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“Tijek dogadaja u Zivotu ne zavisi od nas,
nikako ili vrlo malo, ali nacin na koji cemo te dogadaje podnijeti,
u dobroj mjeri zavisi od nas"

Ivo Andrié




Suocavanje s dijagnozom

Trenutak suocavanja s dijagnozom zlocudne bolesti predstavlja iznimno stresnu
situaciju na koju nitko nije dovoljno spreman. Obolijevanje od maligne bolesti
sa sobom donosi brojne promjene koje od pojedinca zahtijevaju znacajne
Zivotne prilagodbe. Kako mnogi pri postavljanju dijagnoze percipiraju rak kao
bolest s mukotrpnim lije¢enjem i gotovo sigurnim smrtnih ishodom ne cudi da
spoznaja o dijagnozi budi temeljne ljudske strahove poput strah od smrti, boli,
bespomocnosti, ovisnosti o drugima, gubitka kontrole i unakazenosti. Bitno je
znati kako su znacajni pomaci u dijagnostici i lijeCenju ovih stanja rezultirali
Cinjenicom da je rak danas u vecini slucajeva uspjesno tretirana kronicna bolest
s kojom se Zivi, a ne stanje od kojeg se nuzno umire. Ipak, suocavanje s vlastitom
ranjivoscu dovodi do aktivacije uragana emocionalnih i misaonih reakcija
koje su u prvoj fazi prilagodbe na bolest predvodene poricanjem, ljutnjom,
tugom, strahom i krivnjom. Ova su dozivljavanja dominantno uvjetovana
pojedinCevom procjenom razine prijetnje koju bolest predstavlja za Zivoti i
integritet, te stupnja kontrole koju osoba smatra da ima nad novonastalom
situacijom i njenim ishodima. Ukoliko nije iznimno autodestruktivna niti jedna
emocionalna reakcija na zlocudnu bolest nije sama po sebi kriva.

KAKO SI POMOCI?

Dajte si vremena

Suocavanje s malignom bolescu i lijeCenjem je dugotrajan proces koji zahtjeva
strpljenje. Dozvolite si emocionalne faze koje loSe vijesti o bolesti donose.
Imate potpuno pravo osjecati ljutnju, tugu, strah i bilo koju drugu emociju koju
spoznaja o gubitku zdravlja u vama budi. Svaka promjena je stres za organizam,
pogotovo kad je rije¢ o promjeni koja ugrozava zdravlje i integritet. Nase
tijelo je ,programirano” na nacin da voli stabilnost i navike jer mu to ulijeva
osjecaj sigurnosti. Dajte vremena sebi i svom tijelu da se prilagodi na ovo novo
privremeno ,normalno” i stvori svoje mehanizme stabilizacije. U tom procesu
nastojte biti strpljivi prema sebi i ljudima koji vas okruzuju.



