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Prehrana in gibanje

Enver Melki¢, dr. med.,
specialist hematologije

i

Klini¢ni oddelek za hematologijo, Univerzitetni klinini center Ljubljana

Sodobni pristop zdravljenja hematoloskih bolnikov, poleg osnovnega in
stalnega zdravstvenega tima zdravnikov in medicinskih sester, vkljucuje
$e Stevilne druge strokovnjake razliénih podrodij: od specijalne labora-
torijske dejavnosti, klini¢ne prehrane, fizioterapije, do dobre psiholoske
podpore in navsezadnje, ob pomoci aktivnih drustev, do ponovnega pove-
zovanja in vklju¢evanja bolnikov nazaj v druzbo in domace okolje.

Postali smo $tevil¢nejsi tim in imamo bolj poglobljeno znanje, kako so¢lo-
veku, ko ga nenadoma doleti rakava krvna bolezen, pomagati, da se z njo
sooci in mu v ¢asu intenzivnega in velikokrat dolgotrajnega zdravljenja
bolezni pomaga slediti odzivu na zdravljenje in istocasno skrbeti za ohra-
njanje ¢im boljsega bolnikovega telesnega in dusevnega stanja.

Pomembni podrodji sta vsekakor prava prehrana in gibanje, ki sta klju¢na
faktorja pri ohranjanju misi¢ne rezerve in dobre energijske bilance v ¢asu
zdravljenja. Podhranjen bolnik ima dokazano vecje tveganje za dodatne
zaplete, kot so okuzbe, slabsa pokretnost, daljse hospitalizacije in drugo,
kar vse skupaj $e dodatno pelje k slabsanju psihi¢nega stanja ter k slabemu
celotnemu odgovoru na zdravljenje.

Pri tak$ni multidisciplinarni obravnavi ponujamo bolniku ve¢ moznosti,
da bo njegovo zdravljenje uspesno zakljuceno in se bo lahko vrnil v svoj
obicajni Zivljenjski ritem in socialno okolje.
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PREHRANA IN GIBANJE GRESTA
Z ROKO V ROKI

Blazenka Kranjec,
diplomirana dieteticarka

Center za krepitev zdravja BreZice, ZD BreZice

Varovalna, uravnotezena prehrana je poleg telesne dejavnosti ena izmed
glavnih komponent pri vzdrzevanju telesne mase in zdravega zivljenjskega
sloga. Vzdrzevanju energijskega vnosa oz. razmerja med vneseno energijo
in njeno porabo pravimo tudi prehranski status. Raziskave v zadnjem ¢asu
nakazujejo, da prehranski status ni povezan samo s prehrano in telesno
dejavnostjo, temve¢ tudi z vzorci spanja.

Neurejeni vzorci spanja (pomanjkanje spanja) vplivajo na spoznavne funk-
cije, ¢ustveno in telesno zdravje. Ravno tako je pomanjkanje spanja pove-
zano z zmanj$anim imunskim sistemom, povisanim krvnim tlakom, sr¢no
in mozgansko kapjo, vrtoglavico in padci ter seveda z debelostjo (NIJZ).

Priporoceno je, da posegamo ¢im bolj po lokalni hrani. Zakaj? Hrana, ki
je pridelana ali predelana lokalno, je namre¢ veliko bolj hranljiva in okus-
nejsa, saj jo zauzijemo v ¢asu njene optimalne zrelosti (sadje in zelenjava),
torej v letnem casu, ki je primeren za pridelavo in predelavo same rastline,
kot tudi pobiranju dozorelih plodov. Pravimo lahko, da ima svezino, ravno
tako vsebuje veliko ve¢ antioksidantov, ki so za$¢itne snovi in pozitivno
vplivajo na zdravje posameznika. Zelenjava in sadje spadata med Zivila z
visoko biolosko vrednostjo, kar pomeni, da vsebujejo malo energije (niso
kalori¢na) in so bogata s hranilnimi snovmi ter s tega vidika v uravnotezeni
prehrani nepogresljive. Ravno tako velja za meso, ki ga kupimo pri kmetu,
saj bomo s tem dobili kakovostno in seveda, kar je najpomembnejse, sveze
meso. Slednje je bogat vir zivalskih beljakovin z visoko biolosko vrednostjo,
vsebuje pa tudi doloc¢ene vitamine (B1, B2, B12), Zelezo ter nekaj minera-
lov. Ne smemo pozabiti na slovensko mleko, ki se po kakovosti uvrséa v
sam evropski vrh. Mleko spada med Zivila z izredno ob¢utljivostjo na dolge
prevoze oz. dolge poti od pridelovalca do potro$nika.



