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Mamografija

Znacenje mamografskog postupkaje u
mogucnosti preciznog otkrivanja promije-
na na tkivu dojke. Statisticki je dokazano
damamografija biljezi promjene na dojci
jednudodvijegodineranije od obicnog
klinickog pregleda zasnovanog na pojavi
simptoma ili opipljive kvrzice.

Ovaj pregled u vecini slucajeva nije bo-
lan. Stoga se preporucuje obaviti mamo-
grafiju urazdoblju kad su grudi najmanje
osjetljive, dakle odmah nakon menstrua-
cije (izmedu prvog i desetog dana men-
strualnog ciklusa).

Obavljanje mamografskog pregleda se
preporucuje:

+ bazitna mamografija izmedu 38.i

40. godine Zivota

+0d 40. do 50. godine u razdoblju

od 1-2godine

+0d50.do 69. godine

jednom godisnje

+0d 70. godine u razdoblju od

1-2godine

rrirenita: Mevlida Novali¢

Uszroci pojave raka dojke, nazalost, jo§
nisu poznati. Medutim, ¢ini se da su
nasljedni fakrori i stil Zivota od presud-
ne vaznosti za njegovu pojavu. Tako je
veca mogucnost obolijevanja kod Ze-
nakoje su u izravnom srodstvu s obo-
Jjelim ¢lanovima obitelji (po majcinoj
liniji). Zapravo, pojedini geni su od-
govorni za povecanu pojavu raka doj-
ke u zena nositelja gena.

Povecani rizik pojave raka povezan je s
nezdravim stilom Zivota, s nedovoljnim
kretanjem i nezdravom prehranom (vi-
sak masnoca i $ecera, brza hrana), pu-
Senjem i pretjeranom konzumacijom
alkohola. Zasad nije znanstveno utvr-
dena izravna veza nastanka raka dojke s
preuranjenom prvom menstruacijom,
zamjenskom hormonalnom terapijom
uvrijeme klimakeerija ili kasnog prvog
porodaja (nakon 35. godine).

U toku je kampanja edukativno-hu-
manitarnog karaktera, koju su pokrenu-
le, osmislile i vode Zene iz cijele Bosne
i Hercegovine. Primarni cilj ove kam-
panje jeste podizanje svijesti o karci-
nomu dojke u bh. drustvu, s narodi-
tim naglaskom na ranu dijagnostiku i
lijecenje ove bolesti. Rana dijagnosti-
ka kod karcinoma dojke presudnaje u

Preventiva

dobijanju bitke .Uz ranu dijagnostiku
iadekvatno lijecenje postotak izlijece-
nja iznosi oko 90 posto. Dakle, borba
protiv raka dojke zapocinje sa preven-
cljom i ranim otkrivanjem.

Jos nesto nam pokazuje ova akeija: ko-
liko je u borbi protiv ove bolesti vazna
porodica i prijatelji. Jer, kada se dija-
gnosticira karcinom dojke, to nije i ne
smije biti kraj! Uz podrsku porodice i
prijatelja sve je lakse. Upravo takav jei
naziv akcije- Zagtljaj podrske. Na na-
slovnoj strani Zene BiH je fotogorafi-
ja Gordane Radonji¢ iz Doboja i njene
sestre ,jednojajcane bliznakinje, Zelj-
ke. To je samo jedna u nizu fotogra-
fija kojima nam ucesnici ove kampa-
njeZele pokazati koliko je vazno imat
nekoga na koga se mozes osloniti i ko
¢evam dati podrsku. I, kako porucuje
Gordana koja se prije Cetiri godine su-
ocila sa ovom opakom boleséu —vodi-
mo racuna o zdravlju dok smo zdravi!
Obje sestre se nadaju da ée ova kam-
panja napraviti veliki pomak u nasem
drustvu i pokrenuti svjest nasih Zena,
ali i muZeva, o¢eva, brale, porodice...
dakle svih nas.

Pridruzite se i vi ovoj kampanji i daj-
te svoj doprinos u podizanju svijesti o
karcinomu dojke, vaznosti ranog ot-
krivanja i moguénostima kvalitetnog
lijecenja u Bosni i Hercegovini.

Dobrraje navika, svaki mjesec, pet do deset dana nakon zavrsetka men-
struacijskog ciklusa, uvijek naisti i uobicajeni nacin, obaviti samoopipa-
vanje dojki. Time se, s viemenom, postize spoznaja 0 normalnom tkivu
dojke, te u slucaju pojavljivanja nepravilnosti tkiva ili tumora, doista se
rano i na vrijeme moze otkriti eventualni karcinom dojke.