Budite aktivni sudionik svog lijeCenja

Aktivno sudjelovanje u procesu lijecenja ima viSestruke pozitivne posljedice:
olaksava vam nosenje s procesom lijeCenja, vraca osjecaj kontrole u borbi s
bolescu, poboljsava kvalitetu Zivota i ima blagotvorni utjecaj na imunoloski
sustav Cime povecava vjerojatnost pozitivnih ishoda lije¢enja. Biti aktivni
sudionik u lijeCenju prije svega podrazumijeva biti dobro informiran o bolesti
i nacinima lijeCenja Cime Cete smanjiti osjecaj neizvjesnosti, te svoj mozak
i tijelo bolje pripremiti za ono Sto dolazi. Svi postupci koji doprinose boljoj
informiranosti, stabilnosti, motiviranosti i suradljivosti pozitivno se reflektiraju
na prilagodbu i lijeenje. Znanje je mocan alat koji vam moze pomoci razumjeti
Sto vam se dogada, Sto vas Ceka, te olakSava upravljanje emocionalnim stanjima
kroz koja prolazite. Pri tome je vazno odrediti adekvatne izvore informacija.
LijeCenje malignih bolesti je kompleksan proces koji ovisi 0 puno faktora (vrsti,
veli€ini, stupnju i lokalizaciji tumora, opem stanju organizma i metabolizma,
drugim pridruZenim bolestima i sl.), te kao takav zahtijeva individualizirani
pristup. Stoga je nuzno da Vam prioritetni izvor informacija bude strucna
osoba, lijecnik koji ima dovoljno znanja o navedenim ¢imbenicima, te Vam je u
stanju iste integrirati u smislenu, vama razumljivu cjelinu. Informiranju putem
interneta ili osoba koje su preboljele rak dojke ili su u procesu lije¢enja vazno
je pristupiti kriticki i s dozom opreza, uzimajuci u obzir izvore informacija, te
Cinjenice da su mnoge informacije dostupne na internetu netocne, a iskustva
drugih ljudi ipak njihova osobna iskustva koja kao takva nisu u potpunosti
primjenjiva na Vas. Koli¢ina potrebnih informacija ovisi o individualnim
preferencijama. Dok se nekim Zenama povecava osjecaj sigurnosti i kontrole
detaljnim informiranjem o bolesti i lijecenju, neke biraju znati samo osnovne
informacije jer im detalji izazivaju anksioznost. Zato je vrlo vazno lijeCniku dati
do znanja koliko informacija Zelite. Budite aZurne i redovite u odlascima na
tretmane i preglede, te u tom procesu slijedite lijecnicke upute.

Usmjerite se na sve ono Sto mozete, umjesto onog Sto u ovom
trenutku ne mozete kontrolirati

Kao Sto je ranije receno dijagnoza raka dojke sa sobom donosi mnogo
neizvjesnosti koja kod oboljelih Cesto izaziva osjecaj straha i anksioznosti
podrzavanih osjecajem gubitka kontrole. Osjecaj osobne kontrole nad
situacijom ujedno je jedan od najvaznijih cimbenika koji djeluju na emocionalnu
reakciju i pacijenticinu prilagodbu na bolest. Tako se oboljele koje imaju veci



osjecaj osobne kontrole nad bolescu lakSe prilagodavaju na bolest i lijecenje,
te imaju bolji imunoloski odgovor. S druge strane, pokusavati kontrolirati
ono Sto je u ovom trenutku nekontrolabilno crpi vam energiju i stvara osjecaj
bespomocnosti koji nije realan. Premda ne mozZete u potpunosti kontrolirati
finalni ishod lijecenja, Sto je najcesci izvor anksioznosti pacijentica s rakom
dojke, postoji puno stvari koje sada i ovdje jesu pod vasom kontrolom, a koje
znacajno povecavaju vjerojatnost Zeljenog ishoda. To su vase misli, osjecaji i
ponasanje. Aktivno se usmjerite na uspostavljanje kontrole nad njima. U tome
vam moze pomoci sistematicnost i planiranje pregleda, obroka, socijalizacije i
ostalih svakodnevnih aktivnosti, te prilagodba starih i uvodenje novih rutina u
novonastalu situaciju.

Usmjerenost cilju

U dogovoru sa svojim bliznjima, lijeCnicima i samom sobom odredite jasan cilj
koji zelite i koji je optimalan za postizanje u pogledu lijeCenja bolesti. Usmjerite
se na njega na nacin da ga razlozZite na manje korake i podciljeve kao Sto su
primjerice svaki novi ciklus kemoterapije, zraCenja, dobivanja na kilaZi, boljeg
krvnog nalaza i sl . Za svako se postignuce nagradujte i pozitivno ga vrednujte,
ma koliko malo vam se Cinilo na putu koji je pred vama. Sjetite se da se veliki
ciljevi u Zivotu ostvaruju upravo malim koracima.

