«.



Strah ob bolezni je nekaj

povsem globoko cloveskega
»Ko zbolimo, se zdi, kot da se podirajo
domine - eno za drugo. Misli begajo k
vprasanjem: kaj bo z mano, z bliznjimi,
kako jih za$¢ititi?« pravi dr. Vesna
Radonji¢ Miholic.

Obcutek varnosti nam daje znano,

a zivljenje nikoli ni povsem predvidlji-
vo. Pogosto nas prepricanja, kot je
»vsak je svoje srece kovac, Se dodatno
obremenijo. Ce nam nekaj uspe,
reCemo, da je bilo enostavno - kot da
bi zniZali lasten trud. Ce pa gre kaj
narobe, hitro ob¢utimo krivdo. »Kot
da smo za vse, kar se zgodi, krivi sami.
In s tem si naloZimo breme, ki mu

v resnici nih¢e ne more biti kos.
Zivljenje preprosto ni vedno pravi¢no.
In bolezen pride - ne da bi jo pric¢ako-
vali, ne da bi jo zasluZili«.

Velik del strahu izhaja iz nevednosti -
ne vemo, kaj nas ¢aka. »nZato smo vsi
na nek nacin avanturisti Zivljenja. Vsak
dan znova,« doda.

Strah pred ponovitvijo

bolezni
Prvi Sok je diagnoza, drugi pa trenutek,
ko se zdravljenje konca in naj bi se
vrnili v obi¢ajno Zivljenje. »A to ni
enostavno - med zdravljenjem se vse
spremeni. Potem pa sledi: ,Zdaj pa Zivi
naprej kot prej. Pa ne gre. To je 30k,«
pravi dr. Vesna Radonji¢ Miholic.

Mnogi bolniki obcutijo, kot da Zivijo pod
steklenim zvonom - vse vidijo, a ne morejo
povsem sodelovati. Potreben je Cas.

Izziv je tudi vrnitev na delo. Sprva gre,
okolica je razumevajoca. A z utruje-
nostjo in omejitvami pride stiska -

od tebe se pricakuje vec, kot zmores.
»Bolnik ni ve¢ isti. Tudi drugi niso.
Potrebno je znova spoznati svoje

meje - in svojo mo¢.«

Strah pred izgubo identitete
To so tisti trenutki, ki bolnika psihi¢no
najbolj pretresejo - prehod iz zdravega
Cloveka v bolnika ni le zdravstveni,
ampak tudi globoko ¢ustveni in
osebnostni prelom. »V¢asih se zdi, kot
da bolezen zamegli vse moje vloge -

partnerja, starsa, prijatelja, sodelavca.
To je najtezje. Nenadoma te zacnejo
ljudje dojemati predvsem kot bolnika.
In potem se zgodi Se nekaj, kar je
resni¢no neprijetno: postanes tarca
dobronamernih, a pokroviteljskih
nasvetov.

Strah cutijo tudi bliZnji
Ko zbolimo, strah ne prizadene le nas -
obcutijo ga tudi partnerji, otroci,
prijatelji. »Tudi svojci se sre¢ajo s svojo
ranljivostjo. Sprasujejo se: bom znal
pomagati, bom zmogel biti v oporo?«
pravi dr. Vesna Radonji¢ Miholic.

Pogosto pa se o strahu ne govori - bol-
nik noce obremenjevati svojcev, oni pa
ne Zelijo obremenjevati njega. In strah
ostaja - tih in neizrecen.

Tudi med spoloma prihaja do razlik:
Zenske pogosteje nesebi¢no in predano
nudijo podporo, v¢asih tudi zanemarja-
jo lastne potrebe, moski se lahko v
stiski, ob ob¢utkih nemoc¢i, odzovejo

z zapiranjem vase, umikom. A najve¢,
kar lahko damo, je prisotnost, da smo
tam. Preprosto z nekom.

»Ko postanes bolnik, dobis tudi novo
vlogo - postanes ucitelj. S svojo mocjo
in pogumom pokaZzes bliznjim, da je
kljub vsemu Zivljenje $e vedno vredno.
In jih udis, kako biti ob tebi - tudi ko ni
vse popolno.«

Kaj pa prijatelji?
Prijatelji pogosto Zelijo pomagati,
a ne vedo, kako pristopiti. Bojijo se,
da bodo rekli kaj napacnega, zato raje
ostanejo tiho. »V¢asih jih moramo
znova ‘povabiti’ - pokazati, da so
dobrodosli, da jih potrebujemo,«
pravi dr. Vesna Radonji¢ Miholic.

