KAKO NAJBOLJE POSKRBETI ZASE?

ZMANJSAJTE
TVEGANUJE!

Ne kadite oziroma ne uporabljajte
tobacnih izdelkov v kakrsnikoli
obliki! Izogibajte se pasivnemu
kajenju!

Vzdrzujte zdravo, normalno
telesno tezo!

Uzivajte uravnotezeno prehrano
z veliko sadja in zelenjave, ki
vsebujeta veliko vlaknin!

Omejite vse vrste alkoholnih
pijac!

Previdno se soncite!
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Na delovnem mestu se zascitite

pred nevarnimi snovmi, ki

‘ povzro&ajo raka, in upostevaijte
predpise za varnost in zdravje pri
delu!

Varujte se pred ionizirajocim
sevanjem (radioaktivni element
radon), tako da redno zracite
prostore!

Odstranite morebitne Crevesne
polipe — spremembe, ki vodijo v
razvoj rakal

Udelezujte se organiziranih
presejalnih programov! Po 50.
letu starosti opravite test na
prikrito krvavitev v blatu pri
moskih, ki vam ga omogoca
program SVIT!

Redno si enkrat mesecno
pregledujte moda, najbolje vedno
isti dan v mesecu. Tako boste
lahko spoznali normalno obliko

in strukturo svojih mod ter hitro
prepoznali morebitne neobicajne
spremembe.

Pri sumljivih znakih takoj
pojdite na posvet pri izbranem
zdravniku!

DOBRO JE VEDETI

= Stevilni izmed nastetih bolezenskih znakov
(simptomov) so neznadilni.

= Nekateri bolniki nimajo nobenih tezav.

= Nekateri znaki so povezani tudi z drugimi
obolenji, zaradi Cesar veliko ljudi ne gre na
pregled k zdravniku, Ceprav imajo nekatere
od nastetih tezav.

= Vecina rakov je ozdravljivih, Ce jih
odkrijemo dovolj zgodaj, ko se Se niso
razSirili drugam po telesu.

= Zato je zelo pomembno, da prepoznamo
prve znake in simptome bolezni ter takoj
pois¢emo zdravniSsko pomoc.

Informacije v tej zgibanki so povzete iz
brezplaénih publikacij, ki jih v sodelovanju
z zdravniki onkologi pripravljata Drustvo
onkoloskih bolnikov Slovenije in Zveza
slovenskih drustev za boj proti raku. Za veé¢
informacij se obrnite na Drustvo onkoloskih
bolnikov Slovenije, kjer lahko knjizice in
zgibanke tudi narocite.

Drustvo onkoloskih
bolnikov Slovenije

Poljanska cesta 14,
1000 Ljubljana

Uradne ure:
od 9. do 13. ure,
od ponedeljka do petka

Tel: (01) 430 32 63
Gsm: 041 835 460
dobslo@siol.net
izogniseraku.si
onkologija.org

program-svit.si
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Nosilec akcije:

DRUSTVO
ONKOLOSKIH
BOLNIKOV
SLOVENIJE

V sodelovanju z:

@ REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

ONKOLOSKI * [NSTITUTE
INSTITUT OF ONCOLOGY
LJUBLJANA LJUBLJANA

Podporniki:

AMGEN  Fasiellas &
"

zvesta vasemu Zd?’(l\/\U

SANOF! Heaittimen e triglavzdravje

Vas partner za zdravje.

Recenzija letaka: _
asist. mag. Janka Carman dr. med.,
Onkoloski institut Ljubljana

Prva izdaja / Naklada 3.000 izvodov / Ljubljana 2019
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OBSTAJA VELIKO DOBRIH

RAZLOGOV, DA PRISLUHNETE

SVOJEMU TELESU.

Podatki niso spodbudni: med rojenimi leta 2015
bo predvidoma eden od dveh moskih do svojega
75. leta zbolel za rakom.

