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25. maj — 31. maj Evropski teden boja proti raku
28. maj — svetovni dan sonca in svetovni dan melanoma

Nova Gorica, 22. maj 2020

Evropski teden boja proti raku, ki bo letos potekal od 25. do 31. maja, je ¢as kjer vabimo vse kljucne
deleznike primarne in sekundarne ravni, da vsi skupaj posebej pozivamo prebivalstvo, da kljub
epidemiji COVID-19 upostevajo 12 priporocil Evropskega kodeksa proti raku in naj ne zanemarjajo skrbi
za svoje zdravje na podrocju, ki ni povezano z okuzbo s SARS-CoV-2, predvsem misljeno na bolezen rak.

Poleg tega tudi letos obelezujemo svetovni dan sonca in melanoma - najbolj maligne vrste koznega
raka (28. maja). Sonce ima poleg koristnih ucinkov (nastanek vitamina D, dobro pocutje, svetloba,
toplota) tudi skodljive ucinke na zdravje ljudi. Prekomerno izpostavljanje UV Zarkom (bodisi sonca ali
umetnih virov npr. solarijev) lahko povzroci akutne in kroni¢ne Skodljive ucinke na koZo, oéi in na
imunski sistem. Izpostavljanje soncu je glavni dejavnik tveganja za razvoj vseh vrst koznega raka in
povzroca prezgodnje staranje koze.

Stevilo novih primerov koZnega raka in melanoma v Sloveniji narad¢a. V zadnjem letu preti$¢enih
podatkov (leto 2016) smo v Sloveniji belezili 579 primerov melanoma, v Goriski statisticni regiji pa 25
(Vir: SLORA, 20. maj 2020).

Tako kot pri vseh drugih oblikah raka je tudi pri melanomu zelo pomembno, da ga ¢im prej odkrijemo.
Zgodaj odkriti rak ima namrec bistveno boljSo prognozo, daljSe preZivetje ter seveda krajse in za bolnika
mnogo manj zahtevno zdravljenje.

S samozascitnim ravnanjem lahko pojav Skodljivih uéinkov sonca na koZzo zmanjsamo/preprec¢imo.
Odlocilnega pomena je, da se mehansko zascitimo pred soncem (senca, obleka, pokrivalo, sonéna
ocala). Sele ko delov telesa ne moremo zai¢ititi pred soncem z obleko se posluiujemo kemiénih
varovalnih sredstev (kreme, geli...), ki sicer niso namenjeni podaljSevanju izpostavljanja soncu.
Pomembno pa je tudi, da si redno sami pregledujemo koZo in se posvetujemo z osebnim zdravnikom
ali dermatologom, ¢e na koZi opazimo sumljivo spremembo.

Splosna priporocila za zas¢ito pred Skodljivimi ucinki UV sevanja:

1. Omejimo izpostavljanje soncu med 10. in 17. uro.
Moc UV sevanja je takrat najvecja. UpoStevajmo pravilo sence (Kadar je nasa senca krajsa od
telesa, pois¢imo senco).

2. Oblacila in pokrivala.
Kadar se ne moremo umakniti mo¢nemu soncu, oblecimo obladila z dolgimi rokavi in
hlacnicami (iz lahkih in gostih tkanin, Zivih ali temnejsih barv). Glavo pokrijmo s pokrivalom.

3. Soncna ocala.
Zascitimo oci s son¢nimi ocali ustrezne kakovosti (CE UV 400) in oblike (ki preprecijo dostop UV
Zarkov tudi s strani).

4. Kemicni varovalni pripravki.
Na delih telesa, ki jih ne moremo zasciti z obleko, uporabimo kemicne varovalne pripravke s
faktorjem (SZF) 30 ali vec€. Ne son¢imo se namenoma! Odpovejmo se uporabi solarija!