Tudi bolnik potrebuje pogum - da zna
dobronamerne nasvete v¢asih spo3tlji-
vo zavrniti: »Hvala, to zveni dobro, a
trenutno tega Se ne zmorem.« V¢asih
je treba prijatelja ‘ponovno udomaci-
ti’ - mu dati vedeti, da je dobrodosel,
da ga potrebujemo. Naj vas ne bo strah
pogledati vimenik in poklicati tistega,
ki bi ga radi imeli ob sebi. V¢asih rabijo
le droben znak, da jih Se vedno vidimo
kot bliznje.
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Neprecenljivo vlogo imajo tudi drustva
bolnikov - prostor, kjer ljudje zacutijo
povezanost, si izmenjajo izku$nje in
prvic spregovorijo o stvareh, o katerih
doma morda ne morejo.

BOLNIKOM, KI S SVOJO IZKUSNJO
POMAGAJO DRUGIM, PRAVIM
BISERNICE - LJUDJE, KI SO SVOJO
STISKO DOZIVELI, JO PREDELALI
IN SO JO PRIPRAVLJENI DELITI.
NI NUJNO, DA TO NAREDIS,

A KADAR TI USPE, SI NAREDIL
NEKAJ VELIKEGA.

— dr. Vesna Radonji¢ Miholi¢

In Cisto za konec - kaj naj

pocnemo s svojim strahom?
»Kaj zagotovo ne pomaga? Da ga
zanikamo, potla¢imo ali se pretvarjamo,
da ga ni. Tak strah ne izgine - samo
potihne, skrije se v ozadje in ¢aka na
svojo priloznost. Ko pride, je pogosto
$e mocnejsi,« opozarja dr. Vesna
Radonji¢ Miholi¢.

V tezkih trenutkih se zdi, da za ¢ustva
ni prostora - a prav takrat jih moramo
sliati. »Ko zacutite strah, se umirite,
zadihajte in se vpra3ajte: je ta strah
resniCen ali me zavaja? Kaj lahko zdaj
naredim, da mi bo lazje?« svetuje

dr. Radonjié¢ Miholi¢.

Pomagajo Ze majhni koraki: pogovor,
sprehod, ustvarjanje, stik z domacim
ljubljen¢kom. Pomembno je, da strahu
ne prepustimo krmila, ampak ga
prepoznamo in pois§¢emo, kaj v tistem
trenutku potrebujemo.

Strah je del nas - a naj ne vodinas,
temvec¢ mi njega.

>
Vabljeni k ogledu posnetka
spletnega predavanja dr. Vesne
Radonji¢ Miholi¢ z naslovom
nDuSevnost lahko postane nae ;

zavetje, vir mo¢i in zaveznica

v Zivljenju z rakom.«
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Biti clovek
c¢loveku kot
trdoziva
opora

Povzeto po predavanju
dr. Bena Arnejcica

Ko zbolimo za boleznijo, kot je rak, se
ne spremeni samo telo. Spremeni se
tudi nas notranji svet. Misli, obcutki,
prepricanja - vse to za¢ne Ziveti na
nov nacin. V€asih ¢utimo, da potre-
bujemo stik z ne¢im globljim v sebi.
S tistim tihim, notranjim prostorom,
ki mu pogosto re¢emo nezavedno.
»nVedno je pot, tudi ko je ni,« pravi
dr. Beno Arnejcic, doktor psihologije
in terapevt medicinske hipnoze.

Mo¢ misli - kako si lahko
pomagamo sami
Nase misli imajo izjemno mo¢ - lahko
nas okrepijo ali pa nas izrpavajo.
Dr. Beno Arnejcic je v svojem predava-
nju poudaril pomen miselne naravna-
nosti za dusevno in telesno zdravje:
»Pomembno je, kaj mislimo in kako
mislimo. Se pomembnejse pa je, da
znamo svoje misli ustaviti.«

NAJVEC, KAR LAHKO DOSEZE
SODOBEN CLOVEK Z RAZUMOM, JE,
DA POSTANE MENEDZER SVOJEGA
ZIVLJENJA. TODA S TEM NI
SRECEN. ZA SRECO JE POTREBNO
NEKAJ VEC, POVEZATI SE Z NECIM
GLOBLJIM V SEBI.