Prehrana in gibanje

Sedaj pa $e nekaj o zivilu, ki ga vsakodnevno uporabljamo, vendar ga
velikokrat pozabimo omeniti. To je moka, ki sodi med lokalno pridelano
zivilo, kar pomeni, da kupimo svezo moko iz lokalnega okolja. Zato izbi-
rajmo polnozrnato svezo moko od slovenskega proizvajalca, ki vsebuje
tudi rastlinske beljakovine, ki jih je potrebno vnesti v telo.

Ena najpogostejsih (slabih) prehranskih navad je izpusc¢anje prvega, glav-
nega obroka, zajtrka. To lahko pove¢a moznost, da pri naslednjih obrokih
pride do njihovega koncentriranja (zdruzevanja), ko pri enem obroku
pojemo preve¢; obicajno predvsem v popoldanskem in vedernem dasu.
Pogosto vmes posezemo po prigrizkih, bodisi slanih, sladkih ali mastnih.

Zajtrk

Priporocljivo je pojesti vsaj Stiri obroke dnevno. Dan pri¢nemo z zaj-
trkom, saj Ze stari rek pavi: »Za zajtrk jejmo kot kralji ...«, kar pomeni, da
naj bi ze pri zajtrku zauzili ¢etrtino dnevnih energijskih kot tudi hranilnih
potreb. Za zajtrk si privo$¢imo sveze sadje ali kos le-tega, polnovredne
ogljikove hidrate (polnozrnat kruh, kosmici brez sladkorja, kase, itd.),
manj mastne beljakovine (navadni jogurt z manj mascob, grski jogurt
(pazimo, da ni grski tip jogurta), kefir, skuta, manj masten sir do 25 %
m. m., manj mastno $unko, prsut, pi§¢ancéje/puranje prsi v ovoju, itd.),
uzijemo malo kvalitetnih mascob (oresc¢ki, avokado, semena, itd.), manj
sladko marmelado (20 g), med (20 g). Ravno tako ni ni¢ narobe, Ce si ze
pri zajtrku privo§¢imo zelenjavo (npr. polnozrnat kruh z malo masla (5 g),
s pis¢ancjimi prsmi v ovitku in svezo zelenjavo).

Zajtrk

beljakovine
voda

skrob

sadje / =
zelenjava
ali drug napitek
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Kaj potem za malico?

Malica je manjsi in lazji obrok. Pravimo mu tudi premostitveni obrok, da
lazje zdrzimo do naslednjega glavnega obroka. S tem zmanj$amo moznost
prenajedanja pri naslednjem obroku, ravno tako dobro vpliva na naso
prebavo. Malica je lahko sestavljena iz jogurta, sadja in ores¢kov (30 g),
polnovrednih kosmicev z mlekom, polnozrnatega kruha in domacega sir-
nega/tuninega namaza in sveze/vlozene zelenjave. Ravno tako je odli¢na
izbira skodelica »testeninske, je$prenove ali ajdove solate s tuno/pece-
nimi pis¢anéjimi prsmi, zelenjavo in kislo smetano/jogurtom/skyrom.

Dopoldanska malica

skrob i

beljakovine | voda
sadje / 3
zelenjava

(

Kosilo

Za kosilo, (takrat jemo kot mes¢ani), si pripravite pester in hranljiv obrok,
ki naj vkljucuje vse skupine zivil (npr. pecena riba ali pecen pis¢andji file
(zazelene so predvsem male morske ribe), ajdova kasa ali krompir v kosih
z drobnjakom, korencek in grah ter skodelica solate). Pri kosilu zavzema
polovica kroznika zelenjava (kuhana, dusena ali popefena na Zzaru).

