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Ljubljana ter ¢lanicam Kluba Zzena po operaciji dojke.



»| hope you will be helped by the practical sugges-
tions in this booklet and most especially may you find
the optimism and renewed pleasure in life that will
make each of you in turn a catalyst for hope to others.«

(»Upam, da vam bo ta knijzica pomagala s prakti¢-
nimi nasveti, predvsem pa da bi na$li optimizem in
ponovno sre¢o v Zivljenju in bi tako postali upanje za

druge.«)
Francine Timothy*

* Posvetilo, ki nam ga je ob izdaji te knjizice napisala gospa Fran-
cine Timothy, mednarodna svetovalka za program pomo¢i in rehabi-
litacije pri UICC (Mednarodna unija za boj proti raku).



Predgovor

(POT K OKREVANJU,

knjizica s tem obljubljajo¢im naslovom je namenjena
tistim, ki jim je nenadejano in nasilno zmotila zivljenj-
sko pot in nacrte bolezen; bolezen, ki jo imenujemo
rak dojk in ki bi jo lahko imeli za enega od davkov,
ki jih placuje ¢lovestvo za svojo danadnjo civilizacijo.

Razen pri€ujoCih besed je knjizica sporocilo o last-
nih izkusSnjah in preizkusnjah zensk, ki so pred ¢asom
spoznale to bolezen dobesedno na svoji kozi. Sporo-
Cilo tistim, ki so zaradi nje prizadete danes. Sporocilo
o premaganem strahu, razo€aranju in brezupu in Se
o kakdnem druga¢nem obcutju, ki prevevajo Cloveka
v takih okolis€inah in ki se jih je res tezko otresti.
Povsem morda nikoli. Pa vendar: celo v besedi obup
je —up...

Knjizica je sad spoznanja, da bi bilo breme hro-
mecih Custev ob dozivetju te bolezni morda manjse,
Ze bi bilo le mogoc¢e premagati osamljenost, na katero
se zdi sama sebi obsojena nova bolnica z rakom dojk.
Naj bo klic »NISI NE SAMA IN NE EDINA«, ki ga je
sliSati iz naslednjih strani, dovolj glasen in prepricljiv!
Milost, €e v nesreci nisi sam . ..

Vpra8al bo kdo, zakaj ni take knjige napisal zdrav-
nik. Najbrz bi res moral storiti kaj podobnega. Kljub
temu ali pa prav zato je vrednost te knjizice pristnejsa:
napisana je bila iz naklonjenosti onega, ki je nesreco
prezivel, do tistega, ki jo pravkar prestaja. Ta naklo-
njenost, ¢eprav med neznanci, utegne biti zlahtnejSa
od tiste, ki povezuje u€ence in ucitelje ter bolnike in
zdravnike.

Iskreno: naj strani, ki sledijo,

pokazejo POT DO OKREVANJA.

\V Ljubljani, maja 1985 dr. Jurij Lindtner — kirurgj
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Pot k okrevanju je del rehabilitacijskega programa
za zenske z operacijo dojke. lzvajajo ga prostovoljke,
ki so same prestale enako operacijo.

To gibanje se je zaCelo v Ameriki in sega nazaj
v leto 1952. Je plod velikega optimizma, neizérpne
energije in entuziazma ene same zZenske. To je bila
Terese Lasser, ki je bila tudi operirana in je v ¢asu
svojega okrevanja spoznala, da za take bolnice ni stor-
jenega dovolj. Takole je zapisala:

»V tistih prvih zastrasujo€ih dneh in noceh, ki sem
jih prebila v bolniSnici, se mi je vsa prihodnost zdela
mracéna in brezupna. Skrbi in bojazni, s katerimi sem
bila vsa prezeta, so bile tako boleée in vseobsegajoce,
da sem se v njih kar izgubljala. Po glavi pa mi je rojila
vrsta Cisto doloCenih vpradanj, na katera si nisem znala
odgovoriti. Nekatera od teh so bila prav nesmiselna,
zame pa so predstavljala resen problem; druga so bila
spet tako zelo osebna, da bi jih z besedami tezko izra-
zila. Kako mo¢no sem si takrat zelela, da bi se lahko
pogovorila s kako Zensko, ki je vse to, kar sem takrat
dozivljala jaz, Ze prestala in bi mi iz lastnih izkuSenj
lahko svetovala, me bodrila in predvsem — lahko bi
me razumela.

Take Zenske pa ni bilo!«

Terese Lasser se je sama dokopala do oshovne
filozofije, ki ji je pomagala pri rehabilitaciji in ki se
je kasneje izkazala za koristno v reSevanju problemov
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za vse Zenske po operaciji dojke. Na podlagi svoje
izkusnje je Terese Lasser zadela aktivnost, s katero je
hotela pomagati Zzenam po operaciji dojke. lzdala je
tudi prvo publikacijo — priro¢nik s potrebnimi navodili
operiranim Zenskam, ki je preveden Ze v Stevilne je-
zike. V zacCetku je delala sama. Zaradi njene odlo¢-
nosti pa se je program Pot k okrevanju zacel Siriti.
Leta 1969 je Amerisko zdruzenje za boj proti raku
(American Cancer Society) dojelo razseznost in po-
membnost teh prizadevanj za rehabilitacijo in je vklju-
Cilo program Reach to Recovery (ali Pot k okrevanju,
kot smo ga poimenovali pri nas) med svoje aktivnosti.

V Evropo je ta program leta 1974 uvedla Francine
Timothy. Po rodu Ameri¢anka je bila operirana v Pa-
rizu leta 1970. Tudi ona je v bolnidnici spoznala, da
je za dobro rehabilitacijo potrebno nekaj ve¢ kot samo
odli¢na strokovna medicinska oskrba. Poznala je pro-
gram Reach to Recovery iz Amerike, zato je kasneje
navezala stike z njegovimi sodelavci in ga zacela uva-
jati in Siriti po Evropi.

Tej aktivnosti se je pridruzilo mnogo drzav, v Fran-
ciji se imenuje »Vivre comme avant« (Ziveti kot prej),
v Italiji »Attive come prima« (Aktivne kot prej) itd. Po-
krovitelj te dejavnosti je zdaj Svetovna zdravstvena
organizacija (WHO) in Mednarodna unija za boj proti
raku (UICC). Organizirajo dveletne konference, kjer
reSujejo in izmenjujejo strokovna ter organizacijska
vprasanja.

Tretja Evropska konferenca je bila maja leta 1984
v Jeruzalemu. Gibanje se je uveljavilo ze v 24 drzavah,
kar tudi kaze na njegov velik pomen.
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Enako kot po svetu je tudi pri nas prisla pobuda
od bolnic samih. Najprej smo zaceli delati skupinsko,
in sicer septembra 1980. Skupina se je sestajala en-
krat meseéno, vkljucene pa so bile zenske, ki so pre-
stale operacijo dojke pred petimi do osmimi leti. Izka-
zalo se je, da bi jim bilo prihranjeno veliko tezav in
mucénega premisljevanja, ¢e bi imele moznost, da bi
se ze ob operaciji o vsem, kar jih je tezilo in skrbelo,
lahko tudi pogovorile.

Skupine so se zacele Siriti, vkljuCevale so se tudi
Zzenske, ki so Sele pred kratkim prestale operacijo.

Kasneje so nekatere pokazale pripravljenost, da bi
delale kot prostovoljke. S programom smo se seznanili
prek raznih publikacij in s Francine Timothy smo na-
vezali pismene stike. V decembru 1982 nas je Francine
Timothy obiskala, da bi nam svetovala in pomagala
pri uvajanju te dejavnosti. Tudi pri nas je bila v zaCetku
ena sama prostovoljka. Dvanajst let po operaciji se
nasa prostovoljka takole spominja: »Zelo sem bila ne-
bogljena in bilo me je strah. Prosila sem zdravnico na
oddelku, naj mi pove za kak8no pacientko, ki je uspes-
no prestala operacijo in Se zivi. Povedala mi je ime
znane osebe, ki je bila operirana pred sedmimi leti.
To mi je veliko pomenilo in mi utrdilo upanje. Zbegala
me je tudi terapija, ki je bila dolgotrajna, ker je bila
operacija kombinirana z obsevanjem pred operacijo
in po njej. V zaCetku sem kar naprej premisljevala, da
je to slaba prognoza in bilo me je strah. Potem pa sem
spoznala, da tako premis$ljevanje nikamor ne vodi. Ce
bom zivela samo Se dve leti in kar naprej v strahu, po-
tem tudi ti dve leti ni¢ ne pomenita. Nekaj moram na-

11



rediti, na to ne smem vec¢ misliti, druga¢e moram za-
Ceti premisljevati in uspeti mi mora.