Vjezbajte Zivjeti u sadasnjem trenutku

Borba s rakom dojke put je pun uspona i padova. Usmjerenost na strahove
i brige o tome Sto donosi buducnost rezultiraju osjecajem anksioznosti, dok
razmisljanje o proslim iskustvima i o tome kakvi ste bili i Sto ste sve mogli prije
bolesti nerijetko dovodi do osjecaja tuge i potistenosti. Premda stvari viSe nisu
kakve su bile i ne znamo sa sigurnoscu sto ¢e buducnost donijeti, ono Sto sigurno
znamo je kako je sada. Jedna od metoda koja vam moze pomoci u vjezbanju
bivanja u sadasnjosti je tehnika usredotocene svjesnosti (mindfulness) koja vas
potice da nepristrano, bez prosudivanja promatrate vlastita stanja i senzacije
u tijelu, osjecaje i misli, bez pokusaja da ih mijenjate, nego s namjerom da ih
samo opazate onakvima kakvi jesu s iskrenim suosjecanjem prema svemu Sto
prozivljavate. Strucnjaci za mentalno zdravlje mogu vas poduciti kako kvalitetno
koristiti ovu tehniku u funkciji povecanja psihofizicke dobrobiti.



Naucite se opustati

Maligna bolest je stresor koji sa sobom za oboljele nosi Citav niz stresova.
Prilagodena fizicka aktivnosti i tehnike opustanja mogu vam pomoci efikasno
ublaziti negativne posljedice tog stresa. Prisjetite se stvari koje su vas ranije
opustale. To moze biti dobro knjiga, opustajuca glazba, odlazak u Setnju, topla
kupka ili obrok s dragim ljudima.

Oslonite se na podrsku i pomoc obitelji i prijatelja

Pacijentice koje unatocbolestiuspiju odrzatibliske odnosesobiteljiiprijateljima
uspjesnije se prilagodavaju, te ucinkovitije upravljaju bolescu i lijecenjem.
Bliski odnosi i podrska ljudi koji su vam bitni znacajno mogu umanjiti osjecaj
stresa uzrokovan bolescu i procesom lijeCenja, te reducirati trajanje i intenzitet
neugodnih emocionalnih stanja koja ih prate. Ne ustrucavajte se traziti pomoc
od ljudi koji Cine vas socijalni krug. Bilo da je rije¢ 0 pomaganju u obavljanju
svakodnevnih aktivnosti ili o pruzanju podrSke u za vas emocionalno teskim
trenucima. Direktno i jasno izrazite svoje potrebe, misli i osjecaje kako bi im
pomogli da vam pomognu.

Ipak, ukoliko su vasi obiteljski odnosi bili naruseni i prije bolesti, sama
dijagnoza i proces lijeCenja mogu produbiti obiteljsku problematiku. U ovim
je slucajevima preporucljivo oslanjanje na druge izvore socijalne podrske, te
trazenje strucne psiholoske pomoci.

Vjezbajte nadu i zahvalnost

Nada u pozitivhe ishode lijeCenja pomaze imunoloSkom sustavu u borbi
protiv raka. Napretkom medicine danas pacijentice s rakom dojke imaju puno
razloga za nadu i optimizam. U ovom vam moZe biti od pomoci upoznavanje
Zzena koje su svoju bolest uspjesno izlijeCile. Veéina njih navodi kako ih je
bolest potakla na brojne pozitivhe promjene u Zivotu, promisljanje o ranijim
postupcima, preslagivanje zivotnih prioriteta, usvajanje zdravih Zivotnih
navika, brigu o sebi, uzivanje i zahvalnost na malim stvarima, Zivljenje Zivota
ovdje i sada, ne odgadajuci stvari koje Zelite za neko drugo vrijeme. Uzmite u
obzir moc i benefite pozitivnog misljenja, ali i ¢injenicu da je ono stvar vjezbe
i svakodnevnog odabira. Stoga na dnevnoj bazi vjezbajte usmjeravanje na ono
Sto imate, umjesto na ono Sto trenutno nemate, na sve sto mozete, a ne ono
Sto sada zbog bolesti ne mozete, sve osobe za koje znate da su pobijedile ovu



bolest, svoje male uzitke u danu i sve stvari u kojima
je bolest promijenila vas Zivot na bolje.