Pravi moski bo storil vse, da se izogne rakom, ki
pestijo sodobnega moskega:

Rak mod ogroza predvsem milajSe moske, lahko pa
za njim zbolijo tudi moski v zrelih letih. Ne pozabite
se samopregledovati!

Rak prostate je pogost, vendar dobro obvladljiv.
Med najpogostejSe dejavnike tveganja se uvrScata
starost in pojav raka prostate v druzini.

Kajenje poveca tveganje za nastanek raka pljuc in
tudi mnogih drugih rakov.

Zarak glave in vratu sta najpogosteje kriva kajenje
in so¢asno uzivanje alkohola ob manj kakovostni
prehrani in pomanikljivi ustni higieni.

Pravi moski se zaveda, da s svojim zdraviem skrbi

zZivlienja zmanjSa tveganije za razvoj rakave bolezni
ali omogoci, da se bolezen pravo¢asno odkrije, kar
bistveno povec¢a moznosti ozdravitve.

Pravi moski:

je telesno dejaven in uziva uravnotezeno
prehrano,

se izogiba slabim navadam,

se odzove vabilom na presejalne teste,
je pozoren na telesne spremembe,
pravocéasno obisce zdravnika.
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RAK PROSTATE

Prostata (obsecnica) je moska spolna zleza
velikosti oreha. Nahaja se za sramnico, pred danko
(rektumom) in pod se¢nim mehurjem, ter objema
del secnice.

DEJAVNIKI TVEGANJA

» Ceje kdo od vasih bliznjih sorodnikov (o&e, brat)
zbolel za rakom prostate.

= Ce ste starejsi od 65 let.

KDAJ K ZDRAVNIKU?

= pogosto uriniranje, zlasti ponodi

= slaboten ali prekinjen tok urina

= bole€ina ali peko¢ obcutek med uriniranjem
= Kkrvav seC

Pljucni rak nastane zaradi nenadzorovane rasti
celic v dihalih. Najpogosteje se zacne v tkivu
plju¢, redkeje v sapnici ali sapniku. Kar 90 %
pljuénih rakov nastane zaradi kajenja.

DEJAVNIKI TVEGANJA

= Ce kadite oziroma ste kadili cigarete (tudi
lahke, z manjSo vsebnostjo nikotina), cigare,
pipo, tobak.

= VeC cigaret pokadite, vecje je tveganje, da
boste zboleli.

= Mlajsi kot ste priceli kaditi, ve€ja je verjetnost,
da boste zboleli.

= Ce se dalj 8asa zadrzujete v zakajenih
prostorih (pasivno kajenje).

= Ce ste izpostavljeni ali ste bili izpostavljeni
Skodljivim snovem, kot so radon, azbest,
nikelj, krom.

= Ce delate oziroma ste delali v onesnazenem
okolju, npr. v kovinski industriji, gradbenistvu
ali kemi¢ni industriji.

KDAJ K ZDRAVNIKU?

= novonastal ali spremenjen dolgotrajni kadilski
kaSelj

= ponavljajoCe se pljucnice

= krivizpljunku

= tezko dihanje, bolecina v prsih

* hujSanje brez znanega razloga

= zviSana telesna temperatura

= glavobol

= hripavost

=  ohromelost

=  bruhanje

= bolecine v kosteh ali sklepih

= potenje

= nepojasnjeno hujSanje

= splosno slabo pocutje

RAK DEBELEGA CREVESA IN DANKE

Ce se celice v debelem ¢&revesu ali danki zaénejo
nenadzorovano deliti, nastane tumor, ki je

lahko benigen ali maligen. Vzrok za nastanek
raka na debelem ¢revesu in danki Se ni znan,
vendar Stevilne Studije potrjujejo, da je bolezen
najverjetneje posledica medsebojnega delovanja
dednih dejavnikov in vplivov okolja.

DEJAVNIKI TVEGANJA

= Ce ste stari ved kot 50 let.
»  Ce kadite.