Mislim, da mi je uspelo. Zato Zelim delati kot pro-
stovoljka in pomagati drugim.«

V ¢asu, ko pripravljamo to knjizico, dela na Onko-
loSkem inStitutu ze veé prostovoljk, a e vedno pre-
malo za to zahtevno nalogo. Upamo, da bodo v krat- -
kem StevilnejSe.

Nacinov, po katerih si bolnik lahko pomaga, je vec,
zato smo tudi na OnkoloSkem ins&titutu v Ljubljani usta-
novili oddelek za psihoonkologijo. Ce Zelite, se lahko
oglasite in se vklju€ite v razne skupinske dejavnosti.
Naucite se lahko tudi nekaterih sprostitvenih tehnik,
kot so na primer avtogeni trening, sprostitev po Si-
montonovi metodi in joga, ki vam bodo morda uspesno
pomagale, posebno, ¢e bodo poleg operacije potrebni
Se drugi nacini zdravljenja, kot so obsevanje ali cito-
statiki.

Povabiti smete tudi svojce.

Poleg tega imate moznost za individualne pogovore.

Z vsemi temi nacdini sodelovanja pri zdravljenju ze-
limo doseci, da bi bilo potrebno zdravljenje ¢im uspes-
nejSe in pot do okrevanja ¢im krajsa.

dr. Marija Vegelj-Pirc
nevropsihiater
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@vedeli ste diagnozo ]

Zdravljenje vaSe bolezni zahteva operacijo, to je
delno ali popolno odstranitev dojke. Taka operacija
ne vpliva na zensko le zaradi telesnih sprememb; vsaka
dozivlja tudi duSevne stiske. Bolezen ne prizadene le
enega organa ali dela telesa, temve¢ ¢loveka kot ce-
loto. SpraSujete se morda, zakaj ravno jaz? Mislila
sem, da se to zgodi samo drugim.

Vedite, da je ¢as od trenutka, ko ste zvedeli za
diagnozo, pa do takrat, ko boste sprejeti v bolniSnico
in se zaceli aktivno zdraviti, najtezji, in vsaka Zenska
se v tem ¢asu pocuti najbolj osamljeno. Takrat postane
ne samo nesre¢na, prestraSena in obupana, ampak
tudi pani¢na. V tej situaciji potrebuje nujno pomoc¢
nekoga, ki ji bo spet vlil pogum. To obi¢ajno niso svojci
niti prijatelji, ker te najveckrat ravno tako obide strah
in panika. Poleg tega pa so to najverjetneje ljudje, ki
ne poznajo dovolj poteka te bolezni in moznosti zdrav-
ljenja. Tako pri njih prizadeta Zenska ne najde podpore
in pomog¢i, ki ju je potrebna, da lahko zaéne trezno
razmiSljati o vsem, kar je pred njo: operacija, zdrav-
ljenje in rehabilitacija.

V tem ¢asu je najvaznejSe, da dobite zaupanje
v vse, kar bodo za vas naredili zdravniki med predvi-
denim zdravljenjem. In verjeti morate, da boste po ope-

.....

Morda zdaj res obupujete in skrbi vas, kako boste
prestali operacijo, kako boste Ziveli naprej s spreme-
njenim telesom.
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Potrudili se bomo, da vam damo odgovor v tej knji-
Zici.

Ta knjizica nima namena dajati odgovorov na znan-
stvena medicinska vprasanja, ampak naj bo dodatek
k zdravnikovim navodilom. Zeli odgovoriti na vprasa-
nja, ki jih porajajo problemi, s katerimi se sre€ujejo
zenske ob tej operaciji v svojem vsakdanjem zivljenju. .

Poiskale in zbrale so te odgovore zenske, ki so bile
pred vami operirane na dojki.
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F [Zdravljenje v bolnignici ]

Verjetno se zavedate, da se je zdravnik odlocil za
operacijo zato, da bi vam nudil kar najve¢jo moznost
za ozdravljenje. VasSi obcCutki jeze, obupa in 2zalosti
so v tem trenutku nekaj povsem naravnega. Tudi jok.
lzgubili ste dojko, vendar vedite, da ste vi kot celota
dosti bolj pomembni, kot katerikoli del vasega telesa.

Zdravnik, ki bo skrbel za vas, se bo odloc¢al za po-
stopke pri zdravljenju v sodelcvanju z zdravniSkim kon-
zilijem, v katerem so sami izkuseni zdravniki specialisti.

Onkoloski institut v Ljubljani je bil ustanovljen kot
osrednja institucija za vso Slovenijo ze leta 1938 in v
tem Casu si je pridobil velik mednarodni ugled. Zdrav-
niki na Institutu nadaljujejo tradicijo uspeSnega dela,
tekoCe spremljajo vse dosezke znanosti v svetu in pri
zdravljenju uporabljajo najnovejSa dognanja in me-
tode.

Glede na to, da je vsak ¢lovek drugacen, je tudi vr-
sta in oblika bolezni ter odzivanje telesa nanjo, razlic-
na. Zdravnik zato uporablja razli€éne nacine in razli¢ne
obsege operacij ter razli€ne kombinacije zdravljenja.
Morda bo pri vas poleg operacije potrebno obsevanje,
kemoterapija oziroma zdravljenje s citostatiki, pri dru-
gi bo pa zdravljenje potekalo popolnoma drugace. Za-
to nikoli ne primerjajte svojega primera z drugimi. Ce
imate kakrSnokoli vprasanje s tem v zvezi, ga lahko
razreSite le v razgovoru s svojim zdravnikom.

Kemoterapija in obsevanje imata lahko vecCje ali
manjSe stranske ucinke (vrtoglavica, slabosti z bruha-
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njem, pogostejSe odvajanje vode, obCasne driske, pre-
hodno izpadanje las), ki so pri nekaterih bolj izraziti,
medtem ko pri drugih niso opazni. Ti stranski u€inki so
kratkotrajni in zdravnik jih pomaga premagati z dolo-
¢enimi zdravili in nasveti. Spri¢o tega, da je pri zdrav-
lienju pomemben C¢initelj vasa duSevnost, lahko tudi
sami pripomorete k lazjemu premagovanju tezav med
terapijo in s tem k uspesnejSemu zdravljenju. Svetuje-
mo vam, da se oglasite pri strokovnjakih za psihoonko-
logijo na Onkoloskem inStitutu v Ljubljani, kjer se
lahko pogovorite.in vam bodo znali svetovati, v katere
dejavnosti se lahko vkljucite. Te dejavnosti so bodisi
individualne ali skupinske metode sprostitve.
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Q\Iiste sami j

Prezivljate hude trenutke tesnobe in bojazni in po-
Cutite se osamljeni. Prav gotovo imate tudi vprasanja,
na katera ne veste odgovorov. Mogoce bi vam lahko
pri tem pomagala Zenska, ki je bila sama operirana na
dojki, je vse to ze sama prestala in danes dela kot pro-
stovoljka.

Prostovoljke zelijo pomagati in svetovati vsaki zen-
ski, ki izve, da bo morala biti operirana na dojki, kot
tudi vsem, ki so to operacijo Ze prestale.

Ob pomo¢i medicinskega osebja bo prizadeta zen-
ska nasla pot do prostovoljke, ¢e bo to Zelela pred ope-
racijo, ali pa jo bo prostovoljka obiskala na kirurSkem
oddelku v prvem tednu po operaciji. Obiske dovoljuje
zdravnik-kirurg. Pri svojem obisku prostovoljka prinese
pacientki zasilno zac¢asno protezo in jo seznani z moz-
nostjo vklju€evanja v dejavnosti oddelka za psihoon-
kologijo in Kluba zena po operaciji dojke.

Kot prostovoljka lahko dela zenska, ki je sama pre-
stala operacijo dojke in ie od tedaj preteklo najmanj
dve leti, je dobro rehabilitirana ter se z vkljucitvijo v
klub nekoliko predhodno usposobi. Prostovoljka ni
zdravstveni delavec, zato ne more odgovarjati na medi-
cinska vprasanja.