1. Svucite se do pojasa, stanite pred ogledalo i promatrajte svo-
je dojke trazeci bilo kakvu promjenu u velicini, polozaju ili obliku. U
40% zena dojke nisu u istoj visini grudi niti jednako velike.
2. Podignite ruke iznad glave i promatrajte dojke iz svih polo-
1 7aja. Pogledajte da li ima bilo kakvih promjena od proslog mjese-
ca. Zatim lezite, a mali jastuk ili slozeni rucnik stavite pod lijevu lo-
paticu. U tom se polozaju dojka rastegne jednoliko i time se olaksa
kontrola. Zatim stavite lijevu ruku pod glavu a desnom pretrazujte
lijevu dojku. Prste drzite zajedno ispruzene, ali ne ukocene. Na ovaj
l nacin najlakse cete osjetiti bilo kakvu kvrzicu ili odebljanje u dojci.
3. Zamislite dojku kao krug podijeljen na cetiri dijela. Ponajprije
pogledajte gornju unutrasnju Cetvrtinu dojke.
4. Zatim, kao na slici, pregledajte donju unutrasnju Cetvrtinu doj-
_1 ke. Ruka je i dalje iznad glave.
5. Sadapolozite lijevu ruku uz bedroi pretrazite donju vanjsku ce-

turtinu grudi.

6. Posliednju pogledjate gornju vanjsku cetvrtinu dojke, gdje su
-‘F najcesce promjene u dojkama.
7. Zavrsite pregled opipavanjem podrucja pazusne jame.
Daispitate desnu dojku podmetnite rucnikili jastuk pod desnu lopa-
ticu, a desnu ruku stavite pod glavu. Lijevom rukom radite isto $to ste
-1 prije radili desnom, ali spustite desnu ruku uz bedro prije nego $to za-
- pocnete kontrolirati vanjsku stranu dojke.



Zagrljaj podrske

Ciljevi Asocijacije

Suadeta Bobic, predsjednica Asocijaci-
je, istice da se Asocijacija zalaze:

- za uspostavljenje jedinstvenog
registra malignih oboljenja na nivou
drzave,

- jednako pravo na dijagnostiku i i
jecenje u svim dijelovima BiH,

uvrstavanje neophodnih lijekova i
terapija za lijecenje karcinoma dojke na
liste lijekova fondova zdravstvenih osi-
guranja, posebno lijeka Herceptin za sve
pacijente sa HER 2+++ nalazom.

- uvodenie knjizica za maligne bole-
sti, odnosno prioritete u pruzanju zdrav-
stvenih usluga

- jednaka prava pacijentica u BiH na
besplatne proteze i grudnjake,

- edukaciju medicinskog osoblja on-
kologa, hirurga, radiologa, radioterape-
utai geneticara,

- pravo na drugo ljekarsko misljenje,

- postivanje smjernica Evropske lige
zaborbu protiv raka - Deklaracije o pra-
vima pacijenata,

- ukljucenje Asocijacije BiH u EUROPA
DONNU - evropsku koaliciju protiv rake
dojke.

¥4
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Asocijacija udruzenja za brigu (;ll()acijenticama/
pacijentima oboljelim od raka dojke u
l%iH i Udruzenje onkolo‘ga BiIJ-I
wLagtljaj podrske
Pozivom od 1.10. do 31.12. na
090 291 002 (Za korisnike BH Telecoma, donirajte 2 KM*),
092 890 800 (Za korisnike HT Mostar, donirajte 2 KM*) i
1412 (Za korisnike Telekoma Srpske i m:tel-a, donirajte 1 KM*)
donirate sredstva za kupovinu dva mobilna
mamografa za rano otkrivanje karcinoma dojke.
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- Kapuljace i bogate, viso-
ke kragne neobicnih obli-
ka ove sezone su nezao-
bilazan detalji na koznim
Jjaknama

-Za poslovnu Zenu pre-
porucujemo ovu idealnu
kombinaciju sportskog i
elegantnog. Kapa, kacket
ili sesir ove sezone ne slu-
Zezazastitu od hladno-
Ce. To je sastavni dio vaseg
imidza.

- Moda 60-tih: Kozna jakna
ivelika dugmad

- Svjetlucave jakne i man-
tiliza vecernji izlazak:
kombinujte srebrenu, si-
vu i bijelu!
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Zelite li slijediti trendove,
kozna jakna ove jeseni je
pravi izbor. Modni dizajne-
ri zanemarili su reakcije or-
ganizacija za zastitu Zivoti-
nja, pa su nam kao osnovni
materijal za ovu jesen, ko-
zu ponovo vratili na modne
piste. Izaberite lakirane ili
brusene, egzoticne poput
koza reptlla i nojeva ili me-
kane janjece koze!