Potrazite stru¢nu pomoc¢

Ponekad je prilagodba na bolest iznimno teska,
emocije koje ju prate previse intenzivne i teske za
nositi, lijeCenje iznimno iscrpljujuce, a ljudi koji
vas okruzuju nedovoljno osjetljivi na vase potrebe.
Ovo su neki od razloga zbog kojih se pacijentice s
rakom dojke Cesto obracaju psihologu i/ili psihijatru
u procesu lijeCenja. Adekvatno procesuiranje
psihickih elemenata koje ukljucuje bolest ima
jednaku vrijednost za dobrobit organizma kao i
borba s fizickim manifestacijama bolesti. Psiholozi
i psihijatri strucnjaci su za mentalno zdravlje koji
vam mogu pomocCi u sljedecem: normalizaciji i
umanjivanju neugodnih  emocionalnih  stanja,
poboljsati sposobnost samoregulacije, educirati
vas o produktivnom donosenju odluka u procesu
lijeCenja, pomoci vam u uspostavljanju dobre slike o
sebi koja je narusena zbog bolesti i tretmana, nauciti
vas kako uciniti komunikaciju s vasim bliznjima
lakSom i povecati vjerojatnost zadovoljenja vlastitih
potreba, olaksati vam prilagodbu na kratkorocna
i dugorocna ogranicenja uzrokovana boleScu i
lijeCenjem, poboljsati kvalitetu Zivota, te svime
navedenim smanjiti vjerojatnost razvoja ozbiljnijih
psihickih smetnji i poremecaja.

Ne identificirajte se s bolescu

Premda vam bolest i lijeCenje zauzimaju velik dio
vremena, pokusajte ne zanemariti ostale aspekte
svakodnevnog Zivota. Bolest je trenutno dio vaseg
Zivota, ali nije sve u njemu i ne definira vas kao
osobu. U konacnici, vi niste odabrali rak, ali mozete
odabrati izvuci najbolje za sebe u situaciji u kojoj se
nalazite.




1.Vjezbe

Zasto vjezbati?

Operativni zahvat na prsnom koSu naruSava normalne biomehanicke odnose
ruke, lopatice i ramena. Zbog specificnosti bolesti karcinoma dojke javljaju se
tjelesne, emocionalne i psihicke promjene koje kod odredenog broja oboljelih
izazivaju smanjenu aktivnost uopce, a pogotovo zahvacenog dijela tijela, napose
ruke. Mirovanjem se funkcija ruke dodatno gasi, dok se pokretanjem ponovno
uspostavlja naruSena funkcija. Tijekom zracenja se smanjuje elasticnost
koze i potkoznih mekih tkiva ¢ime se dodatno ogranicava pokretljivost. Zato
je VAZNO omoguciti funkcionalnu pokretljivost ruke kako bi proces lijecenja
prosao Sto lakSe. Osim toga, vjezbanjem se oslobadaju hormoni “srece”
(endorfin) i “samopouzdanja” (serotonin) koji se izluCuju kao nusprodukti
misSicne aktivnosti. Dakle, nakon vjezbe se osoba osjeca subjektivno bolje,
dok se mjerljivi objektivni pokazatelji mogu uociti kroz olakSano obavljanje
svakodnevnih zadataka.

1. mobilnost/pokretljivost

podizanje Stapa privlacenje Stapa
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savijanje laktova i podizanje Stapa

podizanje Stapa, donosenje iza glave



okretanje Stapa

odmicanje
Stapa od leda

podizanje Stapa
do lopatica

1
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prekriziti prste, prekriziti prste,
istezati ruke naprijed istezati ruke gore

podizati ramena do usiju



A

Siriti i skupljati laktove

2. snaga/cvrstoca

Ly

rastezanje trake



stiskanje lopte u visini prsa stiskanje lopte u visini
ispruzenih laktova i blizu prsa

rastezanje trake
gore
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stiskanje lopte u zid

rastezanje trake iza leda

15
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Kod kuce...