= Ce spijete ved kot 1 malo pivo, 2 dl vina
oziroma Silce zganja na dan.

= Ce uzivate hrano z veliko magéobami
(predvsem nasicenimi).

= Ce imate ¢ezmerno telesno tezo.
= Ce ste premalo telesno dejavni.

= Ce imate &revesne polipe, tkivne tvorbe, ki
$trlijo iz Erevesne stene ali stene danke.

= Ce imate kroniéne vnetne &revesne bolezni
(Crohnova bolezen, ulcerozni kolitis).

= Ce je kdo od vasih bliznjih krvnih sorodnikov
zbolel za rakom na debelem &revesu in danki.

KDAJ K ZDRAVNIKU?

=  bolecine v trebuhu
= napenjanje
= vetrovi

= spremembe v odvajanju blata (mehkejSe
ali trSe blato, sprememba v pogostosti
odvajanja, zaprtost)

= kri na blatu ali &rno blato
= slabost in bruhanje
= obcutek polne danke

= Krvavitve iz danke in spremembe v diametru
blata, odvajanje tanjSega blata

= slabokrvnost
= utrujenost, vrtoglavica, Sumenje v usesih

RAK GLAVE IN VRATU

Rak glave in vratu je raznovrstna skupina bolezni.
Vanjo sodijo razli¢ni raki s podrocja glave in vratu:
ustnic, ustne votline, Zrela, grla, nosne votline,
obnosnih votlin, Zlez slinavk in vratu.

DEJAVNIKI TVEGANJA

»  Ce kadite.

= Ce spijete ved kot 1 malo pivo, 2 dl vina oziroma
vec kot Silce Zganja na dan.

= Ce ste stari ve¢ kot 50 let.
= Ce ste &ezmerno izpostavljeni son&nim zarkom.

= Ce ste poklicno izpostavljeni nekaterim nevarnim
snovem, kot so lesni prah, nikelj, azbest, ali
UV-zarkom in ionizirajoCemu sevanju.

= Ce ste okuZeni z virusom HPV ali virusom
Epstein-Barr.

= Ce imate refluks (vraganije kisline iz Zelodca v
poziralnik in grlo).

KDAJ K ZDRAVNIKU?

= tezave pri zveC€enju, poziranju ali dihanju
= dolgotrajna neprehodnost nosnih votlin ali
ponavljajoCe se krvavitve iz nosu

= hripavost ali sprememba barve glasu, ki traja
ve€ kot 3 tedne;

= zmanjSana gibljivost jezika

= obcutek tujka v zrelu, grlu in vratu
= neboleca bela ali rdec€a leha v ustih
= jzguba voha ali okusa

= nenadna izguba sluha ali bole€ina v uSesu (Se
posebej samo na eni strani)

= oteklina ali zatrdlina v ustih ali vratu

= dvojni vid

= nepojasnjena utrujenost ali hujSanje brez
razloga
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RAK MOD

Rak mod je redek, vendar je najpogostejsi rak
pri mladih odraslih moskih med 20. in 40. letom
starosti.

DEJAVNIKI TVEGANJA

= Ce ste imeli ob rojstvu nespuséena moda.

= Ce imate motnje plodnosti.

= Ce imate manj$i volumen mod (atrofija,
hipotrofija).

= Ce imate nepravilnosti v razvoju zunanjega dela
spolovil.

= Ce ste bili Ze zdravljeni zaradi raka na enem
od mod.

= Ce imate sorodnike z rakom mod ali so ga
preboleli v preteklosti.

KDAJ K ZDRAVNIKU?

= zatrdlina v modu, sprememba strukture moda
= {rSe modo, povecanje ali zmanjSanje moda
= obcutek napetosti, teze in neugodja v modu

= bolecina, ki seva proti dimljam in medeni¢nemu
dnu

= bolecine v krizu

= suh draze€ kaSelj

= splosno slabo pocutje, utrujenost, hujSanje
= pojav nabreklih in bole¢ih dojk
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