Vsa ta dejavnost je popolnoma brezpla¢na.

2 — Pot k okrevanju 17



Vrnitev domov

Ko zapustite bolniSnico, za€utite neke vrste olaj3a-
nje, toda v€asih vrnitev domov pomeni tudi, da ste iz-
gubili ob&utek varnosti, ki vam ga je nudila oskrba
v bolnisnici.

Rehabilitacija po vsaki veéji operaciji zahteva podi-
tek in je po¢asen proces.

Nobene potrebe ni, da planete v vsakdanja opravila
v gospodinjstvu ali da se takoj vrnete na delo s polnim
delovnim ¢asom, dokler niste na to pripravljeni.

Vecina Zensk, ki so bile operirane na dojki, meni,
da se normalno Zivljenje povrne, vendar je za to po-
treben dolo¢en &as. Treba pa je narediti vse, da se
v tem obdobju dobro pocdutite. To je tudi ¢as, da zaé-
nete misliti nase in na svoja zadovoljstva in potrebe.
Najdite tak odnos do Zivljenja, da ne boste izgubljali
energije z manj pomembnimi problemi in skrbmi, ki
so vam morebiti do sedaj otezevale Zivljenje.

. Potrudite se ustvariti pozitiven odnos do vaznih
Zivljenjskih vrednot.

PocCasi zazivite zdravo Zivljenje s €im veé aktiv-
nostmi. To bo povecCalo vase zaupanje vase, seveda,
C¢e to znate delati postopoma in pocivati, kadar ste
utrujeni. '
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Custveno Zivljenje
In rehabilitacija

V ¢asu rehabilitacije imajo vasa ¢ustva pomembno
viogo. Pojavijo se lahko negativha Custva, saj so ob-
Cutja strahu, jeze in obupa obi¢ajna prva reakcija v tem
¢asu. Naravno in ¢lovesko je imeti tudi pozitivha €u-
stva, kot zaupanje v zdravljenje, upanje na vrnitev
v normalno Zzivljenje, veselje ob vrnitvi med svojce.
Pomagalo vam bo, ¢e se boste osredotogili na te po-
zitivne misli in €ustva. Vsak dan poskusite ¢im veé
dobro misliti o sebi, o svojem zdravljenju in rehabili-
taciji.

Nacrtujte stvari, ki bi jih radi naredili, stvari, ki vam
bodo v veselje, kar lahko pomeni ¢as samo zase ali
pa Cas prezivet s svojimi dragimi, z druzino ali s pri-
jatelji.

Vedeti morate, da se bodo tako dobri kot tudi slabi
dnevi pojavljali enako kot pred operacijo. Mogo¢e bo-
ste imeli obdobja depresije, ki lahko trajajo tudi dalj
¢asa. Ce bodo ta obdobja trajala dalj, se ne obotav-
ljajte poiskati strokovno pomo¢€ pri zdravniku.

Ne zapirajte se vase, ne umikajte se pred okolico.
Clovek si iz take osamljenosti tezko pomaga sam.

Predvsem pa ne segajte sami po pomirjevalih, ne
da bi se prej posvetovali z ustreznim specialistom.
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[Vi in vase okolje ]

Najprej storite najtezje: sami sebe sprejmite taksno,
kakrdni ste po operaciji. Ne dovolite si ob&utka manj-
vrednosti. Nikoli se ne sramujte ne operacije ne svo-
jega telesa, niti pred drugimi niti pred samo seboj.
Vedeti morate, da bodo vas lastni odnos do same sebe
sprejeli tudi vsi tisti, ki vas obkrozajo. Od vasega no-
tranjega zadrzanja je odvisno tudi njihovo.

Ce se boste zaprli vase, se prepustili zalosti, obupu
ali sramu, bodo to Cutili tudi ljudje v vasi okolici in
tudi oni bodo trpeli in ne bodo vam mogli pomagati,
Ceprav bi si to zeleli.

Morda se sprasujete: ali naj povem in komu naj
povem o svoji operaciji. To je zelo osebno vprasSanje,
ki ga morate razreSiti sami ali s svojo druzino.

V vsakem primeru mislimo, da vas bodo tisti, ki
ste jih izbrali, da jim poveste, imeli Se rajsi.

Ljudje okoli vas verjetno ¢akajo, da bi videli vaso
reakcijo in kako vi zelite, da bi vas oni obravnavali.
Skrbi jih, da ne bi ¢esa narobe naredili ali rekli. Na-
pravite prvi korak! Ko zacCnete vi govoriti o svojem
problemu, ljudje navadno obcutijo olajSanje in s tem
jim omogocite sproS¢en razgovor.

Vrnili se boste tudi v delovno okolje. Ko boste okre-
vali, se boste vrnili na delovho mesto, med sodelavce
v pisarni, tovarni ali v kmetijstvu. V delovhem okolju
boste morda tudi naleteli na nekatere probleme. Lahko
se vam bo zgodilo, da boste srecali ljudi, ki se vas
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bodo izogibali, ker e vedno zmotno mislijo, da je vasa
bolezen nalezljiva. Bali se bodo biti z vami v druzbi,
kar pa se zgodi sicer zelo redko in Se to v povsem
neprosvetljenem okolju. Naj vas to ne vrze s tira. Biti
morate moénejsi od okolja. Pokazati morate, da ste
mirni, da ste premagali bolezen, ki seveda ni nalezljiva
in se tudi ne prenasa na druge.

Lahko pa poisc€ete tudi stik s Klubom Zena po ope-
raciji dojke na OnkoloSkem institutu, kjer ee boste
srec€ali z Zenskami s podobnimi izkuSnjami in kjer bo-
ste izvedeli, kako so one reSevale te probleme.
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[Vi In vasa druzina j

Le malo je stvari, ki bi pretresle druzino tako glo-
boko, kot dejstvo, da je resno zbolel ljubljeni &lan.
Po operaciji bo druzina ta strah sicer sre¢no prestala,
sled pa bo gotovo ostala. Zato naj vas ne preseneca,
Ce v zaCetku mogoce ne bodo mogli biti v odnosu
do vas popolnoma sprosceni ali ¢e boste nekaj ¢asa
v srediS€u njihove pozornosti, ker se bodo pretirano
osredotoCili na vas. Vse kar boste naredili, rekli in
- kakor se boste vedli vi, bo merilo tega, kaj bodo na-
redili, rekli in kako se bodo obnasali drugi ¢lani dru-
zine. To je Cas, ko se druzina lahko najbolj zbliza in
se druzinski ¢lani poéutijo zdruzeni. To je tudi ¢as,
da se ugotovi, kaj je v druzini res pomembno in kaj
ni in morda spremeni prednost vrednot v vaSem domu.

Vasi otroci potrebujejo obCutek varnosti in pripad-
nosti. Ni prav, ¢e jih izlogite iz svojih problemov. Mlajsi
ko so, tezje bodo obcutili vaso odsotnost med biva-
njem v bolniSnici. Lahko jim poveste, da ste imeli ope-
racijo in da potrebujete pocitek, preden boste lahko
delali vse tako kot prej. Toda z njihovo pomoc¢jo bo
rehabilitacija hitrejsa. Ce jih prosite za pomo¢, s tem
pomagate tudi njim.

Na njihova vprasanja odgovarjajte posteno in ne-
posredno. S tem boste razprSili njihove strahove, kaijti
tisto, kar v sebi premisljujejo, je najveCkrat slabSe kot
stvarnost.
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Nekateri otroci izrazajo svoje skrbi in tesnobnost
tako, da ni¢ ne sprasujejo. Postanejo zadrzani; vedejo
se, kot da jim ni ni€ mar, nekateri tudi grobo ali celo
napadalno. Resnica pa je, da jih skrbi in da potrebu-
jejo vaso pomo¢, da za€nejo z vami razgovor.