Kosilo solata

Skrob

zelenjava |
voda beljakovine

za pest veliko

(|
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Njena koli¢ina naj bo primerljiva dvema stisnjenima pestema. Beljako-
vinsko zivilo nalozimo na % kroznika (pis¢ancje meso, mleko in mle¢ni
izdelki z manj mascobe, jajca), v velikosti dlani brez prstov ter po visini za
debelino mezinca. Skrobno Zzivilo: druga ¢etrtina kroznika je namenjena
$krobnemu zZivilu (krompir in jedi iz krompirja, riz, jedi iz kas in Zit).
Koli¢ina naj ustreza pesti ene roke. Solata: obroku dodamo za dve odprti
dlani solate - za solatno skodelico srednje velikosti. Dodamo olje v koli-
¢ini enega do dveh nohtov na vasem palcu (1 do 2 ¢ajni zlicki olja).

Popoldanska malica

skrob 1

beljakovine | voda
sadje /
zelenjava

(f

Vecerja

Dan zaklju¢imo z vederjo; takrat jemo »kot beraci« in obrok naj bo lazji
(npr. pis¢andja nabodala, ali popeceni pisc¢andji/puranji koscki mesa,
zelenjava (sveza ali popecena) in kos polnozrnatega kruha). Ne smemo
pozabiti $e na tekocino, ki je tudi pomembna, predvsem je pa pomemben
njen pravilen izbor. Zato posegamo po vodi in nesladkanih ¢ajih, ali vodi
v katero stisnemo malo limone.

Vecerja

skrob

zelenjava
beljakovine voda

(
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Ko govorimo o zdravem zivljenjskem slogu, ne smemo pozabiti na telesno
dejavnost - pomembna je za zdravje.

Pogostost telesne dejavnosti

Vse, kar naredimo za nase telo z vidika telesne dejavnosti, je boljse kot
ni¢. Izberemo tisto vrsto telesne dejavnosti, ki je za nas dosegljiva, nam
daje zadovoljstvo in bomo v njeni vadbi uzivali. Klju¢ za vzdrzevanje in
izbolj$anje nasega zdravja je predvsem redna telesna dejavnost, ki naj
traja vsaj 30 minut, 3 do 5-krat na teden. Vrsto in intenzivnost telesne
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dejavnosti izberemo glede na oceno telesne dejavnosti, dosedanjo telesno
dejavnost, zdravstveno stanje, starost, Zivljenjski slog in cilj, ki ga Zelimo
doseci. Intenzivnost telesne dejavnosti si prilagajamo glede na nase trenu-
tne zmoznosti. Primerno intenzivni smo takrat, ko se med vadbo dobro
pocutimo in smo rahlo zadihani in preznojeni (npr. hodimo tako hitro, da
se z osebo, ki hodi poleg nas, ne moremo »normalno« pogovarjati).

Gibanje - ali upostevate priporocila?

Vsakodnevne aktivnosti, ki podpirajo aktiven Zivljenjski slog (NIJZ):

raje stojte krajsi ¢as, namesto da sedite;

namesto dvigala uporabite stopnice;

do bliznjih opravkov pojdite pes;

pri voznji z avtobusom izstopite eno postajo prej, preostanek poti
pesacite;

vsaj enkrat na teden pustite avto doma in pojdite na delo pe$ ali s kole-
som (vsaj del poti);

pojdite z druzino na kraj$i pohod, plavanje ali kolesarki izlet;

redno sprehajajte svojega psa;

gospodinjska opravila opravljajte z ve¢jim zanosom.
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Nakupovalni listek za pomoc pri nakupovanju

*
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Zita (neoluscena psenicain pira),

neoluscen (rjavi, rdedi, ¢rni)-riZ, 1z, kamut
prazita (ajda, kvinoja, amarat)

moka (pSenicna, rzena, ajdova, koruzna)

kruh; popecen toast

testenine (polnozrnate)

kosmici (vse vrste nesladkanih kosmicev)
strocnice (Cicerika, leca, fizol, bob, soja, grah) =
suhe, konzervirane

krompir (navadni, sladki)

zelenjava (sveZa, zamrznjena, vioZena)

sadje (sveZe, zamrznjeno — jagodicevje, vioZeno)

N RN SN SE NN N

BELJAKOVINE

v

polenovka

v pusto meso (piS¢anec, puran, govedina, svinjina)

v mleko in mlecni izdelki (pusta skuta, gr3ki jogurt, kefir, sir)
v tofu, tempeh

v/ suhi mesni izdelek (prsut)

jajce

<

c¢cccc ¢l
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ribe (zamrznjene ali sveze) — sardine, losos, skusa, postrv,