Osim koze glavnu ulogu u
jesenskoj shemi imaju me-
kani, profinjeni i pleme-
niti materijali koji postaju
pravi kontrast sjaju, laki-
ranoj kozi i gumi. Uzorak
sezone definitivno je ka-
ro koji je ponajvise inspiri-
ran kiltovima skotskih kla-
nova i odje¢om kanadskih
drvosjeca. Izvezen, pleten,
tkan ili printan, karirani je
uzorak provucen kroz ¢i-
tav niz odjevnih predmeta,
pa ga nalazimo na kaputi-
ma i hla¢ama, suknjama i
haljinama, ali i torbama i
seSirima.



Komplikovano, a jednostavno!

o se

Znamo da vam je puno jednostavnije otici do trgovine ili naruciti od neke provjerene domacice nekoliko tegli ajvara, tur-
Sije, punjenih i zakiseljenih paprika, kompote... ali, ipak pokusajte sami. Ove godine neka vam kuca zamirise na pece-
ne paprike i ajvar, cimet; klincice::. Pokusajte zimnicu pripremiti sami - barem nesto! Ukljucite cijelu porodicu, zasigur-
no ce biti zabavno!

Sta trebamo znati

+ Konzervirajte samo najkvalitetnije vo-
Ceipovrce.
+ Zakonzerviranje koristite zrele, a nikako prezre-
le namirnice.
« Zimnica je zdravija i ukusnija uz organske naminice.
« Zimnicu kuhajte u emajliranom, vatrostalnom ili aluminij-
skom posudu.
«Staklenke neka budu neostecenei u besprijekornom higijenskom
stanju, a najbolje je koristiti posve nove: dobro ih operite, ocijedite na
Cistom ubrusu i neposredno pred punjenje pasterizirajte.
« Sterilizirajte i ostali pribor i posudie  ostavite da se osusi bez brisanja.
«Kako biste sprijecili pucanje staklenki pri punjenju vrucim sadrzajem, pod
staklenke stavite viaznu tkaninu.
+ Ne zaboravite na zacine koji ¢e zimnicu dodatno aromatizirati i
obogatiti.
+Sdruge strane, oprezno sa soli, octom i Secerom.
+Predugim kuhanjem namirnice gube hranjive sastojke.
« Limunov sok i Secer pomazu zgusnjavanju primjerice dzema, a prorije-
dite ga dodatkom vode.
+ Poklopce/cepove i rub staklenke/flase prije punjenja prebrisite
alkoholom.
«Popunjenju u staklenke trajnost npr. dzema se dodatno povecava steri-
liziranjem u pecnici ili na Stednjaku, u posudi s vruéom vodom.
«Na vrecice, staklenke, flase napiSite sadrZaj i datum. Znate li pred-
videni datum trajanja zimnice, napiSite i njega.
+ Staklenke sa zimnicom Cuvajte na suhom, zratnom i ta-
mnom mjestu.
+Pojaveliseipak znakovi kvarenja, zimnicu, ukolikoje to
joSmoguce, prokuhajte, naknadno sterilizirajte li po-
kusajte spasiti prebacivanjem sadrZaja u drugu
staklenku..). Akovam nista drugo ne pre-
ostane, potrosite je odmah. Najgori
scenarij je bacanje.

Potrebno:
2 kg zelene ili Zute paprike,
2kg mrkve,
2kg kupusa,
2kg karfiola,
2 kg zelenog paradajza,
1kg cmog luka
. nekoliko korijena hrena

Priprema:

Povrce dobro oprati u hladnoj vodi, oistiti od peteljki, kupus izrezati na cetvrtine i odmah
redati u pripremljen veci sud, cup ili bure. Najbolje bi bilo redati po jedan red od svakog po-
vréa i tako sve dok se ne upotrijebi svo povrce. Kad je tursija lijepo slozena, dodati jo nekoli-
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Potrebno:
10kg crvenih rog paprika
5 kg patlidzana

Soli po zelj

Ljutih papricica - po zelj
11 ulja (suncokretovo li biljno)

Priprema:

1. Paprike operite i stavite peci u pecnicu na 200°C oko 20 min. Peci dok ne budu me-
ke. U nekoliko tura ispecite sve paprike. Kad su pecene, ostavite ih u lonac pokloplje-
ne da jo$ malo omeksaju od pare. Uklonite im stabljiku i koliko moZete od sjemen-
ki. Ogulite ih.