Ob svetovnem dnevu sonca in melanoma pridr. prof. dr. Marko Vudrag, predsednik Drustva ko-RAK.si
(Drustvo za boj proti raku in drugim kroni¢nim boleznim) sporoca: »Ker je dostopnost do dermatologa
marsikje oteZena, zaradi pomanjkanja predstavnikov te stroke pa so povsod cakalne dobe kar dolge,
smo se tudi to leto odlocili, da ob letosSnjem svetovnem dnevu sonca vnovic pripravimo posebno akcijo
ozavescanja splosne javnosti. Tako bo v ponedeljek, 1. junija 2020, med 9:30 in 15:00 ambulanta, v
kateri bo dermatologinja Ana Slana brezplacno pregledovala koZna znamenja vsem, ki se bodo
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predhodno prijavili (do zapolnitve Stevila). Ambulanta bo v prostorih Medicinskega centra Medartis,
Gradnikove brigade 63.«

Ob Evropskem tednu boja proti raku je nujno izpostaviti vseh 12 preprostih nasvetov proti raku, ki
zanesljivo zmanjSujejo pojavnost te bolezni, ki je po polozaju prvi javno zdravstveni problem. To so:

1.

NE KADITE!

Kajenje tobaka povzroca nastanek mnogih vrst raka, povzroca pa tudi druge kronicne bolezni in
motnje v telesnih sistemih.

NE KADITE v navzocnosti drugih!

Pasivno kajenje je enako nevarno in lahko povzroca raka, kot da kadimo.

Vzdrziujte ZDRAVO, normalno TELESNO TEZO!

Povecano telesno tezo se povezuje s pojavnostjo raka in z drugimi tezkimi kroni¢nimi boleznimi.
Vsak dan bodite TELESNO DEJAVNI!

Gibanje je bistven preventivni dejavnik v preprecevanju raka ter za dobro zdravje posameznika.
PREHRANJUITE SE ZDRAVO!

Zdrava prehrana je bistven preventivni dejavnik v preprecevanju raka ter za uravnavanja dobrega
zdravja posameznika.

OMEIJITE vse vrste ALKOHOLNIH pijac!

Alkohol je povzrocitelj mnogih vrst rakov, tezkih dusevnih motenj in hudih kroni¢nih bolezni.
PREVIDNO se SONCITE!

Sonce ima poleg koristnih uc¢inkov tudi skodljive, povzroca koZznega raka in melanom na kozi.

Na delu se ZASCITITE pred NEVARNIMI SNOVMI, ki povzroéajo raka!

Cim prej se moramo ozavestiti o izpostavljenosti in tveganju za zdravje zaradi nevarnih snovi, saj
mnoge izmed njimi lahko povzrocajo raka.

VARUITE SE pred ionizirajo¢im SEVANJEM!

Cim prej se moramo ozavestiti o nevidnih, a za zdravje $kodljivih u¢inkih ionizirajo¢ih sevanj, ki
povzrocajo raka in hude motnje v telesnih sistemih.

10. ZENSKE!

11.

12.

Zenskemu dobremu zdravju in prepredevanju raka moramo posvetiti veliko pozornost, skozi
preventivne presejalne programe proti raku (ZORA, DORA) in s cepljenjem proti HPV.

POSKRBITE, da bodo vasi otroci CEPLIENI proti: HBV in HPV!

Cepljenje proti HPV direktno preprecuje pojavnost raka materni¢nega vratu, cepljenje proti
hepatitisu B pa preprecuje raka jeter. Najbolj enostaven in ucinkovit medicinski ukrep — cepljenje,
direktno preprecuje pojavnost raka.

UDELEZUIJTE SE organiziranih PRESEJALNIH PROGRAMOV!

Drzava Slovenija zagotavlja in izvaja tri svetovne presejalne programe za preprecevanje in za
zgodnje odkrivanje rakov. Ti programi so ZORA — preprecevanje raka materni¢nega vratu, DORA —
preprecevanje raka dojk in Svit — preprecevanje raka debelega crevesa in danke. Vsi so v zadnjih
letih bistveno prispevali k manjsi pojavnosti in pri zgodnjem odkritju teh rakov.

V Novi Gorici, 25. maja 2020

prid. prof. dr. Marko Vudrag,
Predsednik Drustva ko-RAK.si

Za vec informacij, prosimo, pokli¢ite: 041 632 284, ali piSite na info@ko-rak.si



