EPIDEMIOLOGIJA RAKA PRI MOSKIH
Maja Primic-Zakelj
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Prigakovana Zivljenjska doba novorojencev se Ze vrsto let veCa, vendar za
moske manj kot za zenske, tako da moski po pri¢akovani Zivljenjski dobi
vse bolj zaostajajo za Zenskami. V evropskih drzavah je zaostanek razlicen,
v Sloveniji pri rojenih leta 2005 zna$a skoraj 7 let (pricakovana Zivijenjska
doba za Zenske je 80,9 let, za mogke 74,0 let). Ceprav se umrljivost pri obeh
spolih od leta 1985 vztrajno zmanj$uje, je bila leta 2005 pri moskih sta-
rostno standardizirana umrljivost e vedno za 76 % vegja kot pri zenskah
(976,83/100.000 pri moskih in 554,29 pri Zenskah). Moski bolj zbolevajo za
boleznimi srca in oZilja, sladkorno boleznijo, pepti¢nim ulkusom, med njimi
je vet bolezni odvisnosti in poklicnih bolezni.

Razlike med moskimi in Zenskami so tudi v zbolevnosti in umrljivosti za ra-
kom. Po eni strani so posledica bioloskih razlik — razlicnega vpliva spolnih
hormonov, reproduktivnin dejavnikov in nacina spolnega Zivljenja. Po drugi
strani pa so sociologke in socialnoekonomske razlike povezane tudi z dru-
gacno izpostavijenostjo nevarnostnim dejavnikom: med moskimi so pogo-
stej8e skodljive Zivljenjske navade in razvade — kajenje, pitje alkoholnih pijac,
nezdrava prehrana — bolj pa so tudi izpostavljeni karcinogenom na delovnih
mestih.

Rak lahko prizadene tako spolu lastne kot obema skupne organe, nekatere
pogosteje, druge redkeje. Pri nekaterih rakih so razlike med spoloma velike,
pri drugih manjse.

V obdobju 20002004 je v Sloveniji letno zbolelo za rakom povpre¢no 5031
moskih in 4795 Zensk, umrlo pa 2817 moskih in 2241 zensk. Od rakov, ki
prizadenejo samo moske, je bilo letno povprecno 666 novih primerov raka
prostate in 94 raka mod, ki so skupaj dosegli 15,1-odstotni delez vseh ra-
kov pri moskih. Pri Zenskah je bil delez novih primerov spolno specificnih
rakov podoben: za rakom materni¢nega telesa je zbolelo 286 Zensk, za
rakom materni¢nega vratu 200 in za rakom jajénikov 178; njihov delez med
vsem raki pri Zenskah je bi 14-odstoten.

Od rakov, za katerimi zbolevata oba spola, so bili pri moskih pogostejsi kot
pri zenskah raki plju¢ (822 : 254), debelega Crevesa in danke (631 : 494),
Zelodca (291 : 183), ust in Zrela (256 : 56), setnega mehurja (162 : 59),
ledvic (133 :78), trebusne slinavke (120 :118), levkemije (105:47), rak
grla (102 10), jeter (82 : 39) in poziralnika (78 : 19). Njihov delez v celot-
nem $tevilu novih primerov raka pri moskih je bil 58-odstoten, pri Zenskah

7



pa 29-odstoten. Veclina od teh rakov je (med drugim) povezana s kajenjem,
Cezmernim pitjem alkoholnih pijag, pomanjkanjem telesne dejavnosti in ne-
zdravim prehranjevanjem.

V tem obdobju pa je povpretno zbolelo ved Zensk kot mogkih za rakom
dojk (1013 : 10), nemelanomskim koZnim rakom (679 : 609), maligrim me-
lanomom (143 : 129}, rakom Zol¢nika (77 : 52) in &Citnice (73 : 25). Skupaj
obsegajo 43 % vseh novih primerov rakov pri zenskah in 17 % pri mosgkih.