Hcerke, na primer, pogosto bega skrb, da bodo prav
tako zbolele kot vi. Ce imate v pogovorih z vaso dru-
Zino take in podobne probleme, se oglasite na oddelku
za psihoonkologijo pri OnkoloSkem inStitutu, kjer boste
dobili strokoven nasvet ali pa se pridruzili skupini, kjer
boste v razgovoru z zenami, ki so vse to ze prestale,
zvedeli, kako so one reSile te probleme. Na razgovor
lahko povabite tudi svojce.
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[Vaé zivljenjski partner j

Vas moz ali prijatelj oziroma vas zivljenjski partner
vase tezke trenutke prezivlja z vami.

Ce vam je privrzen in hoc¢e biti z vami, dejstvo, da
ste operirani, ne bo spremenilo njegovega odnosa do
vas.

Ne smete pozabiti, da ima rad vaso celotno oseb-
nost. Rad ima Zivljenjsko pot, ki sta jo prehodila sku-
paj, radosti in skrbi, ki jih delita, vaSe nazore, va$
znac¢aj — vse to je ostalo nedotaknjeno. Telo samo
ni najpomembnejSe. Ni¢ ni zmanjSalo vase zmoznosti
ljubiti se in uzivati v ljubezni. Negujte to zmoznost in
bodite ponosni na svojo Zzenskost. Pasivnost ali ne-
odzivnost bi lahko predstavljala veliko prepreko pri
vajinih nadaljnjih odnosih. Ce pa si boste zares pri-
zadevali potrditi svojo zenskost in premagati ob&utek
manjvrednosti, bo bodo¢nost lahko celo boljsa, kot je
bila preteklost. '

To niso le prazne besede, to je prepri¢anje, ki iz-
haja iz izkuSenj tiso¢ev Zena po vsem svetu.

Mnogo je zensk, ki so naSle zivljenjskega tovariSa
Sele po operaciji dojke, in te zveze so skoraj praviloma
uspesSne. Operacija dojke ne sme biti za Zensko ni-
kakrSna ovira in zavora, da ne bi za¢ela nove ljubezni.
Verjetno pa vam bo tezko govoriti o svoji operaciji in
ne boste vedeli kdaj in kako to povedati novemu part-
nerju. Ponavadi ne razpravljamo o pomembnih osebnih
zadevah s ¢lovekom, ki ga ne poznamo dovolj dobro.
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O tem spregovorite Sele takrat, ko boste zacutili, da
se dovolj poznata in ljubita in da lahko brez strahu
razpravljata tudi o najintimnejsSih receh.

V Zivljenju pa se zgodi, da se ljudje tudi lo¢ijo. Eden
od vzrokov je lahko tezja prilagodljivost partnerjev na
novo situacijo. Morda vajina zveza Ze pred operacijo
ni bila prav trdna. ManjSi problemi, ki sta jih prej Se
nekako premagovala, so postali za vaju tako veliki in
nepremostljivi, da sta se zacéela odtujevati. Ce ste vi
tisti, ki ne morete prek problemov, vam svetujemo, da
vsaj v prvem ¢asu ne ukrepate prenagljeno in ne na-
redite kakSnega usodnega koraka. Ce je vas partner
toliko prizadet zaradi spremembe vasSega telesa, da
se na to ne more navaditi, mu pustite nekaj ¢asa, da
se bo morda prilagodil. V nasprotnem primeru pa bo
odSel od vas. Ne zalujte za njim, ker je bil gotovo
nezrela osebnost. Ce se vam je to zgodilo, ne mislite,
da je ravno vas primer izjema.

Vasa bodocnost je v vasih rokah. Ce pa menite,
da niste bili zadovoljni s svojim dosedanjim zivljenjem,
je mogocCe zdaj ¢as, da ga spremenite na boljSe!
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‘'Spolno Zivljenje
poO operacijl

S povrnitvijo vasSega fizi€nega zdravja se bo kmalu
pojavilo tudi vprasanje ponovne navezave spolnih od-
nosov. Takrat bosta morda oba s partnerjem zacutila
bojazen in negotovost. Te probleme lahko razresSi ze
en sam odkrit pogovor.

Svetujemo vam, da partnerju predlagate taksen po-
loZaj, da ne boste Cutili pritiska na svoj prsni kos. Vas
prsni koS je namreC obcutljiv in se boste morda in-
stinktivno umaknili. Nikakor ne dovolite, da bi si part-
ner to razlagal kot zavra€anje njegovih neznosti. Po-
jasnite mu, da je ta vaSa reakcija le za¢asna in nima
ni¢ opraviti z vasimi ¢ustvi do njega.

V vas so morda nastale dolo¢ene psihi¢ne zavore,
mogoce celo odpor do spolnosti. S ¢asom boste to
premagali. Sedaj pa se potrudite, da bo vase probleme
partner ¢im manj obdutil.

Kaj pa brazgotina? PreteCe kar nekaj ¢asa, preden
se sami navadite nanjo in jo sprejmete. Dajte tudi svo-
jemu partnerju dovolj ¢asa za to. Sprejel bo dejstvo
povsem naravno, ¢e se boste tudi vi naravno vedli.
Tako kakor mislite sami o sebi, bo mislil tudi on o vas.

Med zdravljenjem s citostatiki se lahko pojavijo
med stranskimi ucinki tudi nekatera znamenja meno-
pavze (klimakterija). To vas ne sme presenetiti, ker se
po kon¢anem zdravljenju stanje ve€¢inoma spet norma-
lizira. Pa¢ pa je v tem ¢asu Se vedno mozna zanositev,
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zato se o ustrezni obliki kontracepcije pogovorite
Z zdravnikom.

Pri mlajSih Zenskah tudi sicer nastopi vprasanje
kontracepcije. Znanost e ni povsem razjasnila vpliva
hormonskih kontracepcijskih sredstev na organizem.
Zato naj se vsaka Zenska o tem posvetuje s svojim
zdravnikom.

Ce bi se pa Zeleli odlogiti za rojstvo otroka, se
morate o tem obvezno pravodasno posvetovati tudi z
zdravnikom onkologom.
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[Telesne vaje in okrevanjej

Vase prilagajanje na novo stanje po operaciji dojke
bo lazje in hitrejSe:

— Ce se zavedate, da je bila operacija dojke neizo-
gibna

— Ce se pogovorite z bolnicami, ki so se z izgubo
dojke ze sprijaznile

— Ce veste, da so na voljo tehni¢no izpopolnjeni prak-
ticni pripomocki

— C&e zacnete takoj po operaciji delati vaje za giblji-
vost roke in ramenskega sklepa.

Telesne vaje za razgibavanje roke in rame zacCnete
delati ze v bolniSnici pod vodstvom fizioterapevta.

Pomembno je, da zaCnete izvajati vaje takoj po pri-
hodu domov in jih redno delate, dokler prizadeta roka
ni povsem razgibana in enakovredna drugi.

Od obsega operacije pa je odvisno, ali boste vaje
izvajali z nekoliko vec€jim ali manjSim naporom.

Operacija dojke lahko povzroCi na vasem telesu
tudi nekatere funkcijske spremembe, od katerih so
najpogostejse:

1. Ce so vam odstranili prsne misice, je oslabljena mo¢
vase roke in je bolj ali manj omejena gibljivost ra-
menskega sklepa.

2. PoSkodba ziv€evja prsnega kosa pri radikalni ope-
raciji povzro€i na prizadetih miSicah in kozi delna
mrtvi€enja, preobcutljivosti in mravljin€enje, kar se
sicer zboljSuje, vendar zelo pocasi.

3. Zaradi odstranjenega podkozZja je operirano pod-
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ro¢je, posebno Ce je bilo tudi obsevano, veliko bolj
obdutljivo.

4. Ce so vam pri operaciji odstranili tudi pazdusne
bezgavke, je mozno blazje ali mo¢nejSe zatekanje
roke.

5. Prav mogoce je, da bo nekaj obCutkov mrtvi¢enja,
preobcutljivosti in mravljin¢enja ostalo za vedno. Ti
obCutki so lahko neprijetni, nikakor pa niso prave
bole€ine in se jih boste s€asoma privadili in celo
pozabili nanje. Vecina zena opisuje kot najbolj po-
gosto neprijetnost obc&utek, da jim operirani del
prsnega kosa stiska oklep.

Vaje v bolnisSki postelji

Da bi posledice operacije ¢im hitreje ublazili in
vzpostavili normalno funkcijo roke, je pomembno, da
po operaciji od prvega dne naprej delate razgibalne
vaje.