Glacanje

Dozvoljeno, uz oprez na opekline

Kuhanje

Dozvoljeno, uz oprez na opekline

Priprema hrane

Dozvoljeno, uz oprez od ubodaiili
posjekotina

Usisavanje

Dozvoljeno, uz oprez na pojavu boli ili
zamora

Postavljanje zavjesa

Dozvoljeno, do pojave zamora

Kosnja trave strojnom

kosilicom

Dozvoljeno, uz oprez na intenzivne vibracije

Rad u vrtu

Dozvoljeno, uz oprez od ubodaiili
posjekotina

Igra s kuénim ljubimcima

Dozvoljeno, uz oprez od ugriza ili grebanja

Podizanje tereta teZeg od 3kg | Zabranjeno
Guranje tereta Zabranjeno
Povlacenje tereta Zabranjeno
Premjestanje tereta Zabranjeno
Rekreacija ?
da da, uz oprez ne

Hodanje *

Trcanje *

Igre loptom *

Voznja bicikla

Plivanje

Fitness

Vjezbe kondicije

Ples




*  Neprimjerena aktivnost ruke moze izazvati komplikacije kao Sto su:
a) Bolovi u ramenu, vratu ili gornjem dijelu prsnog kosa.
b) Osjecaj utrnutosti ake ili cijele ruke,
c) Pojava otoka (limfedema) ruke, moZe se javiti i bez rizinog ponasanja.

Limfedem ruke - nakupljanje tjelesne tekucine u podrucju ruke koji nastaje
zbog smanjene aktivnost limfnih ¢vorova podrucja pazuha. Ako se pojavi uciniti
sljedece -

1. obavezno potraditi pomoc lijecnika specijaliste (onkologa ili fizijatra)

2. ruku tijekom dana CeSce postaviti u povisSeni polozaj (najbolje na jastuk
pod kutem od 452)

3. ruka ne smije visjeti pored tijela kroz dulji period u danu jer ce to pospjesiti
nakupljanje limfe

Kada i koliko Cesto vjezbati’
+ Vjezba ne bi trebala biti teret.

«  Ako Vam predstavlja opterecenje kojem pristupate nevoljko, vjezbat cete
samo ako imate poteskoca (bol, smanjenu pokretljivost, otok , smanjenu
funkciju), a ¢im tegobe produ prestat Cete s vjezbanjem, stoga -

Napravite individualan plan vjezbe;

+ nemojte vjezbati svaki dan iste vjezbe, nekad odradite vjezbe mobilnosti,
nekad snage, nekad kombinirajte ova dva obloka vjezbi, nekad radite s
pomagalom, nekad bez njega,

« uzmite dva ili tri dana pauze u tjednu,
+ vjezbajte u isto vrijeme u danu,

+ ako ste u mogucnosti, vjezbajte pred zrcalom, imat cete bolju kontrolu
pokreta

+ nadite drustvo za vjezbu, nekog od ukucana ili nekog bliskog. Postoje i
udruge Zena na lokalnoj razini koje Cesto organiziraju grupne vjezbe.

+ u danima kada ste radili neki kuc¢anski posao koji Vas je tjelesno iscrpio,
nemojte vjezbati, a ako osjecate potrebu, odradite vjezbu manjim
intenzitetom (smanjite broj ponavljanja ili smanjite brzinu pokreta)
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2.Higijena | njega koze

Iznimno je vazno tijekom i nakon terapije zracenja odrzavati pravilnu higijenu

koze i pridrzavati se slijedecih savjeta:

- prilikom osobne higijene koristiti vodu i vrlo blago sredstvo za pranje

- prilikom suSenja, njezno tapkati kozu ru¢nikom, ne trljati

- izbjegavati izvore intenzivne topline (npr. izlaganje suncu, saunu, vruce
kupke) koji ¢e dodatno ostetiti koZu

- kloniti se UV zracenja

- nositi udobnu odjecu i obucu (od prirodnih materijala, npr. pamuk), da se
dodatno ne vrsi pritisak na podrucje zracenja te se time dodatno ne osteti
koza

- kreme nanositi njezno, bez masaze ili utrljavanja

- vruca voda dehidrira kozu i moze je uciniti suhom i bolnom, stoga se
preporucuje topla voda prilikom obavljanja osobne higijene