Razlike med spoloma po tevilu tipicno moskih ali Zenskih rakov torej niso
bile velike, prav tako tudi ne v skupnem deleZu rakov, ki so pogostejsi pri
enem ali drugem spolu. Zelo velika pa je bila razlika v preZivetju. Zenske
zbolevajo za prognosti¢no ugodnejsimi raki kot moski, katerih rakave bo-
lezni je teZje ozdraviti. Relativho 5-letno prezivetje bolnic, ki so zbolele za
rakom v letih 20002004, je bilo v povpredju 64-odstotno. Polovica Zensk je
zbolela za tistimi rakavimi boleznimi, ki imajo ved kot 50-odstotno preZivelje.
Relativno 5-letno prezivetje moskih, ki so zboleli v istem obdobju, je bilo 50-
odstotno; 44 % jih je imelo rake, ki imajo veé kot 50-odstotno preZivetje.

RAKI MOSKIH SPOLNIH ORGANOV

Rak mod je v svetu in pri nas redek malignom, vendar je najpogostejsi rak
pri mladih moskih, starih od 16 do 35 let. Po 40. letu je zelo redek, po 60.
letu ga skoraj ni vel. Bolj zbolevajo moski iz razvitega sveta, vet ga je v
osrednji Evropi in ZDA. V zadnjih desetletjih se incidenca veca; zakaj, &e ni
znano. Tudi eticlogija je dokaj neraziskana. Pogosteje se pojavija v nekate-
rih druzinah in pri moskih z nespuséenim modom.

Obicajno moski sam zatipa nebole¢o zatrdlino v maodu, redkeje pa se tumor
pojavi v obliki vnetja z mo¢no boleéo zatrdlino. V Sloveniji je leta 2004 za
rakom mod zbolelo 100 moékih, umrlo pa 9. Zdravljenje je tem preprostejse
in uspednejse ter za bolnika tem manj obremenjujoce, &im bolj v zgodnjem
stadiju je bolezen odkrita. Zato mladim moskim priporodamo samopregle-
dovanje mod.

Zdravljenje raka mod je velik uspeh internistitne onkologije (kemoterapija), saj
je relativno 5-letno prezivetje kar 97-odstotno, najboli$e pri veeh moskih rakih.

Rak prostate je z 12 % drugi najpogostejsi rak pri moskih na svetu. Vedji
{19-odstotni) je njegov delez v razvitih dezelah sveta z dolgo pricakovano
Zivijenjsko dobo, kar je razumljivo, saj je ta rak predvsem bolezen starejsih
moskih. Tudi v Sloveniji je v zadnjih letih na drugem mestu, takoj za pljuc¢-
nim rakom, zboli pa blizu 700 moskih na leto.




NajpomembnejSa nevarnostna dejavnika raka prostate sta starost in dru-
Zinska obremenitev. Od $tevilnih zunanjih dejavnikov preucujejo prehrano,
telesno dejavnost, indeks telesne mase, poklicno izpostavljenost, aspirin in
spolne navade. Zastitna Zivila so paradiznik in z njim pripravijene jedi. Poleg
likopena, ki je moCan antioksidant, naj bi bile pomembne Se druge zascitne
snovi, ki so v paradizniku. Zascitni naj bi bili tudi olivno olje, soja, ¢esen, por,
¢ebula, bucke, Spinaca, zeleni €aj in selen, ki je vpleten v ved presnovnih
procesov, ki so pomembni za zasd&ito pred oksidativnimi poskodbami. Tudi
telesna dejavnost se kaze kot zasc¢itna pred rakom prostate. Vpliva na koli-
gino testosterona in inzulina v krvi. Cezmerno pitje alkoholnih pijaé menda
ne prispeva pomembneje k nastanku raka prostate. Mozno je celo, da ima
pitie zmernih koliCin rdeCega zascitni uCinek. Kajenje iziemoma ni povezano
s tem rakom. Raziskujejo tudi vpliv raznih spolnih navad in vazektomije na
nastanek raka prostate, vendar se zaenkrat kaka pomembnej$a povezanost
med njimi ni pokazala.

Za zgodnje odkrivanje raka prostate se poleg digitalnorektalne preiskave upo-
rablja $e doloCanje ravni za prostato specifitnega antigena (PSA) v serumu.
O rabi te preiskave med vsemi moskimi po 50. letu starosti, to je za popu-
lacijsko presejanje, Se ni enotnega stalisc¢a.