2.Patlidzane ogulite prije pecenja, i zreZite na Cetvrtine, pecite takoder naistoj tempe-
raturi kao i paprike, i otprilike isto vrijeme, tj. dok ne bude pecen i smeksan.

3. Peceno povrce sameljite u stroju za mljevenje na srednju Sirinu sita. Pokusajte na
par paprika odmah mljeti koji patlidan, da vam smjesa bude $to ujednacenija, takoder
dodajitei ljute papricice, prema svom ukusu. Bez obzira radite li blagi li ljuti, par papri-
Cica je dobro za aromu. Meljite dok ne sameljete sve povrce.

4. 0d kolicine samljevenog povréa ispadnu oko dvije velike tepsije pune smjese, $to
treba raspodijeliti za dva velika Siroka lonca dubine oko 25 cm. Bolje je da je lonac $i-
ri, lakSe je ukuhavati ajvar.

5. Na dno lonca izlijte malo ulja, ubacite smjesu i krenite kuhati, na najmanjem pla-
meniku na najlaksoj vatri, uz neprestano mijesanje, oko 2-3 sata. Dodajite polako to-
kom kuhanja solii ulje.

6. Ulje se dodaje postepeno, svakih 15-30 minuta, odnosno kad vidite da je povrée
upilo ulje koje ste prethodno dodali. Na svaku smjesu ide oko pola litre ulja, ne stav-
ljajte viSe jer ce biti premasan.

7. Ajvar je gotov kada boja od pocetne crvene prede u narandasto-smedu. Mozete ga
testirati tako da jednu kaSicicu ajvara stavite na tanjiric da se ohladi. Ako polako Klizi
kada nagnete taniri¢ znaci da je ajvar gotov.

8. Skuhani ajvar ulijevajte u prethodno zagrijane staklenke koje ste u pecnici grijali na
100°C oko 20 minuta. Okrenite ih naopacke da se vakumiraju, prije zatvaranja staklen-
ki po Zelji mozete staviti par kapi ulja na ajvar.

Patlidzani u maslinovom ulju
&

Potrebno: ;
2kg patlidzana

2l vinskog octa

3 dI maslinovog ulja
50

bijeli luk

Priprema:

Patlidzane operite i dobro osusite, pa narezite na ploske debljine 0,5 cm. U irokoj po-
sudi zakipite ocat i u njemu kuhajte patlidzane oko 5 minuta. Potom ih slozite u suhe
staklenke, ostavite da se ohlade, prelijte dijelom ohladenog octa u kojem ste kuhali pa-
tlidzane. Dodajte sjeckani luk, pa na kraju zalijte maslinovim uljem i zatvorite. Na ovaj
nacin pripremljen patlidzan moze stajati do 6 mjeseci.

ko korijena ociS¢enog hrena i po ukusu ljutih papricica. Sve pritisnuti sa daskom koja prekri-
va Citavu povrSinu i na dasku staviti neki teret. Moze i kamen, kaji ste prije toga dobro oprali.
Preporucujemo da se uvije u neku kesu.

Na kraju sve preliti sa"presolcem”koji smo napravili tako $to smo prokuhali 101 vode sa 250
g esencije, 300 g soli, 10 g konzervansai 10 g vinobrana.

Odozgo teglu zatvoriti. Najbolje je teglu zatvoriti celofanom.
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Web za korisne informacije i savjete

Portal www.enterijer.ba dostigao je pr-
VO mjesto na najpoznatijoj internet trazi-
lici - Google. Ukoliko ukucate rijec ente-
rijer, od vise 0d 600.000 stranica saistom
tematikom, Google ¢e kao prvu izbaci-
ti portal Enterijer.ba. Ovo je potvrda vi-
Semjesecnog rada ekipe strucnjaka ko-
ja posjetiocima ovog portala nudi obilje
korisnih i interesantnih informacija o re-
noviranju i opremanju doma.

Trenutni hit portala su savjeti strucnja-
ka, gdje arhitekte i dizajneri besplatno
daju savjete zainteresiranim posjetioci-
ma portala o njihovim problemima i di-
lemama koje imaju prilikom renoviranja
ili opremanja stana. Pored toga, i dalje su
trazene preporuke majstora, koje posje-
tioci ostavljaju na forumu portala i ta-
ko ostalima omogucavaju da angazuju
majstore koji im nece napraviti «fuse-
raj» u stanu.

Portal je koncipiran kao magazin ko-
ji nudi informacije i strucne savjete, ali
i kao baza od oko 500 kompanija u BiH
Cija djelatnost je vezana za opremanje i
uredenje enterijera.