MASCOBE

olja: olj¢no, repicno, laneno

orescki (mandlji, lesniki, makadamija, orehi)
masla iz oresckov

avokado

olive

maslo, margarina

SN NENENEN
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PNatnlevanje
dnevnego

jedilnike

zajlnk

medice
kesile

moalice
vetetyjo

Primer dnevnega jedilnika

[—— ZAJTRK

c Ajdov kruh z orehi
Sparglji

Dve jajci, ebula, olje
Napitek

DOPOLDANSKA MALICA
Mesanica kosmicev (lahko doma pripravljena granula)
Jogurt 1,3 % m. m. ali kefir
Toplo sadje/sadez

KOSILO
Juha iz pecene kolerabe
Piscandji zrezek v smetanovi omaki
Riz z ajdovo kaso
Zelena solata z zeljem

POPOLDANSKA MALICA
Jabolko, narezan korencek, narezana paprika, rezina sira

VECERJA
Sardele pecene na Zaru, bucke na zaru
Mesana solata s prelivom iz navadnega jogurta
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PREHRANA IN IMUNSKI SISTEM
HEMATOLOSKEGA BOLNIKA

Aljosa Kuzmanovski,
klinicni dietetik

Univerzitetni klinicni center Ljubljana

Kako lahko najbolj prispevate k dobremu delovanju imunskega
sistema?

Jejte dovolj. Obicajno najprej pomislimo na vitamine, minerale, antioksi-
dante, kadar govorimo o imunskem sistemu. Nasteta hranila imajo sicer
pomembno vlogo, vendar temelje za dobro delovanje imunskega sistema
predstavlja ustrezen energijski vnos.

Podhranjeni onkoloski bolniki imajo vecje tveganje za okuzbe, splosno
poslabsanje zdravstvenega stanja, hospitalizacije, slabse izide zdravljenja,
izgubo misi¢ne mase ter slabso kakovost Zivljenja nasploh. Zato, ¢e imate
nizko telesno maso, ali opazite, da vam telesna masa nenacrtovano upada,
je klju¢no najprej poskrbeti, da se izguba telesne mase pravoc¢asno ustavi.
Poskrbeti morate, da ob koncu dneva zauzijete ve¢ energije (hrane). To
lahko dosezete na ve¢ nacinov: lahko povecate obstojece obroke ali zau-
zijete ve¢ manj$ih obrokov. Energijski vnos lahko dvignete tudi z dodaja-
njem mascobe jedem. Ce vsakemu obroku dodate npr. 2 ¢ajni zlicki olja
(repi¢no, oljéno npr.) ali maslo, smetano, boste ob koncu dneva zauzili
bistveno ve¢ energije, ne da bi to ob¢utno opazili. Pri tezavah z apetitom
in nizko telesno maso se prav tako priporoc¢a dodajanje energijsko-belja-
kovinskih oralnih prehranskih dopolnil (OPD). Ce vam ne odgovarjajo po
okusu, poskusite zamenjati okus ali si jih vmesajte v hrano oziroma pijaco.

Tako kot ima podhranjen posameznik oslabljen imunski sistem, je imun-
ski odziv slabsi tudi pri tistih posameznikih z debelostjo. Vedeti moramo
namre¢, da odve¢na mascoba deluje kot organ, ki izlo¢a vnetne citokine
(beljakovine), ki poslabsajo imunski odziv. Za pravilno izgubo telesne
mase pois¢ite pomo¢ pri klini¢nih dietetikih.
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Kaj pa vitamini in minerali?

Pomembno vlogo pri delovanju imunskega sistema imajo predvsem vita-
mini A, C in D, minerala cink in selen, omega-3 masc¢obne kisline, antio-
ksidanti ter Stevilna druga hranila. Z zdravo, uravnotezeno in raznovrstno
prehrano boste pokrili potrebe po vseh hranilih. Zato ve¢ pozornosti
namenjajte ustrezni prehrani kot le iskanju prehranskega dopolnila za
izbolj$anje delovanja imunskega sistema. Imejte v mislih, da prehranska
dopolnila niso zdravila, kar pomeni, da niso kontrolirana in so v dolo-
¢enih primerih lahko celo $kodljiva. Zato se pred uzivanjem prehran-
skih dopolnil posvetujte s svojim zdravnikom. V primeru, s krvno sliko
dokazanega, pomanjkanja hranil, boste z zdravnikom dorekli ustrezen
nacin nadomescanja. Izpostaviti sicer velja »vitamin sonca« oz. vitamin
D. Zaradi geografske lege Slovenije, in posledi¢no slabse moci son¢nih
zarkov, nase telo ne more tvoriti zadostnih koli¢in vitamina D v koZi in
je zato med oktobrom in marcem potrebno dopolnjevanje vitamina D s
prehranskimi dopolnili.