- preporucuje se Sto rjede nositi grudnjak tijekom terapije zracenjem, kako
bi koZa Sto bolje ‘disala’. Ako nosite grudnjak neka bude pamucni bez
"umetaka", sintetike, Cipke i Zice, kako bi sprijecili oStecenje koze

- ako imate velike grudi, kada ne nosite grudnjak, ispod grudi stavite meku
pamucnu tkaninu da bi se izbjeglo vlaZenje i trenje koZe o koZu (vlazna koza
pogoduje pucanju, oStecenju, infekcijama, gljivicama)

- ukoliko se pojave “mjehuruci” na kozi u obliku Zuljeva, ne treba ih dirati jer
se ispod njih pravi nova “mlada” koZa

- nakon zavrsetka RT-a koZu treba redovito mazati neutralnim kremama na
bazi belobaze

Vrstu lije¢enja i odluku o nastavku zracenja u slucaju pojave jacih ostecenja
koZe uzrokovanih zracenjem odredit ce vas radioterapijski onkolog.

Pratiti promjene na kozi i svaku novonastalu promjenu prijaviti lijecniku.



3.Radioterapija

Radioterapija je jedan od postupaka u suvremenoj onkologiji. U lijeenju
karcinoma koristi ionizirajuce zracenje u cilju oStecenja kancerogenih
stanica Sto rezultira smanjenjem odnosno unistenjem tumora.

Proces radioterapije se obavlja pomocu uredaja koji se zove linearni
akcelerator.

Radioterapija se moze primjeniti kao jedini nacin lijeCenja (primarna),
prije, poslije ili tijekom kirurskog zahvata te u kombinaciji s kemoterapijom
i hormonalnom terapijom.

Nakon operacije karcinoma dojke zracenje se primjenjuje kako bi se
smanjio rizik od lokalnog recidiva tj. povrata bolesti u dojki i/ili limfnih
cvorova pazuha.

Samoj radioterapiji prethodi simulacija (CT, MR) i izrada plana zracenja koji
je za svakog bolesnika poseban i individualno prilagoden.

Tijekom postupka simulacije odreduju se polozaj bolesnika tijekom
radioterapijskog postupka.

NajceSce seradioterapija dojkeizvodi na posebno dizajniranom fiksacijskom
pomagalu za zracenje dojke (tzv. breast board) u leZzeCem polozaju s
rukama iznad glave poloZenih u utore za ruke koji se prilagodavaju ovisno
0 anatomiji i razgibanosti bolesnika.

Vrijeme trajanja postupka ovisi o vrsti radioterapijske tehnike koje se
primjenjuje kao i o vrsti slikovnih tehnika za provjeru zracenog podrucja i
poloZaja bolesnika tijekom radioterapije.

Primjenjuje se jednom dnevno u priblizno isto vrijeme tijekom 5 radnih
dana s ukupnim vremenom zracenja od nekoliko tjedana (najcesce od 4 - 6
tjedana).

Tijekom radioterapije bolesnik mora biti miran te disati normalno i
ujednaceno.

Postupak radioterapije nije bolan i invazivan, a samo zraCenje se ne moze
vidjeti niti osjetiti.
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Priprema za radioterapiju dojke

- redovna dnevnu higijena

- oslobadanje koZe odjevnih predmeta neposredno prije postupka.
Nuspojave zracenja

- svi pozitivni, ali i negativni ucinci zraCenja mogu nastati u zracenom
podrucju ili njegovoj neposrednoj blizini.

