
VESELĪGA UZTURA ŠĶĪVJA PRINCIPS – 
dārzeņiem, augļiem, pilngraudu produktiem un pākšaugiem ir 

jāaizņem 3/4 no šķīvja. 

Dienā apēd vismaz 400–500 gramus augļu un dārzeņu!
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• Noorganizē kopā ar draugiem pārgājienu gar jūru vai pa mežu!
• Sēņošanas maratons! Aicini draugus tikties tuvējā mežā un izaicini, kurš salasīs vairāk sēņu stundas laikā! 
   Galvenā balva – kopā pagatavotas gardas sēņu vakariņas!
• Piezvani draudzenei, un uzaicini viņu kopā doties pastaigā ar viņas suni!
• Tiekoties ar sen neredzētu draugu, nenorunājiet tikšanos kafejnīcā, bet gan ejiet pastaigāties pa tuvāko parku.
• Sarunā uz norunāto vietu doties ar velosipēdiem!
• Dodoties uz jūras malu ar draugiem, izkāpiet vienu pieturu ātrāk un mērojiet ceļu līdz jūrai ar kājām.
• Kad ej pastaigāties ar savējiem, izvēlies ātrāku staigāšanas tempu!
• Logu tīrīšana ir ideāls sports, lai izkustētos gan Tu pati, gan mamma.
• Nākamreiz, kad draugi aicina doties pastaigā, izmēģiniet skrituļslidošanu.

Idejas dažādiem vingrojumiem skaties: www.aktivadiena.lv/vingrojumu-kompleksi/ 

FIZISKĀS AKTIVITĀTES VĒŽA PROFILAKSEI
Fiziskajām aktivitātēm ir jābūt daļai no Tavas ikdienas, jo cilvēka ķermenis ir radīts kustībai. Fiziskās 
aktivitātes rada ne tikai labu garastāvokli un uzlabo fizisko formu, bet ir nozīmīgas veselībai. Tā, 
piemēram, fiziskās aktivitātes vismaz trīs četras stundas nedēļā samazina krūts vēža risku par 40 %.

Ir dažādi veidi, kā nodarboties ar fiziskajām aktivitātēm – dejot, skriet, nūjot, spēlēt kādu sporta 
veidu. Tu noteikti vari atrast to, kas Tev sagādā visvairāk prieka. Labs veids, kā ikdienā papildus 
iekļaut fiziskās aktivitātes, ir sportiskais randiņš. Aicini uz “sportisku randiņu”, t. i., tikšanos, kurā kopā 
nodarbojaties ar fiziskajām aktivitātēm, savu draudzeni vai draugu, mammu, tēti, brāli vai māsu. Esot 
kopā kustībā, ne tikai labi pavadīsi laiku, bet arī rūpēsies par savu un sev mīļo cilvēku veselību!

Dažas idejas sportiskajam randinam.
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Nodarbojies ar 
fiziskajām aktivitātēm 

vismaz stundu dienā!



Uz jautājumiem atbild ginekoloģe dr. Zane Krastiņa un onkologs prof. Jānis Eglītis.

• Vai tiešām krūts vēzis var būt arī jaunām sievietēm? 

Visbiežāk krūts vēzis skar sievietes pēc 40 gadu vecuma, tomēr aptuveni 4–7 % no visiem krūts vēža 
gadījumiem ir jaunākām sievietēm. Tas nozīmē, ka sievietēm ikvienā vecumā ir jābūt vērīgām, 
jārūpējas par savu veselību un jāpārbauda krūtis. 

• Ko varu darīt, lai man nebūtu krūts vēzis?

Nav iespējams apsolīt, ka nekad nebūs jāsaskaras ar šo slimību, jo ir daudz un dažādi ārējās un 
iekšējās vides faktori, kas to var provocēt. Tomēr ir lietas, kuras varam ietekmēt, lai organisms būtu 
spēcīgs un vesels. Regulāras fiziskās aktivitātes, veselīgs uzturs, mierīgāka attieksme pret dzīves 
norisēm, dzīve bez alkohola, smēķēšanas un citi veselīgi ieradumi. Tā ir laba profilakse ne tikai krūts 
vēzim, bet jebkurai citai slimībai.

• Vai vizītē pie ginekologa man pārbaudīs arī krūtis?

Jā, kad apmeklēsi ginekologu, ārsts pārbaudīs arī Tavu krūšu veselību. No tā nav jākautrējas – tā ir 
ārsta ikdiena un viņa pienākums. Droši vari pavaicāt savam ginekologam visus jautājumus, kas Tev ir 
sakrājušies gan par krūšu veselību, gan par menstruācijām, gan citus. 

• Ja manai mammai bija krūts vēzis, vai ir lielāka iespēja, ka tas būs arī man?

