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PRILOGA 1: 
Preventivna priporočila za zaščito zdravja

Evropski kodeks proti raku vsebuje priporočila, ki lahko pripomorejo k zaščiti zdravja:

· Nekajenje

Kajenje pomembno prispeva k nastanku raka pljuč, ustne votline, grla, požiralnika, sečnega mehurja, ledvic, trebušne slinavke, želodca, debelega črevesa in materničnega vratu. S kajenjem je povezana kar tretjina vseh smrti zaradi raka. Število obolelih in umrlih se poveča, če je kajenju pridruženo še tvegano uživanje alkoholnih pijač. Opustitev kajenja je ena najboljših odločitev, ki jih posameznik lahko sprejme za izboljšanje in ohranitev svojega zdravja. Tudi pasivno kajenje ogroža zdravje in poveča tveganje za nastanek pljučnega raka.
· Vzdrževanje normalne telesne teže

Stanje prehranjenosti določamo z indeksom telesne mase (ITM). ITM je razmerje med telesno maso (kg) in kvadratom telesne višine (m2). Normalno prehranjeni imajo ITM od 18,5 do 24,9, prekomerno prehranjeni so tisti posamezniki, ki imajo ITM od 25 do 29,9, debeli pa tisti, katerih ITM je večji od 30. Prekomerna prehranjenost in debelost zvečata tveganje za nastanek raka debelega črevesa, ledvic, dojk pri ženskah po menopavzi, maternice, požiralnika in žolčnika. Z vzdrževanjem normalne telesne teže se zmanjša tveganje za rakava obolenja. 

· Zdrava prehrana

Zdrava prehrana, ki vključuje več sadja in zelenjave (najmanj 400 g na dan) ter manj mesa in živalskih maščob, varuje pred nastankom raka prebavil, dojke, maternice in prostate. 

· Telesna dejavnost

Priporočljiva je redna zmerna telesna dejavnost, ki jo odrasli izvajamo večino dni v tednu 30 minut na dan. Najbolj priporočljive oblike telesne vadbe za krepitev zdravja in preprečevanje številnih kroničnih bolezni so: hitra hoja, tek, kolesarjenje, plavanje, tek na smučeh. Raziskave potrjujejo, da redna telesna dejavnost zmanjšuje tveganje za nastanek raka debelega črevesa, dojke, materničnega vratu in prostate.

· Opustitev uživanja alkoholnih pijač

Tvegano uživanje alkoholnih pijač poveča tveganje za nastanek raka prebavil in dihal. Če je uživanju alkoholnih pijač pridruženo še kajenje, potem se tveganje občutno poveča. Ker na nastanek rakavih obolenj vpliva količina zaužitega etanola, je pomembno omejiti uživanje vseh vrst alkoholnih pijač. Moški naj ne zaužijejo več kot 2 enoti alkohola na dan, ženske pa ne več kot 1 enoto alkohola na dan. 1 enoto alkohola predstavlja od 8 do 10 gramov etanola oziroma 1 dcl vina, 2,5 dcl piva ali 0,3 dcl žgane pijače.
· Zaščita kože pred soncem

Pretirano sončenje poškoduje kožo in poveča tveganje za nastanek kožnega raka. Število obolelih za kožnim rakom se v Sloveniji iz leta v leto povečuje, zato odsvetujemo izpostavljanje soncu od 11. do 15. ure, priporočamo uporabo zaščitnih pokrival, sončnih očal in zaščitnih krem. Odsvetujemo sončenje v solarijih, saj je tudi v solarijih koža izpostavljena ultravijoličnemu sevanju.

· Zgodnje odkrivanje rakavih sprememb

Če je rak zgodaj odkrit, so možnosti za uspešno zdravljenje veliko večje. Vsak posameznik mora poznati svoje telo in ob sumljivih spremembah, ki jih opazi, obiskati zdravnika. Najpogostejši znaki, ki lahko napovedujejo nastanek raka, so sledeči: ranice, ki se ne zacelijo in se pojavijo kjerkoli na koži ali sluznicah; materina znamenja, ki spremenijo barvo, velikost in obliko; krvav izpljunek, kri v urinu, kri v blatu, neobičajna krvavitev iz nožnice, nepojasnjeno hujšanje, spremembe pri odvajanju blata, dolgotrajen kašelj in hripavost. 