Prvi in drugi dan Se v postelji delate vaje za ra-
menski sklep prizadete roke, ker vsako daljSe miro-
vanje lahko povzroci zatrdelost sklepa. Vaje, ki vam
jih bomo opisali, v postelji ¢im veckrat ponavljajte.

1. vaja: Prizadeto roko iztegnjeno drzite pred seboj,
z dlanjo obrnjeno navzgor; nato roko v ko-
molcu skrcite proti rami. Dlan obrnete in
roko zopet iztegnjeno polozite predse.

2. vaja: Roki sklenete pred seboj in krozite z njima
v levo in desno smer. Zdrava roka naj po-
maga, da opiSete ¢im vedji krog.
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3. vaja: Prizadeto roko v komolcu upognete in se
s prsti dotaknete nasprotne rame.

4. vaja: Prizadeto roko dvignete do trapeza, se ga do-
taknete in roko spet polozite na posteljo.

Za krajsi ¢as morate vstajati s postelje ze prvi dan .
po operaciji. Tako preprecCite nastanek morebitnih
komplikacij. Prizadevajte si uporabljati bolno roko pri:
oblagenju, ¢esanju, pri jedi, pri odpiranju vrat ipd.

Vaje ob pomo¢i fizioterapevta

Tretji dan po operaciji boste ze zaceli delati razgi-
balne vaje sede na stolu ob osebni pomodi fiziotera-
pevta. S temi vajami boste dosegli:

— razgibanost in fizioloSko gibljivost ramenskega
sklepa

— elasti¢nost misic

— povecanje cirkulacije

— odplavljanje odpadnih snovi skozi drenazno cey,
ki vam jo je vstavil kirurg ob operaciji

— preprecitev nastanka zarastlin

— izboljSanje prekrvavljenosti tkiva in s tem hitrejSe
celjenje rane.

Prvi dnevi po operaciji so za dobro razgibanost
prizadete roke najpomembne;jsi.

Vaje, ki jih morate delati tudi doma

Po individualnih vajah boste v bolnisnici zaceli ze
tudi skupinske razgibalne vaje pod vodstvom fiziote-
rapevta. Take vaje boste morali delati tudi Se doma,
po odhodu iz bolnice, in to najmanj Sest mesecev.
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Te vaje delate stoje, ker s tem dosezete sodelovanje
vseh miSic ramenskega sklepa (pri lezanju namre€ po-
maga hrbtno misi€evje in ucinek vaj ni enakovre-
den). Pocientka s temi vajami pridobi na mo¢i, pove-

Cuje gibljivost sklepa in doseze usklajenost gibanja.

Za popravljanje drze je priporocljivo, da te vaje
delate pred ogledalom.
Potrudite se in vsako vajo naredite desetkrat.

1. vaja: Roki sklenete pred seboj in ju sklenjeni
dvignete nad glavo (skica 1).

2. vaja: Roki sklenete pred seboj in z njima krozite
(s stegnjenima komolcema) v levo in nad
glavo tako, da opiSete kar najve€ji mozni
krog (skica 2, 3).

3. vaja: Isto, le v desno smer.

-
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4. vaja: Stojite z rokama v priroCenju, nato sunete
so¢asno z desno roko do vzro€enja in z levo
do zaroCenja. Nato roki zamenjate (skica 4 a
in b).

5. vaja: Roki skuSajte za hrbtom skleniti ¢im visje;
posnemajte zapenjanje nedrcka (skica 5).

6. vaja: lztegnjeni roki za hrbtom sklenete in ju dvi-
gujete v zaroCenje. Pri tem stojte pokonéno,
z vzravnanim hrbtom in vratom (skica 6).

7. vaja: Stegnjeni roki sklenete pred seboj, dvignete
nad glavo, nato odroc€ite in priroCite (ski-
ca 7).

8. vaja: Z rokama krozite pred seboj tako, kot bi po-
snemali gibe prsnega plavanja (skica 8).

9. vaja: Roki sklenite za vratom, s komolcema odro-
Cite in nato komolca pred obrazom ¢€imbolj




priblizajte (skica 9 a in b).

10. vaja: Postavite se z obrazom proti steni. S stopali
in trebuhom se stene dotikajte. Prsti obeh
rok naj stopni€asto plezajo ¢im visje po ste-
ni — do vzro€enja. Trudite se, da pridete
z obema rokama do iste viSine (skica 10).

Prikazane vaje delajte vsako po desetkrat, vsaj tri-
krat na dan, in ne pozabite: vsaj Sest mesecev po
operaciji!

Po odpustu iz bolnidnice lahko pacientke, ki zivijo
v Ljubljani, prihajajo vsak dan na vaje za razgibavanje
v prostore fizioterapije.

Pacientke iz drugih krajev pa se lahko obrnejo na
oddelke za fizioterapijo pri svojih zdravstvenih domo-
vih, kjer bodo lahko delale te vaje naprej pod stro-
kovnim vodstvom.

:

9a 9b

\ €2

3 — Pot k okrevanju




Gravitacijske vaje

Kot posledica odstranitve pazdu$nih bezgavk se
lahko pojavi nagnjenost k otekanju roke.
Za take roke fizioterapevti priporocajo:

— Veckrat na dan si odpodijte tako, da imate roko
podprto z blazinami. Tudi ponoc¢i imejte roko v ne-
koliko dvignjenem polozaju, podprto z blazino
(skica 11).

— Roko dvignite navpi¢no nad glavo in jo tako drzite
1 minuto (skica 12).

— Roko stegnite nad glavo, rahlo odmaknjeno od na-

vpi¢ne osi in jo tako drzite 1 minuto, vmes 10-krat

stisnite in spustite pest. Nadlaket si podprite z zdra-

vo roko (skica 13).
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— Stegnjeno roko dvignite nad glavo, jo nekoliko od-
maknite od navpi¢ne osi in krozite z njo desetkrat
v desno in desetkrat v levo smer (skica 14).

— Roko upognite v komolcu za hrbtom in se s prsti
dotaknite mesta ¢im viSe med lopaticama. Tako
drzite roko 1 minuto (skica 15).

Kadar vam roka kljub tem vajam bolj oteka, se
obrnite na svojega zdravnika na OnkoloSkem institutu.

Za razgibavanje Se priporoéamo

— Preden zaénete delati vaje, se postavite vzravnano,
glavo pokonci, roki ob telesu. Nogi rahlo razkora-




Cite do Sirine bokov, vasSe tezis¢e naj bo na petah.
Bodite bosi ali v obuvalu z nizkimi petami.

— Ce je mogoce, delajte vse vaje pred ogledalom,
vsekakor pa kdaj pa kdaj preverite pred ogledalom
drzo ramen. Obe morata biti vedno v isti viSini.

— Vaja, ki bo pripomogla k izboljSanju vase drze, je
prav preprosta in jo lahko ponavljate ob vsaki pri-
loZznosti, tudi ko hodite po cesti: roki drzite ob te-
lesu z dlanmi navznoter, nato jih zasukajte iz ramen
tako, da so dlani obrnjene naprej in palca na zu-
nanji strani (skica 16).

Doma si lahko pripravite tudi pripomo¢ke za na-
slednje tri vaje:

& N
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Vzemite palico ali metlo, postavite se v vzravhano
drzo, nogi rahlo razkoradite, palico drzite spredaj
ob sebi in jo z iztegnjenima rokama dvignite nad
glavo. Po kratkem poditku pocasi spustite palico
za vrat, kolikor mogoc¢e nizko (skica 17 a, b in c).
Vzemite vrv, trikrat daljSo od vaSe roke. Na enem
koncu jo pritrdite na vratno kljuko, na drugem pa
napravite vozel. Z bokom se obrnite proti vratom,
zdravo roko oprite v bok, z iztegnjeno prizadeto
roko primite vozel. Vrtite vrv v vedno vegjih krogih,
nekaj ¢asa v eni, nekaj ¢asa v drugi smeri (ski-
ca 18).




— Vzemite daljSo vrv, jo obesite Cez visoko kljuko,
drog ali vejo na drevesu, vi pa se usedite na stol
pod njo. Na konceh mora biti vrv zavozlana. Z vo-
zlom med kazalcem in sredincem na obeh rokah
vle€ete izmenoma za konce vrvi tako, da pride pri-
zadeta roka ¢im visje (skica 19).