— dr. Stephan Gilligan

Po ocenah strokovnjakov skozi naso
glavo vsak dan Svigne okoli 25.000

FoTO Daniel Skerjanc

misli. Prav zato je sposobnost, da jih
prepoznamo in zavestno ustavimo, ena
klju¢nih veséin. »nKo re¢emo ,stop’, ko
za¢nemo opaZati, kaj vidimo, sli§imo in
¢utimo - takrat vzpostavimo stik s sabo,
kar neposredno vpliva na nase srce,
mozgane in celo delovanje celic.«

Ena izmed preprostih, a zelo uc¢inkovi-
tih tehnik je vaja “STOP”, ki jo lahko
izvajamo med vsakdanjimi opravili, na
primer med sprehodom. »Gre za to, da
se za hip ustavimo, preusmerimo
pozornost - najprej opazujemo, nato
zacutimo. Tako umirimo misli in telo.«

Vitalnost ni stvar let,

temve¢ naravnanosti
Po besedah dr. Bena Arnej¢ica vitalnost
nima veliko skupnega s Stevilom let.
»Vitalnost ni stvar bioloske starosti,
ampak naSe notranje naravnanosti -
kako poskrbimo zase, za svojo pozor-
nost, prisotnost in spro$¢enost,« pravi.

Vitalnost ni mo¢ ali fizi¢na sila. Je
energija, ki izhaja iz notranjega
ravnoteZzja. Tudi starejsi ¢lovek je
lahko zelo vitalen, ¢e zna poskrbeti
za svoje celostno pocutje.

Clovek je po svoji naravi vitalno bitje.

A dabi to vitalnost lahko negovali in
krepili, moramo zaceti pri telesu - pos-
lusati razli¢ne dele telesa, biti prisotni
in pozorni, tako v mislih kot v ob¢utkih.
Pomembno je tudi, da uravnotezimo
obe polovici moZganov - razumski in
¢ustveni svet, levo in desno stran
naSega dozivljanja.

Zakaj je potrebno povezati

zavestno delovanje in

nezavedno dozZivljanje?
»Zdravljenje ni le odlocitev v glavi, je
tudi obcutek v telesu in povezanost z
drugimi, ki nam stojijo ob strani,« pravi
dr. Arnejcic, ki se je v svojem predava-
nju dotaknil treh pomembnih ravni
zavesti, kot jih je opredelil ameriski
psiholog Stephen Gilligan:

— Primitivna stopnja - ko popolnoma
izgubimo stik s sabo, nas prevzamejo
Custva ali stres.

— Ego stopnja - razumemo, razmislja-
mo, a smo ujeti v glavi in se ne
poveZemo s celotnim doZivljanjem.

— Splosna, celostna stopnja - ko
poveZemo razum (levo polovico
mozganov) in ob¢utenje (desno
polovico), takrat zares stopimo na
pot okrevanja.

Te ravni zavesti ustrezajo tudi trem
vrstam “umov”, ki jih je dobro povezati:

— Kognitivni um - ko nekaj v mislih
odlo¢imo, si na primer reCemo:
»Zdrav bom.«

— Somaticni um - ko to odloéitev
zacutimo v telesu kot notranji
impulz, vibracijo, kot resni¢no voljo.

— Podrocni um - ko svojo izku$njo
delimo z drugimi.

»Ce Zelimo, da se sprememba zgodi, jo
moramo povedati - to je nacin, kako nas
okolje podpre,« poudarja dr. Arnej¢ic.
Zanimiv vidik, ki ga pogosto spregleda-
mo, je pomen telesnega odziva: nase



telo potrebuje ravnoteZje med nape-
tostjo in spro$c¢enostjo. Simpatic¢ni del
Zivénega sistema nas aktivira, parasim-
pati¢ni pa pomiri. Oba sta klju¢na, tudi
za zdravljenje.

Ko se nekdo ne pocuti dobro
Ko sre¢amo ¢loveka, ki mu ni lahko, ni
vedno najboljsi odziv, da ga potrepljamo
po rami ali ga skusamo hitro potolaZiti.
V¢asih najve¢ pomeni, da se resni¢no
ustavimo in ga vpraSamo: »Kaj se ti je
zgodilo? Kako se zaradi tega pocutis?
Kaj te najbolj skrbi? In kaj ti pomaga,
da se s tem so0¢is?«

Sele ko nekdo zacuti, da ga zares
poslusamo in sli§imo, se lahko odpre.

V tem trenutku vstopimo v prostor
soCutja - ne s svetovanjem, ampak

s preprosto ¢lovesko bliZino. »To je bilo
zate gotovo tezko ... Tudijaz sem
postal(a) Zalosten(a), ko sem te poslu-
$al(a) ... Zal mi je, da se ti je to pripetilo.«

Tak odnos odpira vrata v tisti globlji,
nezavedni del ¢loveka, kjer ni strahu pred
presojami - temvec obcutek sprejetosti.
Prav ta ob¢utek pa je pogosto prvi korak
k notranjemu miru in okrevanju.