-

Preporucujemo majstore:
Elektricar 061 181432
Vodoinstalater 061 531 867
Vodoinstalater, keramicar i moler
061/252199
Vodoinstalater 061/243098
Vodoinstalater 061/277068

Ako se u vasem ormaru jos uvijek nije desila smjena godisnjih doba, evo neko-
liko savjeta da to ucinite brzo, lako i sa zadovoljstvom!

PRVI KORAK

[spraznite ormar tako da u njemu ne ostane ba$ nista. Sve poslaZite tako da imate u
du svaku izvadenu stvarcicu i razdijelite ljetnu od jesenje i zimske odjece. Ovako
ete dobiti ideju o tome $to vam je na raspolaganju.

A <

DRUGI KORAK
ecite zbogom odjeci za koju sigurno znate da je vise nikada necete obuci.

RECI KORAK

reostalu garderobu pregledajte kako bi utvdilije i u dobrom stanju. Ukoliko se od ko-
ristenja toliko pohabala da je vise ne mozemo popraviti, i to treba odstraniti. Sve nedo-
statke popravite: od prisivanja dugmadi, ostecenih dzepova, odstranjivanja fleka...

ETVRTI KORAK
zmite pauzu, a onda se presaberite. Zapistite sve $to mislite da vam je neophod-
ng za ovu jesen.

Isplanirajte troskove!

SESTI KORAK
Krenite u kupovinu!
ravno, ne zaboravite da stvari prije toga poslozite. Ljetnu garderobu mozete spa-

kovati u kutije, vakumirane vrecice ili stavite negdje iza jesenje i zimske garderobe.

o

Kada zavriite sa pospremanjem i sla-

ganjem ormara, preporucujemo vam da
upotrijebite i nekiosvjezivac koji e ujed-
no bitii sredstvo protiv moljaca. Danas u
trgovinama mozemo naci sredstva razli-

Citih oblika i mirisa.
Platnene vrecice Wi
punjene susenom ¥
lavadom

Dugo zadrZavaju blagi miris ljetai dobro

djeluju na miran san.

Cijele sezone Stite vasu omiljenu garde-

robu u ormarima i fiokama. Kombinacija
odgovarajucih aktivnih osnova i prirod-
nih mirisa unistava moljce koji se nalaze

U vasim ormarima.
i
Zamijenite proizvod T
na kraju sezone T
(nakon 3 mjeseca)‘ Raid Tarme i miri-
VARIACLE: sljave vrecice
Tarme Lavanda

Tarme Cedro
Multipak 5+1 1

Moler 061/252199

Moler 033/617688

Moler 061/233194 T ) _—
o Osim $to nam biljke uljep3avaju prostor u kojem Zivimo, pomazu nam i poboljsati ka-

Keramicar 061/252199 kvocu zraka u zat{/orenjirr? prothoEima koji sujslabo prozrz?éivani. Upravopu pr<J)storija-

KeramiCar 062/126992 ma sa suhim zrakom, koji je nezaobilazan u stanovima s centralnim grijanjem, iskazat - -

Keramicar 061/259764 ¢e svoju snaqu i kvalitetu. Ovi prirodni filteri 90% vode koju prime zalijevanjem vra-

Parketar 061/722370 te preko lis¢a u zrak i stvore ugodniju sobnu klimu. Dosadasnja istraZivanja su poka-

Parketar 061/398007 zala da je za prociscavanje zraka u jednoj kuci ili uredu, na svakih 10 m2 dovoljno 2-

3 sobne biljke.

Stolar 061/100539 Kako biste dobro izabrali biljke, pri kupovini se oslonite na slijedeca pravila:

Stolar 061/139452 - Za prostorije koje ste nedavno bojili i u kojim ste mije-

Stolar 061/299495 njali raspored najbolji je filadendron, fikus i dracaena.

Elekiricar 061/222191 nalfolgjc};mp Ce Cestice plina najbolje odstraniti sob

Elektricar 061/188472 .

- za radnu sobu ili kancelariju gdje ima puno drvenog
namijestaja savrsen je brljan.

- pri kupovini birajte biljke sa velikim zelenim listovi-
ma, jer su bolji ovlazivaci.

- Najbolji ovlazivaci zraka su Ciperus “Cyperus’ koji jo$ zovu kucni papirus, i razne vrste pa-
2 prati. No te biljke zahtijevaju puno vode i redovno prskanje kisnicom ili odstajalom mlakom

T 5 * vodom iz vodovoda.

Sitne popravke u stanu 063/887739

¢ Vaseprijedloge, iskustvai eventual-
naupozorenja aljite natel/fax 033/204060,
e_mail: redakcija@startbih.info.

Salitei svoje podatke koje, naravno, ne-
¢emo objaviti.
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