- akutne
- koZne promjene

- eritem (crvenilo) koze koji je izrazeniji pred kraj zraCenja te nekoliko
tjedana poslije zracenja;

- subjektivni osjecaj peckanja ili zatezanja koze;

- kod manjeg broja bolesnika se javljaju vlazne ili suhe deskvamacije
(ljustenje ili pucanje) koze;

- grlobolja i oteZzano gutanje

Koristiti Ne koristiti

Kreme s razlicitim udjelom pantenola | Parfeme, losione, dezodoranse,

(B5) persiprant

Krene a vitaminom K i E Pripravci s mineralnim uljima
(paraffin, vazelin)

Kreme s hijaluronskom kiselinom Silikone, parabene
Teske metale (titan dioksid, srebro)
Abrazivne €istace )SLS, SLES)

Ne postoji preparat koji bi bolesnik nanosio na koZu preventivno, odnosno
kako bi sprijecCio nastanak koZnih promjena

- kronicne - promjena boje koze

« KoZa je organ kojeg je nemoguce zaobiéi ako Zelimo ozraciti tkivo dojke te
je kRod odredenih bolesnika ujedno i ciljani volumen Roji treba primiti punu
propisanu dozu kako bi se smanjio rizik od recidiva

* Preparate za lokalnu primjenu ne uzimati na svoju ruku bez prethodne
kozultacije sa specijalistom onkologom ili radioterapeutom.



Ceste nedoumice

kod zracenja dojke nece otpasti kosa.
vecina bolesnika nema opekline nakon zracenja

tijekom zraCenja osoba nije opasna za svoju okolinu, nije
radioaktivna i mozZe biti u kontaktu sa trudnicama, dojiljama i
malom djecom

tijekom zracenja smiju se koristiti svi elekri¢ni uredaji
(stednjaci, glacala....)

za radioterapiju se ne upotrebljavaju osobna zastitna sredstva
od zracenja (olovne pregace) zbog specificnosti samog postupka
te se zastita od zracenja provodi drugim fizikalnim metodama.

tocno

tocno

tocno

tocno

tocno
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4. Udruge zena na lokalnoj razini

Beli manastir Klub Mamma

Svetlana Pesic

Dom zdravlja, GinekoloSka ordinacija Beli Manastir
Skolska 3, 31300 Beli Manastir

Tel: 031701 102, Fax: 031 791 111, Mob: 098 223 028
E-mail: dr.s.pesic@gmail.com

Bjelovar Milica Carek, predsjednica
Masarykova 8

43 000 Bjelovar

Mob: 0911000 778

E-mail: ljuba.carek@gmail.com

bakovo Udruga Zena protiv raka “Roseta”
Marija Borcic

Petra SvacCica 44, 31400 Pakovo

Mob: 098 908 1183

E-mail: bellian.vjera46@gmail.com

Osijek “Mamae” Klub Zena operiranih od raka dojke Osijek
Katarina Gantar

Mirna 48, 31000 Osijek

Tel: 031 271 737, Mob: 098 9071 288

Slavomski Brod Udruga “Nada”
Silvana Bernardic, predsjednica
Pilareva 16, 35000 Slavonski Brod
Tel: 035 410 265, Mob: 095 904 7929
E-mail: udruganada035@gmail.com

Vukovar Drustvo ,Hrvatska Zena“

Sima Sesto, Franje Tudmana 8

Mob: 098 9230 853

hrvatska.zena.vukovar@gmail.com

Liga protiv raka Vukovar (Klub Zena lijecenih od raka na dojci)
Ahmetka Stjepanovic

Nikole Tesle 1, 32000 VUKOVAR

Mob: 098 391 371

E-mail: ahnetka.rac@gmail.com



5. Preporuke o zdravoj prehrani

preporuceno

alkohol
cigarete
przeno i pohano (zasi¢éene masne kiseline i trans masne kiseline)

Povecati unos — maslinovog i bu¢inog ulja, lana i orasastih plodova
(izvor nezasi¢enih masnih kiselina)
- voéa i povréa (najmanje 5 serviranja dnevno)
- mahunarke (grah slanutak, grasak, leca, soja) postupno
(izvor biljnih proteina i fitoestrogena)
- jesti ribu najmanje dva puta tjedno
osigurajte dovoljan unos vitamina D i kalcija hranom ili dodacima prehrani

korisno

- jedite viSe manjih obroka (3 glavna i 2 meduoboroka)
- odrzavajte umjerenu tjelesnu masu