Ubuntu: Jaz sem, ker si ti
Nase okolje ni le prostor - je um polja,
v katerem Zivimo drug ob drugem.
Clovek ob ¢loveku. Ko delimo svoja dobra
sporocila, svoja spoznanja in obcutke z
drugimi, dobimo tudi nekaj nazaj - pod-
poro, povezanost in ob¢utek, da nismo
sami. Tak odnos ustvarja prostor za
socutje, kjer rastejo zaupanje, sodelova-
nje in medsebojno razumevanje.

V tej misli se zrcali tudi afriska filozofija
Ubuntu, ki pomeni: »Jaz sem, ker si ti.«
Gre za razumevanje, da je nas obstoj
prepleten z drugimi. Da ni smisel v
tekmovanju, ampak v tem, da skupaj
ustvarjamo svet, v katerem se vsi
pocutimo dobro. Kaj mi pomeni zmaga,
¢e so drugi ob tem nesre¢ni?

To je povabilo k druga¢nemu razmisljanju
-k spremembi vrednot, kjer ima najvecjo
moc¢ sodelovanje, spoStovanje in odprto
srce. Prav v tak$ni skupnosti - kjer si
stojimo ob strani in si dovolimo biti pristni
- se rojeva moc¢, ki presega bolezen.

Clovek je Eloveku zdravilo
Zakaj je odnos z drugim tako pomemben?
»Tudi zaradi osamljenosti,« pravi dr. Beno
Arnejcic. »nNihce sine Zeli biti sam.«

Pomembno je, da znamo biti sami s seboj
- da si prisluhnemo, da v sebi najdemo
mir. A prav tako pomembno je, da smo
povezani z drugimi. TeZava nastane, ko
te povezanosti postane prevec¢ - ko
postanemo odvisni od odnosov, ker
nismo ve¢ povezani sami s sabo. Takrat
ne zmoremo stati trdno in se opremo na
druge, skoraj kot bi jim jemali mo¢.

»Pomagaj mi, pomagaj mi,« klicemo -
in ¢e drugi pod tem bremenom klecne,
zatem pogosto pademo Se mi. Zato je
toliko bolj dragoceno, ko odnosi
temeljijo na iskrenosti, ravnovesju in
obojestranski bliZini, kjer se lahko drug
ob drugem podpremo - ne da bi ob tem
izgubili stik s seboj. V tak§nih odnosih
Clovek res lahko postane ¢loveku
zdravilo.

Misliti pozitivno ni enako

kot delovati pozitivno
»Ni dovolj, da se ¢lovek samo sprosti -
pomembno je, da zna povezati tisto, kar
je tezko, s tistim, kar je dobro,« poudarja
dr. Beno Arnejcic. Pogosto si Zelimo, da
bi neprijetne misli ali ob¢utke enostavno
odrinili stran. A prava notranja moc se
skriva prav v sprejemanju in povezova-
nju nasprotij - vtem, da zmoremo
neprijetno pogledati, ne da bi ga zanikali,
in mu ob tem dodati nekaj svetlobe.

V terapevtskem procesu in tudi v
vsakdanjem Zivljenju nam lahko pri
tem pomagajo tri temeljne arhetipske
energije, ki jih v vsakem izmed nas
prepoznava tudi ameriski psiholog
Stephen Gilligan. To so:

IGRIVOST - ko potrebujemo svobodo
in ustvarjalnost

Ce se pocutite utesnjeni, ste obtic¢ali

v mislih ali skrbeh, si dovolite odmerek
igrivosti. Ni treba, da je popolno - do-
volj je, da je spro$ceno. NariSite nekaj,
zapojte, zaplesite, naredite nekaj
nepricakovanega. Tudi kratek odmor
lahko preusmeri pozornost in odpre
vrata novim reSitvam.
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NEZNOST - ko potrebujemo pomiri-
tev in socCutje

NezZnost ni Sibkost, temve¢ zdravilna
mo¢, ki jo lahko namenimo sebi in
drugim. Ko nas je strah, ko smo utrujeni
ali ranjeni, si lahko podarimo trenutek
mehke, so¢utne prisotnosti. Vprasajmo
se: Kaj zdaj najbolj potrebujem? Kako
lahko s sabo govorim, kot s prijateljem?

OGNJEVITOST - ko potrebujemo
moc¢ in odlo¢nost

Obcasno pride ¢as za pogumne korake.
Takrat lahko aktiviramo svojo »notra-
njo moc, jasnost in odlo¢nost - da
re¢emo »da« sebi in »ne« tistemu, kar
nas bremeni. Ognjevitost nas podpira,
ko moramo narediti pomembno izbiro
ali stopiti iz cone udobja.