RAKI, POGOSTEJSI PRI MOSKIH

Pljuéni rak je v svetu in v Sloveniji $e vedno najpogostejsi rak pri moskih.
Pri nas ga je za 17 % vseh rakov pri moskih, pri Zenskah pa je z dobrimi 5 %
po pogostosti na petem mestu. Leta 2004 je bilo v Sloveniji med moskimi
registriranih 917 novih primerov pljuénega raka in 792 smrti za njim. PreZi-
vetje ni spodbudno — petletno relativho prezivetje zbolelih v obdobju 2000—
2004 je bilo le 10-odstotno. Med mnogimi znanimi vzro¢nimi dejavniki zanj
je najpogostejSe kajenje. Pri moskih kajenju pripisujejo skoraj 90 % vse ogro-
Zenosti. Povzro€ajo ga lahko tudi nekateri karcinogeni na delovnih mestih.

Kadilske navade se v svetu in pri nas spreminjajo. V nekaterih drzavah za-
hodne Evrope, na primer v Angliji, na Finskem in Nizozemskem, se delez
kadilcev med odraslimi moskimi Zze ve¢ let zmanjSuje, emur je Ze sledilo
zmanjSanje zbolevanja za pljuénim rakom. Razvitej§im drzavam smo s pre-
ventivnimi ukrepi sledili z nekajletno zamudo. Vendar se je incidenca pljuc-
nega raka med moskimi tudi pri nas Ze nehala vecati, in pricakujemo, da se
bo z nadaljnjim manjSanjem deleza kadilcev med moskimi $e manjsala. Pri
Zenskah je bil leta 2004 v Sloveniji pljuéni rak po pogostnosti Zze na Cetrtem
mestu; registriranih je bilo 288 novih primerov in 249 smrti bolnic.




Rak debelega ¢revesa in danke sodi med najpogostejSe rake razvitega
sveta. V Sloveniji je leta 2004 za raki debelega ¢revesa in danke zbolelo
1291 ljudi, 719 moskih in 572 Zensk. Debelo ¢revo in danka sta bila leta
2004 najpogostejSe mesto raka (razen koZe) v Sloveniji. Rak debelega Cre-
vesa in danke je presegel breme pljuénega raka pri obeh spolih skupa;.

Incidenca raka debelega Crevesa in danke se v Sloveniji vec¢a pri obeh
spolih ze od sredine petdesetih let zadnjega stoletja, posebej strmo v zad-
njih 20 letih. Pri dedno obremenjeni populaciji se rak debelega Crevesa in
danke zaéne pojavijati Ze okrog dvajsetega leta starosti, v populaciji brez te
ogroZenosti pa se incidenca veca po 50. letu starosti; samo Cetrtina bolni-
kov zboli pred Sestdesetim letom. Petletno relativno prezivetje se postopno
boljsa zaradi veéjega odstotnega deleza zdravljenih bolnikov, izboljSanja
operacijske tehnike in veé sistemskega zdravljenja, bolezen pa je e vedno
pri preve¢ primerih odkrita v napredovali obliki.

Za nastanek raka debelega ¢revesa in danke so pomembni dejavniki, pove-
zani z »zahodnim« nacginom zivljenja: z debelostjo, energijsko prebogato
hrano z malo vlakninami ter sedelim nadinom Zivljenja. skupaj z razva-
dami, kot so dezmerno uzZivanje alkoholnih pijac in kajenje. Znana evropska
raziskava EPIC je pokazala, da ogroZenost veca tudi Cezmerno uzivanje
rdetega mesa, manjajo pa jo ribje jedi. Rast incidence v razvitejsih predelih
pripisujejo predvsem Sirjenju nezdravega Zivlienjskega sloga. Zanimivo pa je,
da se umrljivost v nekaterih razvitejSih evropskih drZzavah Ze manjsa, pred-
vsem zaradi zgodnej$ega odkrivanja bolezni in kakovostnejSega zdravljenja.
V zvezi z rakom debelega Crevesa pri Zenskah proucujejo reproduktivne
dejavnike in eksogene spolne hormone. Zanimivo je, da se je hormonsko
nadomestno zdravijenje menopavznih tezav izkazalo kot za$citno pred
rakom debelega Crevesa, veca pa ogrozenost z rakom dojk.

V bolj ogrozeno skupino sodijo bolniki z adenomi debelega Crevesa, s kro-
niéno vnetno Srevesno boleznijo, bolniki po operaciji raka debelega ¢revesa
in danke, potomci bolnikov z rakom debelega &revesa in danke in ¢lani dru-
Zin, v katerih se pojavlja dedna oblika tega raka.