Tudi veliko domacih opravil lahko predstavlja po-
membne vaje za boljSo gibljivost. V za¢etku so to mor-
da odpiranje in zapiranje oken in vrat, spud€anje in
dviganje rolet. Kmalu tudi obeSanje perila, zaves, Ci-
S8Cenje oken, pospravljanje stvari na najviSje police,
skratka vse, pri Cemer stegujete roko (skica 20).

Ce ste desnic¢arka in imate operacijo na levi strani,
uporabljajte pri teh opravilih ¢im ve¢ levico. Obratno
velja za levi€arke.

-




@raktiéni nasveti ]

Ko se vrnete iz bolniSnice, lahko kmalu ponovno

zacnete opravljati svoja gospodinjska in druga opra-
vila, vendar dolo¢ena previdnost ne bo odvec.

Svetujemo vam, da se izogibate vsemu, kar bi lahko

prizadelo roko na operirani strani. Upostevajte torej
nekaj prakticnih nasvetov, ki so nasteti v tem poglavju.
Seveda pa ti nasveti veljajo predvsem za pacientke,
ki so imele radikalno operacijo, manj strogo pa jih
lahko jemljejo tiste, ki pri operaciji niso izgubile cele
dojke.

Pomnite

—

izogibajte se sunkovitih gibov in potegov roke

ne nosite in ne vzdigujte tezkih predmetov

pri vrtnarjenju ali rezanju cvetja uporabljajte ro-
kavice (skica 21)

pri Sivanju uporabljajte naprstnik

pri prijemanju vro€e posode uporabljajte izolacij-
sko rokavico

pazite, da se ne opraskate ali zbodete s trnjem
kozice na nohtih ne rezite, ampak jo potiskajte
nazaj

tudi najmanjSe opekline, praske, ureznine ali pika
ne smete zanemariti, ampak jih morate takoj sami
oskrbeti; za vecCje je potrebno poiskati zdravnisko
pomoc

kadar greste v naravo (v gozd, na vrt) v obleki brez
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rokavov, si prizadeto roko in ramo namazite z re-
pelentom, to je sredstvom, ki odbija insekte

kozo na operiranem podrocju varujte pred kakrs-
nimkoli drazenjem, kot na primer z grobo tkanino,
zaponkami pri nedr¢ku, pretiranim son¢enjem, ma-
sazo itd.

Cce je le mogoce, naj vam odvzemajo kri in dajejo
injekcije vedno na neprizadeti roki. Ce pa ste bili
operirani na obeh straneh, se posvetujte z zdrav-
nikom, katera roka je manj obcutljiva

na prizadeti roki ne nosite prstanov ali tesnih za-
pestnic, ker vam roka lahko zatece

izogibajte se tudi ljudi, ki vam bodo Zzeleli dajati
najrazli¢nejSe »koristne« nasvete in vas bodo s tem
nehote samo begali. Preden se odlodite, da se zaé-
nete po teh »nasvetih« ravnati, se obvezno posve-
tujte s svojim zdravnikom. Tako se boste izognili
posledicam na primer nesmiselnih ali celo Skod-
ljivih diet, nepotrebnih omejevanj pri zivljenjskih
aktivnostih ipd.

zdravniki priporo€ajo, da redno nadzorujete telesno
tezo. Pazite, da se po operaciji ne zredite. Debelost
ne pomeni zdravja!

Koristna opravila

40

za rehabilitacijo vase roke so blagodejna vsa tista
opravila, pri katerih morate uporabljati svoje roke
lotite se drobnih ro¢nih del, Sivanja, pletenja, ve-
zenja

obesajte perilo s prizadeto roko

Ce ste bili doslej tega navajeni, tudi tipkajte, igrajte



e e,

na klavir, vrtnarite — vendar vsaj v za€etku ne pre-
tiravajte

kadar ste utrujeni, si vzemite ¢as za pocitek, pri Ce-
mer naj prizadeta roka lezi podprta, na primer na
blazini

ukvarjajte se z vsemi aktivnostmi, katerih ste bili
vajeni, kar vam bo pomagalo, da boste spet prido-
bili mo¢€ v rokah

vsa ta opravila dopolnjujte z razgibalnimi vajami,
ki ste se jih naugili pri fizioterapiji v bolnici in ki jih
morate vaditi intenzivno, dokler prizadeta roka ni
povsem enakovredna drugi

Ce le morete, si priskrbite vsaj tritedensko, strokov-
no vodeno balneoterapijo oziroma zdraviliSko
zdravljenje. Ker se predpisi glede poSiljanja pa-
cientov v zdraviliS¢a spreminjajo, se o tem posve-
tujte s socialnimi delavkami OnkoloSkega instituta
Se med svojim bivanjem v bolnici

ne pozabite zdaj na drugo dojko. Pregledujte jo
redno in brz ko opazite kak§no spremembo, jo po-
kazite zdravniku

skrbite za svojo zunanjost, tudi li¢ite se tako kot

pre;j.

Socialna vprasanja

Morda vam bo delo, ki ste ga doslej opravljali, pre-

tezko. Ce imate moznost prekvalifikacije, se obrnite
na svojega zdravnika, ki bo napisal ustrezen predlog.
Prav tako bo zdravnik napravil predlog za skrajSan de-
lovni ¢as, morda zacCasen ali stalen, ¢e bo to potrebno.
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Ce opravljate svoj poklic kot kmetica, zasebna obrt-
nica ali ste v kakS§nem drugem svobodnem poklicu in
v Casu bolezni ne morete opravljati svojega dela, se
obrnite na socialno sluzbo OnkoloSkega instituta, Ki
vam bo dala potrebna potrdila za davéne olajSave.
Enako vam ta sluzba lahko pomaga pri ureditvi drugih
problemov, na primer pri skrajSanju vojaskega roka za
moza ali sina, ¢e ste odvisni od njune pomoc¢i, posre-
duje stik s socialno sluzbo na vasem terenu ipd.

Na socialno sluzbo OnkoloSkega instituta se lahko
obrnete tudi v zvezi z drugimi socialnimi vprasanji, ki
vas tezijovtem Casu.

Prsna proteza in nedrcki

Pacientki, ki so ji pri operaciji odstranili celo dojko,
prinese prostovoljka nekaj dni po operaciji za¢asno
protezo; ta je napolnjena s sinteti€nim materialom,
se zlahka opere in hitro posusi. Protezo lahko pritrdite
na nedrCek oziroma spodnje perilo. Lahko jo operete
v mlaéni vodi z detergentom, nato jo v brisaCi ozamete
in ko se posusi, jo lahko razvleCete v prvotno obliko.

Brz ko zdravnik presodi, da lahko nosite stalno
protezo, vam Onkolos$ki inStitut priskrbi nadomestek —
protezo za odstranjeno dojko. Zavarovana pacientka si
nabavi prsno protezo z receptom za ortopedske pripo-
mocke. Pacientka, ki ni zavarovana, pa mora protezo
placati. Nezavarovana pacientka, ki stroska za nabavo
proteze ne bi zmogla, naj se obrne na socialno sluzbo
Onkoloskega instituta, ki ji bo pomagala to urediti. Pa-
cientke iz drugih republik protezo placajo, vrnitev stro-
Skov pa uredijo v svojem kraju. Recept za protezo do-
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bite pri socialni sluzbi Onkolo$kega instituta. Velikost
proteze vam bodo dolo¢ili na oddelku za fizioterapijo.
Tam boste tudi pomerili vzorec. Z izpolnjenim recep-
tom boste protezo nabavili v lekarni OnkoloSkega in-
Stituta. Novo prsno protezo si lahko oskrbite vsakih
12 mesecev po enakem postopku.