Slovenski preventivni programi, namenjeni zgodnjemu odkrivanju rakavih sprememb:

· Program Zora je namenjen zgodnjemu odkrivanju raka na materničnem vratu. Ginekologi vabijo ženske v ta program vsake tri leta, odvzamejo bris materničnega vratu in ukrepajo glede na rezultat citološkega izvida. Z zgodnjim odkrivanjem rakavih sprememb na materničnem vratu je mogoče bolezen uspešno ozdraviti. Ženske bi se morale tega zavedati in se vedno odzvati na vabilo v program ZORA. Ženski lahko preventivni pregled reši življenje.
· Program SVIT poteka od leta 2008. Namenjen je zgodnjemu odkrivanju predrakavih sprememb in raka na debelem črevesu in danki. V ta program bodo vabljeni vsi odrasli, stari od 50 do 69 let. V vzorcu blata strokovnjaki v Centru SVIT odkrivajo prikrito krvavitev. Če odkrijejo kri v vzorcu blata, povabijo udeleženca na natančno preiskavo debelega črevesa, ki se imenuje kolonoskopija. S pomočjo te preiskave lahko pojasnijo vzrok prikrite krvavitve in načrtujejo učinkovito zdravljenje. Prav zato je zelo pomembno, da se vsi, ki so povabljeni v program SVIT, vabilu odzovejo.
· Program DORA je program zgodnjega odkrivanja raka dojk. Leta 2008 so ga začeli poskusno izvajati v mestni občini Ljubljana in postopoma se bo razširil po vsej Sloveniji. Ta program omogoča vsem ženskam, starim od 50 do 69 let, da opravijo rentgensko slikanje dojk, ki ga imenujemo mamografija. Mamografija je trenutno edina zanesljiva metoda za zgodnje odkrivanje raka dojk. Zgodnje odkrite rakave spremembe v dojkah je mogoče učinkovito zdraviti, zato bi se morale vse ženske, ki bodo vsaki dve leti vabljene na takšen pregled, vabilu odzvati. V krajih, kjer program DORA še ni zaživel, naj ženske takšno preiskavo opravijo same. Napotnico za preiskavo bodo dobile pri izbranem ginekologu ali osebnem zdravniku.
Gradivo pripravila: prim. asist. Jana Govc Eržen, dr. med., specialistka splošne medicine
Celje, 2. februar 2010

PRILOGA 2: 
Podatki o raku za celjsko regijo
Preglednica 1: Število vseh bolnikov z rakom v letu 2006 v celjski regiji (vir Register raka RS).

	Upravna enota
	Število bolnikov z rakom
	Število bolnikov z rakom – moški
	Število bolnikov z rakom – ženske

	Brežice
	1087
	384
	703

	Celje
	3524
	1215
	2309

	Laško
	852
	298
	554

	Mozirje
	689
	214
	475

	Sevnica
	763
	280
	483

	Sl. Konjice
	893
	280
	613

	Šentjur
	689
	240
	449

	Šmarje
	1252
	437
	815

	Velenje
	2061
	687
	1374

	Žalec
	1836
	600
	1236

	Celjska regija
	13646
	4635
	9011


Preglednica 2: Število bolnikov, ki so v letu 2006 na novo zboleli za rakom: novi primeri raka (vir Register raka RS).

	Upravna enota
	Število novih bolnikov z rakom
	Število novih primerov raka – moški
	Število novih primerov raka – ženske

	Brežice
	129
	68
	61

	Celje
	355
	187
	168

	Laško
	105
	51
	54

	Mozirje
	76
	38
	38

	Sevnica
	86
	49
	37

	Sl. Konjice
	94
	42
	52

	Šentjur
	79
	43
	36

	Šmarje
	166
	80
	86

	Velenje
	207
	114
	93

	Žalec
	190
	96
	94

	Celjska regija
	1487
	768
	719
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