K odkrivanju bolezni v zatetnem stadiju in odstranitvi predrakavih spre-
memb bo najved prispevalo organizirano populacijsko presejanje v skladu z
evropskimi priporocili. Tudi v Sloveniji pripravljajo program, v katerem naj bi
prebivalce, stare od 50 do 70 let, redno vabili na pregled blata na prikrito
krvavitev. Uporaba tega testa se je v &tevilnih raziskavah izkazala za
ucinkovito presejalno metodo. Seveda pa morajo vsi, ki imajo rezultat testa
pozitiven, na kolonoskopski pregled. Preiskava je pomembna tudi zato, ker
je z njo mogoce odkriti polipe in jih odstraniti, e preden napredujejo v raka.
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Zelodéni rak je bil najpogostejsi rak med Slovenci do leta 1967, ko ga sta
ga na prvem mestu zamenjala pljucni rak pri moskih in rak dojke pri Zen-
skah. Pogostejsi je po 50. letu starosti in v vzhodnem delu drZzave. Kot pov-
sod po svetu se tudi v Sloveniji zbolevnost manj$a, vendar je v primerjavi z
razvitimi evropskimi drzavami Se vedno relativno velika; za njim pri nas
zboli okrog 300 moskih in 180 Zensk na leto. Petletno relativno prezivetje
zbolelih v letih 1998-2002 je blizu 30-odstotno.

Zelodéni rak je eden redkih, katerega incidenca se vztrajno manjda; v ve-
¢ini evropskih drzav se je v zadnjih petdesetih letih prepolovila. Medtem ko
incidenca vsega zelod¢nega raka upada, pa se v zadnjih trideset letih, pred-
vsem v najrazvitejSih drzavah, vela incidenca Zleznega raka na Zelodéni
kardiji, to je ob prehodu poZiralnika v Zelodec. To pripisujejo spremembam
nevarnostnih dejavnikov — za raka kardije so drugaéni kot za raka drugih
delov zelodca.

Med najpomembnejSimi nevarnostnimi dejavniki zelodénega raka so okuzba
z bakterijo Helicobacter pylori, nekateri prehranski dejavniki in kajenje. Med
prehranskimi prevladujejo nezadostno uzivanje svezega sadja in zelenjave,
preveliko uzivanje soli in prekajenega mesa ali rib. Hladilniki zagotavljajo
dostopnost sveZega sadja in zelenjave celo leto. Hladilne skrinje so zmanj-
Sale potrebo po soljenju kot nacinu konzerviranja hrane. Raziskave naka-
zujejo, da je prav prehod na shranjevanje zivil v hladilnih napravah v sredini
Sestdesetih let prejSnjega stoletja odlodilno pripomogel k zmanjSanju inci-
dence raka na Zelodcu tako v Sloveniji kot tudi v ostalem razvitem svetu.

Rak Zelod¢ne kardije pa povezujejo z vi§jim socialnoekonomskim polozajem.
Nevarnostni dejavniki zanj so — podobno kot za raka Zleznih celic poZiral-
nika — debelost, prehrana, bogata z Zivalskimi beljakovinami in mag&obami,
in gastroezofagealni refluks.

Leta 2003 je za rakom ust, Zrela in grla v Sloveniji zbolelo 360 moskih,
zensk pa precej manj, 66. Za to skupino tumorjev je v letu 2004 umrio 334
moskih in 60 Zensk. Petietno relativho preZivetje moskih z rakom grla, zbo-
felih v obdobju 2000-2004, je bilo 63-odstotno, bolnikov z rakom Zrela pa
precej manjse, 23-odstotno.

Tej skupini razli¢nih rakavih bolezni je skupno, da je njihov nastanek pove-
zan s Cezmernim pitjem alkoholnih pija¢ in kajenjem, lahko pa je tudi posle-
dica izpostavljenosti karcinogenom na delovnem mestu.