Pri ravnanju s prsno protezo upostevajte tale na-

vodila:

kadar proteze ne nosite (npr. ponoci), jo hranite
v Skatli, v kateri ste jo dobili; tako bo obdrzala lepo
obliko

protez je vec vrst. Tisto, v kateri je tekoCa snov, ne
nosite brez pralne prevleke, varujte jo pred ostrimi
predmeti

protezo, ki je iz enotne umetne snovi in je v sredini
votla, nosite na goli kozi, ki pa jo morate prej posuti
z nevtralnim pudrom. Tudi to protezo morate redno
prati z blago milnico

protezo boste lahko nosili v svojih starih nedrckih,
Ce so ti dovolj visoko zaprti

protezo, ki je vlozena v tekstilno preobleko, lahko
z nekaj pritiskavci pritrdite na nedréek ali pa na
notranjo stran nedrCka priSijete Zepek iz mehke-
ga pralnega blaga, da se vam proteza ne bo pre-
mikala :

v zadnjem cCasu vegcji proizvajalci zenskega perila
izdelujejo tudi specialne nedréke, ki so namensko
oblikovani in opremljeni z Zzepkom

priporocljivo je, da pred spanjem nedrCek odlozite
in ga ponoCi nimate na sebi, da vas ne ovira pri
dihanju.
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Zelimo vas opozoriti, da obstaja moznost rekon-
strukcije — obnovitve dojke. Ce bi si to morebiti ze-
leli, se morate pogovoriti s svojim kirurgom, ker je za
tako rekonstrukcijo potrebna plasti¢na operacija.

Vrhnja obleka

Ce ste izbrali pravo protezo in nedréek, boste lahko
nosili skoraj vse obleke, ki ste jih imeli ze pred ope-
racijo. Izjema so le obleke, ki so spredaj mo¢no dekol-
tirane, kar pa seveda ne velja za tiste, ki jim je bila
dojka le delno odstranjena. Nikar ne mislite, da morajo
biti zdaj vse vase obleke oziroma bluze do vratu zaprte
in ohlapne. Tudi ¢e boste v normalno oprijeti obleki,
ne bo nih¢e opazil vase pomanjkljivosti.

[

v ramenih
nabrano

jopica
globok
izrezana
spodaj
bluza

globok
rokavni
izrez




Ponodi ni priporoéljivo nositi nedréka, zato pa lahko
z iznajdljivostjo ukrojite pizamo, spalno srajco, po-
sebno pa jutranjo haljo tako, da se vas ne oprijemlje,
da je spredaj ¢im bolj nabrana, z nakazanim ogrinjal-
cem ipd.

Kadar po operaciji nabavljate nove obleke ali pre-
delujete stare, pa je le prav, da pazite na nekaj po-
membnosti. Rokav vas v zapestju nikoli ne sme stiskati,
niti z manseto, Se manj z elastiko. To preprecite, Ce je
rokav dovolj dolg in nabran. Rokavni izrez naj ne bo
premajhen, da vas ne bo vezal in oviral pri pregibanju
roke; tako bo tudi udrtina zaradi odstranitve prsne mi-
Sice manj opazna. Ukrojite si vedno dovolj Siroke roka-
ve, kar Se posebej velja za tiste, ki imajo ote€eno roko.

nabrana
! Cipka
¢ ob sedlu




Kopalna obleka

Plavanje v morju ali bazenu je ena najboljsih in
najbolj koristnih vaj za rehabilitacijo na splosSno, Se
posebej pa po tovrstni operaciji.

Zato se mu nikakor ne odrecite in si ¢imprej pri-
skrbite ustrezno kopalno obleko. Ta naj bo iz elasti¢-
nega blaga, spredaj oprijeta in odvisno od operacije
ob vratu bolj ali manj izrezana. Naramnice ne smejo
vezati in za protezo mora biti vSit zep iz mehkega pral-
nega blaga.

globok B
hrbtni \ posevna
i linija

esimetri¢en
vzorec
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Kopalna obleka je lahko oblikovana na veé naé&inov,
lahko je tudi rahlo nabrana. Pomembno je le, da je pod
prsmi vSita SirSa elastiCna opora, ki prepreCuje pre-
mikanje zepka s protezo. Ta zepek je pritrjen h kosa-
rici, ki odgovarja vasi velikosti. Lahko nosite tudi dvo-
delno kopalno obleko, pri kateri pa je elasticna opora
vstavljena v spodnjo obrobo nedr¢ka.

Take kopalne obleke izdelujejo tudi nekateri nasi
proizvajalci pletenin in perila. V njihovih specializira-
nih trgovinah se lahko dogovorite za nakup oziroma
narocilo po meri.

prednji rob
tesno oprijet
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Se nekaj nasvetov, ki jih nikakor ne prezrite

1. Redno hodite na kontrolne preglede k svojemu
zdravniku — onkologu.

2. Razgibalne vaje, ki ste se jih naudili pri fizioterapiji,

delajte redno tudi doma, dokler prizadeta roka ne

bo povsem razgibana in enakovredna drugi.

Ne zapustite se!

4. Cimprej zazivite normalno Zivljenje z vsemi aktiv-
nostmi.

w
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. Publikacije — zlozenke, ki so jih izdali oziroma za-

lozili do leta 1985:

— Slovensko drustvo za boj proti raku

— Drustvo za boj proti raku — Ljubljana

— Onkoloski institut Ljubljana.

Reach to Recovery — Manual by Terese Lasser.
Izdano: The Reach to Recovery Foundation, New
York, 1967.

After Mastectomy: A Patient Guide. Izdano: Reach
to Recovery — American Cancer Society, 1982.
»An Ounce of Prevention« suggestions for Hand
and Arm Care. lzdano: Reach to Recovery — Ameri-
can Cancer Society, 1982.

»Vivre Comme Avant« — Francine Timothy — Paris.
»Wieder Zutrauen zu sich selbst«. 1zdano: »Anita«
Spezialmiederfabrik Dr. Helbig & Co. KG, Brannen-
burg/Inn.

»Op weg naar herstel« — lzdano: Voorlichtingscent-
rum — KWF Amsterdam, december 1983.
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IZDAJO TE KNJIZICE SO S SVOJIMI
PRISPEVKI OMOGOCILI:

ALMIRA — Alpska modna industrija, TOZD Trgovina,
Radovljica

ALMIRA — Alpska modna industrija, TOZD Proizvod-
nja pletenin, Radovljica

BETI — Belokranjska trikotazna industrija, Metlika

BLAGOVNO TRANSPORTNI CENTER, Ljubljana

CANKARJEVA ZALOZBA, Ljubljana

CENTER SREDNJIH SOL, TOZD Srednja elektro, ko-
vinarska in rac¢unalniSka Sola, Titovo Velenje

CIMOS — Tovarna avtomobilov, TOZD Proizvodnja-
avtomontaza, Koper

CIMOS — Tovarna avtomobilov, TOZD Servis in pro-
daja, Koper

CIMOS — Tovarna avtomobilov, Sektor zunanje trgo-
vine (DSSS), Koper

EMONA HOTELI — GRAND HOTEL UNION, Ljubljana

GIP GRADIS — Gradbeno industrijsko podjetje, TOZD
Biro za projektiranje, Ljubljana

GORENJE SOZD, Titovo Velenje

GORENJSKA PREDILNICA, Skofja Loka

IMP — Industrijsko montazno podjetje, TOZD OV,
Ljubljana

INDUPLATI — Industrija platnenih izdelkov, Jar$e

INSTITUT JOZEF STEFAN, Ljubljana

INTEREUROPA — Mednarodna Spedicija, Ljubljana

INTEREUROPA — KOPER, TOZD Spedicija, Koper
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INTERTRANS — Mednarodna Spedicija, Ljubljana

INTERTRANSPORT — Mednarodna Spedicija, Poslov-
na skupnost, Ljubljana

IPLAS — Kemic¢na industrija, Koper

ISKRA COMMERCE, TOZD Marketing, Ljubljana

IUV — Industrija usnja Vrhnika, TOZD Usnjarna, Vrh-
nika

JUGOBANKA — TEMELJNA BANKA, Ljubljana

KEMIJA — SOZD, Interna banka, Ljubljana

KOMPAS — Turisti€na in gostinska delovna organi-
zacija, TOZD Turizem, Ljubljana

KONFEKCIJA LISCA, Sevnica

KRKA — Tovarna zdravil, Novo mesto

LADJEDELNICA 2. OKTOBER, Izola

LAMA — Podjetje za proizvodnjo in promet klju¢avnic
ter okovja, Dekani

LAMA — OO ZSMS, Dekani

LEK — Tovarna farmacevtskih in kemicnih izdelkov,
Ljubljana

LJUBLJANSKA BANKA — SPLOSNA BANKA KOPER,
Sektor poslovanja s prebivalstvom, Koper