Katera zivila naj sestavljajo vas jedilnik?

UravnoteZena, polnovredna prehrana zajema vse skupine zivil. To vklju-
¢uje predvsem polnozrnata Zita in izdelke iz zit, $krobnata Zivila, zele-
njavo, sadje, stro¢nice, pusto meso (belo in rdece), ribe, mleko in mle¢ne
izdelke, jajca, kakovostne mascobe, kot so rastlinska olja, orescki. Stremite
k temu, da je vecina jedi sestavljenih iz neobdelanih ali minimalno obde-
lanih Zivil.

11
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Pri sestavi obrokov bodite pozorni na to, da vsak vecji obrok vsebuje vir
beljakovin (meso, ribe, jajca, mleko in mle¢ne izdelke, stro¢nice). Med
ogljikovimi hidrati naj prednjacijo ovseni kosmici, polnozrnat kruh, teste-
nine, kase (npr. ajdova, prosena, pirina itd.), krompir itd. Redno uzivajte
raznovrstno zelenjavo in sadje (skupno 450-650 g/dan). Rdecega mesa
ne izlocajte iz prehrane, vendar se omejite na 500 g na teden. Pri uziva-
nju morske hrane je dobro stremeti k temu, da zauzZijete dve porciji rib
na teden. Za zagotavljanje vnosa omega-3 masc¢obnih kislin so najboljse
male morske ribe, kot so sardele, sardine, skuse, tudi losos. Ob vsem tem
poskrbite Se za ustrezno hidracijo. To lahko najbolje nadzorujete z barvo
svojega urina, ki naj bo svetlo rumene barve.

Previdnost pri posebnih dietah!

V kolikor morate iz zdravstvenih razlogov slediti specifi¢ni dieti, se pred-
hodno posvetujte s klini¢nim dietetikom. Zavedati se namre¢ morate,
da mora vsakemu izlo¢anju Zivil slediti ustrezno nadomesc¢anje hranil,
ki ste jih izlo¢ili. Iz tega razloga se prav tako odsvetuje sledenje raznim
»modnim dietamg, kjer obstaja tveganje, da izlo¢enih Zivil ne boste nado-
mestili. To pa lahko vodi v pomanjkanja in posledi¢no slabse delovanje
imunskega sistema ter drugih telesnih sistemov.
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Higiena in varnost hrane sta izjemnega pomena!

Kadar govorimo o uzivanju hrane, ne smemo mimo varnosti. Da zmanj-
Sate tveganja za okuzbe s hrano, je pomembno dosledno umivanje rok
pred pripravo in uzivanjem hrane. Hkrati je klju¢no, da so vse delovne
povrsine, posoda in pribor ter vsi pripomocki, ki bodo v stiku z zivili, ¢isti.
Pri ¢i$¢enju morate biti dosledni in odstraniti vse ostanke hrane in s tem
prepreciti razmnoZevanje mikroorganizmov. Surova zivila, kot so meso,
ribe in morske sadeze, vedno pripravljajte na posebnih rezalnih deskah in
za pripravo uporabljajte lo¢ene noze in druge kuhinjske pripomocke. Pri
izbiri deske za rezanje surovih Zivil, raje uporabite tisto iz umetnih mas in
ne lesa. Pri toplotni obdelavi mikrobiolosko tveganih zivil, kot so meso,
ribe, morski sadezi, jajca in surovo mleko je pomembno, da jih toplotno
obdelate do ustrezne sredi§¢ne temperature, najvecja doslednost pa je
potrebna pri pripravi perutnine.

S ¢im Se lahko podprete boljse delovanje imunskega sistema?