Rak se¢nega mehurja je bolezen razvitega sveta. incidenca se veta s sta-
rostjo, najvecja je po 65. letu starosti. V Sloveniji je leta 2004 zbolelo 213
moskih in 73 Zensk, umrlo pa 96 moskih in 30 Zensk. Relativno 5-letno pre-
zivetje se bliza 50 %.
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Najpomembnejsi nevarnostni dejavnik je kajenje, ki ga povezujejo s 65 %
raka pri moskih in 30 % pri Zenskah. Zgodovinsko je pomemben zato, ker
je eden prvih rakov, pri katerem so ugotovili poklicno etiologijo. Pri delavcih
v industriji barvil so karcinogeni aromatski amini, med drugimi 2-naftilamin,
benzidin in 4-amino-bifenil, ki so veéinoma Ze prepovedani. Povezujejo ga
tudi z delom v gumarski in usnjarski industriji. OgroZenost z rakom se¢nega
mehurja (in ledvicnega meha) vecajo tudi fenacetinski analgetiki. V ende-
miénih podrogjih Afrike ga povzro€a shistosomiaza.

Tudi rak ledvic in ledviénega meha je pogostejsi v razvitem svetu. V Slove-
niji je leta 2004 za njim zbolelo 169 moskih in 116 Zensk, umrlo pa 67 mos-
kih in 51 Zensk.

Ogrozenost z njim vedata kajenje in ¢ezmerna telesna teza, predvsem pri
Zenskah. Cezmerno pitje alkoholnih pija¢ in prave kave se ni izkazalo za
nevarno, pa¢ pa raba fenacetinskih analgetikov. Verjetnost zbolenja je ve-
&ja pri ljudeh s policisti¢nimi ledvicami in pri ljudeh na dolgotrajni dializi.

Za rakom trebusne slinavke zboli po svetu letno okrog 220.000 ljudi. Pogo-
stejSi je v razvitem svetu. V miaj$ih letih zbolevajo moski trikrat pogosteje
kot Zenske. Bolezen je sicer pred 40. letom starosti redka. Ogrozenost se
veda s starostjo, ko izzvenijo tudi razlike med spoloma. Najve¢ ljudi zboli v
starosti 60 let. V zadnjih letih je v Sloveniji novih primerov okrog 130 pri
moskih in 100 pri Zenskah. Relativno petletno preZivetje je v svetu in pri nas
majhno, manj$e od 10 %.

Okrog 30 % primerov raka trebusne slinavke pripisujejo kajenju. Domnevajo,
da k nastanku prispeva tudi hrana z veliko mesa in mascob. Neko¢ so ga
povezovali tudi s pitiem prave kave, vendar se povezava ni izkazala za
vzroéno. Pogostej$a je pri ljudeh s kroniénim in dednim pankreatitisom,
sladkorno boleznijo in jetrno cirozo.

Za jetrnim rakom zboli na svetu letno blizu 600.000 ljudi, enkrat ve& moskih
kot Zensk. Osemdeset odstotkov bolnikov je iz revnih podrogij podsaharske
Afrike in iz Azije, kjer je bolezen endemi¢na. V Sloveniji je jetrni rak redkej$a
bolezen, ki letno prizadene okrog 80 moskih (manj kot 2 % vseh novih pri-
merov raka) in 55 Zzensk (okrog 1 % vseh novih primerov). Ker je bolezen
vedinoma odkrita v poznem stadiju, je preZivetje majhno, okrog 5-odstotno.

Jetrnega raka povzro¢a kroni¢na okuzba z virusom hepatitisa B (HBV). Od
leta 1994 sta virusa hepatitisa B in C na seznamu Mednarodne agencije za
raziskovanje raka v Lyonu v prvi skupini dokazanih karcinogenov za Cloveka.
Vendar samo okuzba s HBV endemiénih podrocjih ne pojasni zemljepisnih
razlik v incidenci jetrnoceli¢nega raka. V juzni Afriki so na podezelju rojeni
&rnei petkrat bolj ogrozeni z jetrnoceli¢nim rakom kot rojeni v mestih, Ceprav
je okuzenost s HBV v obeh skupinah enaka. Razlika je verjetno posledica
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aflatoksinov — mikotoksinov glivic Aspergillus flavus in Aspergillus parasiti-
cus — ki jih je na podezelju precej vet kot v mestih. V tropskih podrocjih je z
njimi onesnazena hrana, predvsem iz zit in zZitnih izdelkov. Raziskave kazejo,
da soCasnost okuzbe s HBV in delovanja aflatoksinov bistveno vecajo ogro-
zenost z rakom, da gre torej za interakcijo obeh nevarnostnih dejavnikov.