Ja kādam ģimenē ir bijis krūts vēzis, ir lielāka iespējamība, ka šī slimība var tikt pārmantota. 
Ar pārmantoto jeb ģenētiski nosacīto krūts vēzi Latvijā saslimst aptuveni 5–10 % no kopējā krūts vēža 
saslimšanu skaita. Veicot speciālas analīzes, ir iespējams noteikt, vai ir pārmantotas šo gēnu 
mutācijas. To ir svarīgi zināt, jo gēnu mutācijas gadījumā asinsradiniecei risks nākotnē saslimt ar 
krūts vēzi ir 50–80 %. 

Ja tiek atklāta gēnu mutācija, sievietei ir nepieciešama atšķirīga profilaktiskā izmeklēšana, 
piemēram, jau no 30 līdz 35 gadu vecumam reizi gadā ir jāveic mamogrāfija vai magnētiskā 
rezonanse un krūšu un mazā iegurņa izmeklēšana ar ultrasonogrāfiju. Reizi mēnesī sievietei jāveic 
krūšu pašpārbaude, kā arī divreiz gadā jādodas pie ginekologa, onkologa vai cita speciālista veikt 
krūšu klīnisko izmeklēšanu. Plašāk par šo jautājumu var konsultēties Pārmantotā vēža konsultatīvajā 
kabinetā, pie onkologa, sava ģimenes ārsta vai ginekologa. 

• Ja es baidos par šādām lietām runāt ar mammu, kur es varu saņemt padomu?

Ir labi, ja Tev ir kāds pieaugušais, kas ir uzticības persona. Kaut vai mammas draudzene, krustmāte vai 
vecmāmiņa, vai Tavs ginekologs. Bet atceries, iespējams, uzsākot šādu sarunu ar savu mammu, būsi 
patīkami pārsteigta, ka ar viņu var par šādām tēmām runāt un mamma ir pat priecīga par šo sarunu. 
Nevajag domāt, ka mammai ir vienalga vai, tieši otrādi, viņa par daudz satrauksies, vai teiks, lai 
nerunā šādas muļķības – kamēr Tu neizmēģināsi, nezināsi, kāda var būt saruna ar mammu. Lai 
izdodas!

• Vai labāk ir valkāt vai nevalkāt krūšturi? 

Krūštura valkāšana ir katras sievietes izvēle. Ja krūtis ir mazas, tad droši var iztikt bez krūštura. Ja 
krūtis ir lielākas, ir labi, ja krūšturis tās balsta un notur. Vienalga, kāds ir Tavs lēmums, galvenais, lai 
krūtis netiek saspiestas, lai krūšturis ir pareiza izmēra un nekur neiespiežas ādā. Ja esi apakšveļas 
veikalā, droši konsultējies ar pārdevēju, kurš izmērs Tev ir piemērotākais, kādas formas krūšturis ir 
vislabākais un veselīgākais. Pat, ja krūšturis ļoti patīk, bet tas nav ērts, nevalkā to. Krūtīm ir būtiska 
laba asinsrite. 

• Ja aizmirstu veikt krūšu pārbaudi uzreiz pēc mēnešreizēm, vai varu to darīt arī nākamajā nedēļā?

Ir ideāli, ja krūšu pašpārbaudi veic regulāri katru mēnesi vienā un tajā pašā laikā, jo tad Tu zini, kādas 
ir Tavas krūtis un ar laiku iemācies atpazīt to struktūru. Tā ir vieglāk pamanīt kādas izmaiņas. Tomēr, 
ja esi aizmirsusi veikt krūšu pašpārbaudi konkrētajā dienā, nebēdā, labāk, ka to veic tad, kad atceries, 
nekā nedari to vispār. 

• Vai krūts vēzis var skart sievietes, kurām ir krūšu implanti?

Tas ir mīts, ka krūts vēzis neskar sievietes, kurām ir implanti. Krūts vēzis var būt sievietēm, kurām ir 
krūšu implanti, jo tas veidojas krūšu dziedzeršūnās, kas saglabājas neatkarīgi no tā, vai ir ievietoti 
implanti vai nav. 

Jautàjumi un atbildes 
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Uz jautājumiem atbild ginekoloģe dr. Zane Krastiņa un onkologs prof. Jānis Eglītis.

• Vai tiešām krūts vēzis var būt arī jaunām sievietēm? 

Visbiežāk krūts vēzis skar sievietes pēc 40 gadu vecuma, tomēr aptuveni 4–7 % no visiem krūts vēža 
gadījumiem ir jaunākām sievietēm. Tas nozīmē, ka sievietēm ikvienā vecumā ir jābūt vērīgām, 
jārūpējas par savu veselību un jāpārbauda krūtis. 

• Ko varu darīt, lai man nebūtu krūts vēzis?