Gilligan u¢i, da resni¢na notranja mo¢
ne izhaja iz ene same energije, temve¢
iz ravnovesja vseh treh. V¢asih smo
igrivi, v€asih ognjeviti, drugi¢ nezni -
vse te oblike so del naSe ¢loveSkosti.

In ko si dovolimo biti vsi ti obrazi
Zivljenja, ne Zivimo le pozitivno -
temvec celostno in resni¢no.

BODI PRIJAZEN DO TISTEGA, KI SE
NI PRIPRAVLJEN, IMEJ GA RAD, BODI
PRIPRAVLJEN, DA GA SPREJMES
TAKRAT, KO PRIDE NJEGOV CAS.

— Virginia Satir

Vedno je pot - tudi,

ko je ne vidimo
»Prepri¢anja so moc¢na dusevna stvar,«
pravi dr. Beno Arnejci¢. Oblikujejo nasa
stali$¢a, vodijo nase odloditve in kaZejo,
kaj nam je v Zivljenju pomembno.
A nekatera prepric¢anja nas lahko tudi
omejujejo - kot tiha sporocila, ki nam
pravijo: ne zmore$, ne sme$, ni mogoce.

Sprememba se za¢ne znotraj nas - ko
zamenjamo omejitve z dovoljenji in si
priznamo: vredno je verjeti v svojo pot,
tudi kadar se zdi nevidna.
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www.servier.si

Literatura:

1. Australasian Gastro-Intestinal Trials Group (AGITG). Gl cancer explained. Dostopano: avgust 2022.

https://gicancer.org.au/gi- cancer-explained/

2. Digestive Cancers Europe. Who We Are. Dostopano: avgust 2022. https://www.digestivecancers.
eu/who-arewe/

Fotografije: iStock/Getty Images Plus & Getty Images DigitalVision Vectors

MED AD1 C2 2024-25. Datum priprave informacije: junij 2025

C
&
europacolon

" DIGESTIVE CANCERS
slovenija

EUROPE

Kaj je SHAPE?

SHAPE je globalni izobrazevalni projekt, ki ga je pripravilo
farmacevtsko podjetje Servier, katerega cilj je izboljsati
zivljenje bolnikov z metastatskim rakom prebavil in njihovih
skrbnikov. Metastatski rak se lahko imenuje tudi napredovali
rak ali rak v IV. stadiju.

Namen projekta SHAPE je predvsem zagotoviti pomo¢ vam,
bolnikom in skrbnikom, da bi se laZje spoprijeli z nekaterimi
izzivi, s katerimi se morda soocate, odkar vaso zivljenjsko
pot zaznamuje metastatski rak debelega ¢revesa in danke
(mCRC), metastatski rak zelodca (mGC) ali metastatski rak
trebusne slinavke (mPaC).

Vsa gradiva, ki jih vkljucuje projekt SHAPE, so razvili v
sodelovanju s predstavniki drustev bolnikov z rakom
prebavil s celega sveta ter z zdravniki specialisti,
medicinskimi sestrami, s farmacevti in z drugimi ¢lani ekipe
strokovnjakov za zdravljenje raka.

Zakaj projekt SHAPE?

Raki prebavil, med katere sodijo mCRC, mGC in mPaC, so
nekateri od najpogostejsih vrst raka.” V Evropi vsako leto

za rakom prebavil zboli 800.000 ljudi.? Vemo, da simptomi
bolezni in nezeleni ucinki zdravljenja negativno vplivajo na
vsakdanije Zivljenje Stevilnih bolnikov z rakom prebavil, kar
pomeni veliko breme za njihove druzine in skrbnike.

Projekt SHAPE zagotavlja bolnikom in skrbnikom pomoc pri
soocanju z nekaterimi najtezjimi izzivi, s katerimi se ti morda
srecCujejo.

Projekt vsebuje informativne knjizice z naslednjimi vsebinami:

1. MojeGibanje — vkljucitev telesne aktivnosti v Zivljenje
bolnikov z rakom prebavil

2. MojePocutje — ohranjanje psihi¢nega zdravja

3. MojPogovor — napotki za pridobitev ¢im ve¢ koristnih
informacij med pogovorom z zdravnikom

4. MojaPrehrana — prilagajanje prehrane pri bolnikih z
rakom prebavil

5. MojeZivljenjeZRakom — premagovanje ovir med
zdravljenjem rakov prebavil
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