Prehrana je le del sestavljanke imunskega sistema. Izjemno veliko vlogo
igrajo $e telesna dejavnost, spanec in stres. Raziskave ugotavljajo, da lahko
redna vadba zmerne intenzivnosti poveca $tevilo celic imunskega sistema,
koli¢ino protiteles ter protivnetnih citokinov v vasem krvnem obtoku.
Hkrati bo imunski sistem ob nezadostni koli¢ina spanja ter psihosocial-
nem ali fiziénem stresu podvrzen slabsemu delovanju.

Zakljucek

Zdravemu prehranjevanju je potrebno nameniti pozornost. Vendar se
zavedajte, da popolnosti pri prehrani ni, zato naj tudi zdravo prehranje-
vanje ne bo zakomplicirano in nedosegljivo. Je pa sprememba prehranje-
valnih navad proces, ki terja ¢as in vztrajnost. Verjamem, da vam bodo
zgornji nasveti v pomo¢ pri doseganju boljSega prehranskega stanja in
posledi¢no boljse skrbi za svoj imunski sistem ter celotno telo. Samo
pogumno.
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PROGRAM »ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG«

Jozica Filipdcic,
predsednica drustva

Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije

V procesu zdravljenja in pri ohranjanju na novo pridobljenega zdravja je
v sklopu skrbi za zdrav Zivljenjski slog zelo pomembno gibanje, saj je pre-
tiran pocitek med zdravljenjem $kodljiv in lahko organizem $e dodatno
oslabi. Poleg vzdrzljivostne vadbe s hojo, kolesarjenjem, plavanjem ipd.
je zelo pomembna tudi vadba za mo¢ z gimnasti¢nimi vajami in vajami
z utezmi. Velik pomen pa ima aerobno gibanje v naravnem okolju in pri-
jetni druzbi oz. skupini ljudi s podobnimi omejitvami oz. zmoznostmi.
Na$ program je usmerjen v promocijo zdravega zivljenjskega sloga
kroni¢nih bolnikov in zagotavljanje prilagojene telesne vadbe oz. orga-
niziranih druZenj z namenom, da se bolniki strokovno usmerjeno ¢im
bolj priblizajo priporocilom Svetovne zdravstvene organizacije: 75 minut
visoko intenzivne telesne dejavnosti tedensko.

Obisk Drustva bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije v Centru za krepitev zdravja
v Brezicah, april 2023



Prehrana in gibanje

Drustveni mesecni pohod, Bled, januar 2023

Pohode »Za zdravje« izvajamo v Drustvu bolnikov s krvnimi boleznimi
Slovenije Ze 8 let, 10 mesecev na leto, in bomo v letu 2023 in 2024 s tako
obliko nadaljevali. Nadaljevali pa bomo tudi s strokovno vodenimi, kro-
ni¢nim bolnikom prilagojenimi programi, programi z merjenjem vitalnih
funkcij in tecaji nordijske hoje. Program prilagojene telesne vadbe (pila-
tes) pa od meseca oktobra do aprila izvajamo tedensko tudi preko spletne
platforme ZOOM.

Med najprimernej$imi telesnimi aktivnostmi pri kroni¢nih bolnikih je
hoja, ki je popolna telesna aktivnost, saj je varna, preprosta in koristi
celemu telesu. Z redno hojo lahko zmanj$amo prekomerno tezo, okrepimo
srce in imunski sistem, pridobimo na moci, vzdrzljivosti in gib¢nosti,
izbolj$amo pretok krvi, ublazimo nastanek razli¢nih obolenj (diabetes,
tezave s srcem, osteoporoza, bolezni v krizu itd.), izboljS$amo spanje in
kar tudi ni nepomembno pridobimo ¢as za pogostej$a srec¢anja z bolniki,
Cas za pogovore in druZenje, spoznavamo razli¢ne kraje po Sloveniji in si
ogledamo tudi lokalne kulturne in naravne znamenitosti.