Alkoholiki so za 50 % bolj ogrozeni z jetrnim rakom, ki pri njih nastane v
ciroti¢no spremenijenih jetrih, k &emur pa svoje verjetno prispeva tudi po-
manijkljiva prehrana, predvsem pomanjkanje vitamina A. Vloga kajenja Se
ni pojasnjena. Ceprav je zveza biolo$ko verjetna, saj se veéina karcinoge-
nov iz tobaka presnavlja v jetrih, pa rezultati epidemioloskih raziskav niso
enotni in jih je teZko ovrednotiti.

Povezanost med dolgotrajnim jemanjem kombiniranih peroralnih kontra-
ceptivov in hepatocelularnim karcinomom so ugotovili v petih Studijah, ki so
jih naredili v razvitih drzavah, ne pa v Sesti, ki je bila narejena v narazvitih
drzavah. Ker je bolezen med miladimi Zenskami redka, so zaenkrat javno-
zdravstvene posledice te povezave zanemarljive.

Rak poziralnika je bolezen, ki je v Evropi redkej$a. Najvec ljudi zboli v Azij,
J Ameriki in v JV Afriki. V Evropi in pri nas je rak poziralnika pogostejsi pri
starej§ih moskih (po 60. letu starosti), Se vedno pa sodi pa med redkejse
rakave bolezni. V zadnjih letih pri moskih dosega manj kot 2 % vseh rakov,
pri Zenskah pa ne doseZe niti pol odstotka. Leta 2004 je v Sloveniji za njim
zbolelo 70 moskih in 10 Zensk, umrlo pa 83 moskih in 14 Zensk. Vecina pri-
merov bolezni je odkritih v napredovalem stadiju, zato je 5-letno relativho
preZivetje slabo; pri nas tudi pri bolnikih, zbolelih v ocbdobju 2000-2004, ne
presega 10 %.

Po zgradbi tkiva sta najpogostejsa ploS€atoceli¢ni in zlezni rak. Plo§Catoce-
li€ni rak je znacilen za manj razvita svetovna podrogja in je povezan s kaje-
njem, Cezmemim pitiem alkoholnih pijag, podhranjenostjo in pitiem zelo
vrogih pijaC. Druga vrsta je rak Zleznih celic, ki se pojavlja pri belcih v razvi-
tih drzavah. Povezan je s ezmerno felesno teZo in zatekanjem Zelodénega
soka v poziralnik (gastroezofagealni refluks). V Evropi in ZDA opazajo, da
se vea zbolevanije za to vrsto raka. V ZDA in na nekaterih podrogjih Evrope
je Zleznega raka skoraj polovica vseh rakov poziralnika. V zadnjih desetih
letih se Stevilo novih bolnikov ni pomembno zvecalo, tudi pri nas pa se ve€a
dele? Zleznega raka, &eprav Se ne presega 20 %.

ZAKLJUCEK

Narava je dala moskim in Zenskam razlicne lastnosti in zivljenjske naloge,
razlikujemo pa se tudi v zdravju in boleznih. Ceprav na prvi pogled med
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spoloma ni velikih razlik v stevilu zbolelih za rakom, pa je razlika v vrsti ra-
kavih bolezni, ki spola najpogosteje prizadenejo. Nekaj razlik je pogojenih
biolosko, sociolodko pogojene predstave o moskem modnejSem spolu pa
imajo za posledico razliCne Zivljenjske navade in razvade. Te so povezane
predvsem z raki, ki imajo slab$o prognozo. Moski ve€inoma predolgo odla-
Sajo s pregledom pri zdravniku, tako da je pri njih bolezen odkrita v bolj na-
predovalem stadiju, kar ima za posledico tudi slabse preZivetje.

V prihodnje bo treba ve pozornosti posvetiti zdravju moskih, v promociji
zdravja pa naijti nove pristope, ki bodo prilagojeni razlikam med spoloma. In
razmisliti o Ze uporabljanih in nespametno opus€enih — na prvem mestu o
zdravstveni in spolni vzgoji v Solah, ki sta bili prakti¢no izrinjeni iz uénih pro-
gramov osnovnosolcev in srednjeSolcev. Gotovo bi mladini bolj koristilo
znanje o zdravju in o tem, kako ga varovati, kot pa mnozica faktografskih
podatkov, ki jih kaj hitro lahko najde na svetovnem spletu.
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