LJUBLJANSKA BANKA — GOSPODARSKA BANKA,
Ljubljana

LUKA KOPER, Koper

MEHANOTEHNIKA — Podjetje za poizvodnjo in pro-
dajo igrac€, kovinskih in plasti¢nih izdelkov, Izola

MERCATOR — EMBA, Zivilska industrija, Ljubljana
NA-MA — Trgovsko podjetje, Titovo Velenje
OBRTNO ZDRUZENJE KOPER, Koper

ODEJA — Tovarna presitih odej, Skofja Loka
ONKOLOSKI INSTITUT, Ljubljana

PATENTNA PISARNA, Ljubljana
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PLETENINA — Tovarna trikotaznih izdelkov, Ljubljana

PLUTAL — Industrija zbiralne embalaze in grafi¢nih
storitev, Ljubljana

POLIKEM — TOZD Kemija-impex, Ljubljana

POSTOJNSKA JAMA, Turisti€na hotelska organizacija,
Postojna

RASICA — Tovarna pletenin, Ljubljana

SANOLABOR — Delovna organizacija za promet z me-
dicinskimi instrumenti, aparati, opremo za bolnis-
nice, laboratorije in lekarne, Ljubljana

SAVA KRANJ — Industrija gumijevih, usnjenih in ke-
mi¢nih izdelkov, Kranj

SLOVENIJALES SOZD, TOZD Kombinat lesne industri-
je, Logatec

SLOVENIJALES, TRGOVINA, SKUPNE SLUZBE, TOZD
900, Ljubljana

SLOVENIJASPORT — Export-import, zastopstva, Ljub-
ljana

SLOVENSKE ZELEZARNE — ZELEZARNA JESENICE,
Jesenice

SLOVENSKE ZELEZARNE — ZELEZARNA RAVNE,
Ravne na KoroSkem

SLOVENSKE ZELEZARNE — VERIGA LESCE, Lesce

SMELT — Gradnja industrijskih objektov, Ljubljana

SREDNJA GOSTINSKA IN TURISTICNA SOLA, Izola

TEOL DO — Tovarna pomoznih sredstev in sintetskih
pralnih surovin, SOZD Kemija, Ljubljana

TEKSTILINDUS — Tekstilna industrija, Kranj

TISKARNA LJUDSKE PRAVICE — CTP, Ljubljana

TITAN — Tovarna kovinskih izdelkov, Kamnik

TOBACNA TOVARNA — TOZD Proizvodnja cigaret,
Ljubljana

TOP PORTOROZ — Turisti¢éna organizacija Portoroz
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TRANSJUG RIJEKA — Mednarodna Spedicija, pred-
stavni$tvo Ljubljana, Ljubljana

TRIGLAV KONFEKCIJA KRANJ, Kranj

TURISTICNA ZVEZA SLOVENIJE, Ljubljana

TURK FRANC, Skale 83, Titovo Velenje

UNIVERZALE — Industrija oblacil, Domzale

VELANA — Tovarna zaves, Ljubljana

VEGRAD' GIP — Gradbeno industrijsko podjetje, Ti-
tovo Velenje

ZDRAVILISCE ROGASKA SLATINA, Rogaska Slatina

ZDRAVSTVENI CENTER, Titovo Velenje

ZITO — Zivilski kombinat, TOZD Pekarna in slaséicar-
na, Novo mesto

ZITO — Zivilski kombinat, TOZD Pekarna, Kranj

ZITO — Zivilski kombinat, TOZD Tehniéni obrati,
Ljubljana

Klub Zena po operaciji dojke
se vsem iskreno zahvaljuje!
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Izdala Klub Zena po operaciji dojke
pri Drustvu za boj proti raku — Ljubljana
in
Onkoloski institut — Ljubljana

Oblikovanje Vida Gerlanc, dipl. inz. arh.
Ovitek Monika Zerovnik

Natisnila Tiskarna Ljudske pravice
Ljubljana, v marcu 1986

Naklada 3000 izvodov
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Kopalne obleke Lisca lahko
naroCite po povzetju v njihovi
prodajalniv Sevnici na telefon (068)
81-325 ali v tovarni — prodajni
oddelek, telefon (068) 81-170 ali
81-511.

Modele, vzorce barv in prospekte si
lahko ogledate v prostorih oddelka
za psihoonkologijo.

® Ko naroCate kopalne obleke ali
nedréke po povzetju, ne pozabite
navesti, na kateri strani ste bili
operirani.

il A
Vase belezke

. J

ONKOLOSKI INSTITUT LJUBLJANA

priloga h knjizici
pot

k
okrevanju
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Draga tovarisica!

Vse pomembnejSe stvari, ki naj bi jih
vedela zenska, ki Caka na operacijo
dojke ali pa je taka operacija ze za njo,
ste lahko prebrali v knjizici »Pot k
okrevanju«.

V tej zlozenki je zbranih nekaj
podatkov, ki vam bodo pomagali pri
reSevanju prakti¢nih problemov.

Ce &akate na operacijo dojke ali pa ste
jo ze prestali, se o vseh svojih
problemih lahko pogovorite ali
posvetujete v skupini

vsak ¢etrtek ob 11. uri

na oddelku za psihoonkologijo v kletnih
prostorih stavbe D OnkoloSkega
instituta.

Tam boste tudi izvedeli kako se
vklju€ite v ostale dejavnosti oddelka.
Ce zelite, lahko povabite v skupino tudi
svojce. Lahko se pa dogovorite za
individualni pogovor.

(/'

Oddelek za psihoonkologijo dela w
vsak dan (razen sobote) v
dopoldanskem ¢asu v kletnih
prostorih stavbe D Onkoloskega
intituta v Ljubljani.

Vse informacije lahko dobite po
telefonu (061) 323-063 na interni

Stevilki 28-16.
\_ .

® Na kontrolne preglede boste
prihajali v ambulante stavbe D
Onkoloskega instituta, kjer se javite
v sprejemni pisarni v pritli¢ju, s
potrjeno zdravstveno izkaznico in z
napotnico od vasega sploSnega
zdravnika.

® Navaje iz fizioterapije boste hodili v
stavbo C, pritli¢je, oziroma boste
vaje delali na oddelku za
fizioterapijo Zdravstvenega doma v
vasem kraju.

® Novo protezo lahko dobite vsakih
dvanajst mesecev. Recept vam
napisejo v pritli¢ju stavbe D,
nasproti ambulant, v
mediko-socialni sluzbi — telefon
(061) 325-954.

— Velikost proteze boste dologili v

prostorih fizioterapije v stavbi C,
pritli¢je.

Na pomerjanje proteze pridite z
ustreznim nedr¢kom in po moznosti
v oprijetem oblacilu.

— Protezo nabavite v lekarni

Onkoloskega instituta, ki je v stavbi
B, pritli¢je levo.

Ce hogete predhodno ugotoviti, ali
imajo Stevilko vase proteze na
zalogi, poklicite telefonsko Stevilko
lekarne (061) 324-353.

® Posebne nedréke z zepkom za
protezo izdeluje Konfekcija Lisca iz
Sevnice pod imenom »Berta«, ki jih
dobitev velikosti80do 100,vB inC
izvedbi, v beli ali pudrni (kozni)
barvi. Dobite jih v vseh vegjih
prodajalnah z zenskim perilom. V
bliznji prihodnosti pa pripravlja
Lisca tudi izdelavo lazjega nedréka.
Ce nedréka ustrezne velikosti ne
najdete v trgovini, ga lahko
naroCite po povzetju, kot je
navedeno za kopalne obleke.

® Kopalne obleke z vSitim Zepkom za
protezo izdelujeta Konfekcija Lisca
iz Sevnice in Tovarna trikotaznih
izdelkov Pletenina iz Ljubljane.

— Kopalne obleke Pletenine lahko

pomerite in kupite v trgovini
»Sanolabor« v Ljubljani, Cigaletova
9, telefon (061) 317-355.

— Kopalne obleke izdeluje Lisca v

dveh tipih, in sicer

enodelno, art. 4125/2, 3
»lLazarevo«, v ¢rni, temnordedi
in modri barvi, v velikostih 42 do
50/B ter 40 do 48/C ter
dvodelno, art. 4439/3, 3
»Lesce«, v temnomodri, temno-
rde€i, modro-zeleni in ciklamni
barvi, v velikostih 40 do 46/B ter
42 do 48/C.