¢
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PRISTOPNA IZJAVA

Zelim postati ¢lan
Drustva bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije

Ime in priimek Datum rojstva

Naslov stalnega bivalisca (ulica, hisna Stevilka, postna Stevilka in kraj)

Telefon doma Mobilni telefon

E-posta

Status (oznaci): | ]dijak [ Jstudent [ Jzaposlen [ Jupokojen

I1zobrazba (neobvezno)
Pristopam kot (oznaci): D bolnik D sorodnik D poklicno D ostalo

Diagnoza (oznaci — neobvezno):
D Akutna levkemija D Kroni¢na levkemija D Limfom D Diseminirani plazmocitom D MDS D Anemija

Ostale krvne bolezni (vpisi — neobvezno)

S toizjavo pristopam v Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije in dovoljujem uporabo svojih (otrokovih) osebnih
podatkov pri vodenju evidenc, obve$c¢anju o novostih in dejavnostih drustva ter objavo fotografij z dogodkov drustva
na spletni strani in drustvenih omrezjih. Hkrati se zavezujem, da bom spostoval pravila drustva in deloval v korist le tega.

Osebne podatke bo drustvo hranilo v ¢asu trajanja ¢lanstva, obdelovalo v skladu z navedenimi nameni in veljavno
Splosno uredbo Evropske komisije o varstvu osebnih podatkov EU 2016/679 (GDPR) in Zakonom o varstvu osebnih
podatkov (ZVOP-1), ter jih ne bo posredovalo tretji osebi.

Soglasje za obdelavo osebnih podatkov lahko kadarkoli preklicete z odstopno izjavo drustvu. Preklic privolitve
ne vpliva na zakonitost obdelave podatkov pred preklicem.

Datum pristopa Lastnoroc¢ni podpis

* Zakoniti zastopnik

*Ce se v drudtvo v¢lani mladoletna oseba do dopolnjenega 7. leta starosti ali oseba, ki nima poslovne sposobnosti, podpise pristopno izjavo
njen zakoniti zastopnik. Za osebo od 7. do dopolnjenega 15. leta starosti mora zakoniti zastopnik pred njenim vstopom v drudtvo podati
pisno izjavo. Clan drustva ne more biti samo otrok ali mladoletnik, temvec¢ vsaj eden od starsev.

Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov:
Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije, Slovenska cesta 30, 1234 Menge$
ali skenirano na E-naslov: info@drustvo-bkb.si
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Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije
Jozica Filipdi¢, predsednica drustva

Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije deluje od leta 1995. Z odlo¢bo Ministrstva za

zdravje Republike Slovenije je leta 2002 pridobilo status drustva, ki deluje v javnem interesu na

podro¢ju javnega zdravstvenega varstva, leta 2006 pa status humanitarnega dru$tva kroni¢nih

bolnikov. Drustvo danes povezuje okoli 600 ¢lanic in ¢lanov iz vse Slovenije: bolnikov s podro¢ja

krvnih bolezni ter njihovih svojcev in prijateljev, zdravstvenega osebja in podpornikov.
Poslanstvo drustva je usmerjeno v bolnika, v podporo njegovim potrebam in v krepitev

odnosa »bolnik - zdravnike, ki je eden najpomembnejsih pogojev uspesnega zdravljenja. Ob

takem poslanstvu drustvo sledi viziji nenehnega nadgrajevanja VSESLOVENSKE MREZE ZA

POVEZOVANJE, PODPORO IN OZAVESCANJE BOLNIKOV S KRVNIMI BOLEZNIMI.
Drustvo bolnikov s krvnimi boleznimi Slovenije izvaja programe, med katerimi so najpo-

membnejsi in najobseznejsi:

1. Preventivni socialni program z zdraviliskim ali fizioterapevtskim zdravljenjem ter organizacijo

strokovnih predavanyj, izobrazevanj ter druzenj

2. Program »Bolnik - bolniku« - psiholoska pomo¢ in podpora

3. Program izdajanja publikacij in informiranja

4. Program mednarodnega sodelovanja

5. Program ozave$canja ob Dnevu redkih bolezni

6. Program spodbujanja zdravega Zivljenjskega sloga

7. Program ozave$¢anja ob Dnevu krvnih bolezni

DRUSTVO BOLNIKOV S KRVNIMI BOLEZNIMI SLOVENIJE

Slovenska cesta 30, 1234 Menges, Slovenija ¢« Telefon: 041 649 735 predsednica * 051 493 680 tajnica
Elektronski naslov: info@drustvo-bkb.si « Spletna stran: www.drustvo-bkb.si

Facebook stran: www.facebook.com/drustvoBKB

LinkedIn: www.linkedin.com/company/drustvo-bkb ¢ Instagram: www.instagram.com/drustvobkb/
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