Nav iespējams apsolīt, ka nekad nebūs jāsaskaras ar šo slimību, jo ir daudz un dažādi ārējās un 
iekšējās vides faktori, kas to var provocēt. Tomēr ir lietas, kuras varam ietekmēt, lai organisms būtu 
spēcīgs un vesels. Regulāras fiziskās aktivitātes, veselīgs uzturs, mierīgāka attieksme pret dzīves 
norisēm, dzīve bez alkohola, smēķēšanas un citi veselīgi ieradumi. Tā ir laba profilakse ne tikai krūts 
vēzim, bet jebkurai citai slimībai.

• Vai vizītē pie ginekologa man pārbaudīs arī krūtis?

Jā, kad apmeklēsi ginekologu, ārsts pārbaudīs arī Tavu krūšu veselību. No tā nav jākautrējas – tā ir 
ārsta ikdiena un viņa pienākums. Droši vari pavaicāt savam ginekologam visus jautājumus, kas Tev ir 
sakrājušies gan par krūšu veselību, gan par menstruācijām, gan citus. 

• Ja manai mammai bija krūts vēzis, vai ir lielāka iespēja, ka tas būs arī man?

Ja kādam ģimenē ir bijis krūts vēzis, ir lielāka iespējamība, ka šī slimība var tikt pārmantota. 
Ar pārmantoto jeb ģenētiski nosacīto krūts vēzi Latvijā saslimst aptuveni 5–10 % no kopējā krūts vēža 
saslimšanu skaita. Veicot speciālas analīzes, ir iespējams noteikt, vai ir pārmantotas šo gēnu 
mutācijas. To ir svarīgi zināt, jo gēnu mutācijas gadījumā asinsradiniecei risks nākotnē saslimt ar 
krūts vēzi ir 50–80 %. 

Ja tiek atklāta gēnu mutācija, sievietei ir nepieciešama atšķirīga profilaktiskā izmeklēšana, 
piemēram, jau no 30 līdz 35 gadu vecumam reizi gadā ir jāveic mamogrāfija vai magnētiskā 
rezonanse un krūšu un mazā iegurņa izmeklēšana ar ultrasonogrāfiju. Reizi mēnesī sievietei jāveic 
krūšu pašpārbaude, kā arī divreiz gadā jādodas pie ginekologa, onkologa vai cita speciālista veikt 
krūšu klīnisko izmeklēšanu. Plašāk par šo jautājumu var konsultēties Pārmantotā vēža konsultatīvajā 
kabinetā, pie onkologa, sava ģimenes ārsta vai ginekologa. 

• Ja es baidos par šādām lietām runāt ar mammu, kur es varu saņemt padomu?

Ir labi, ja Tev ir kāds pieaugušais, kas ir uzticības persona. Kaut vai mammas draudzene, krustmāte vai 
vecmāmiņa, vai Tavs ginekologs. Bet atceries, iespējams, uzsākot šādu sarunu ar savu mammu, būsi 
patīkami pārsteigta, ka ar viņu var par šādām tēmām runāt un mamma ir pat priecīga par šo sarunu. 
Nevajag domāt, ka mammai ir vienalga vai, tieši otrādi, viņa par daudz satrauksies, vai teiks, lai 
nerunā šādas muļķības – kamēr Tu neizmēģināsi, nezināsi, kāda var būt saruna ar mammu. Lai 
izdodas!

• Vai labāk ir valkāt vai nevalkāt krūšturi? 

Krūštura valkāšana ir katras sievietes izvēle. Ja krūtis ir mazas, tad droši var iztikt bez krūštura. Ja 
krūtis ir lielākas, ir labi, ja krūšturis tās balsta un notur. Vienalga, kāds ir Tavs lēmums, galvenais, lai 
krūtis netiek saspiestas, lai krūšturis ir pareiza izmēra un nekur neiespiežas ādā. Ja esi apakšveļas 
veikalā, droši konsultējies ar pārdevēju, kurš izmērs Tev ir piemērotākais, kādas formas krūšturis ir 
vislabākais un veselīgākais. Pat, ja krūšturis ļoti patīk, bet tas nav ērts, nevalkā to. Krūtīm ir būtiska 
laba asinsrite. 

• Ja aizmirstu veikt krūšu pārbaudi uzreiz pēc mēnešreizēm, vai varu to darīt arī nākamajā nedēļā?

Ir ideāli, ja krūšu pašpārbaudi veic regulāri katru mēnesi vienā un tajā pašā laikā, jo tad Tu zini, kādas 
ir Tavas krūtis un ar laiku iemācies atpazīt to struktūru. Tā ir vieglāk pamanīt kādas izmaiņas. Tomēr, 
ja esi aizmirsusi veikt krūšu pašpārbaudi konkrētajā dienā, nebēdā, labāk, ka to veic tad, kad atceries, 
nekā nedari to vispār. 

• Vai krūts vēzis var skart sievietes, kurām ir krūšu implanti?

Tas ir mīts, ka krūts vēzis neskar sievietes, kurām ir implanti. Krūts vēzis var būt sievietēm, kurām ir 
krūšu implanti, jo tas veidojas krūšu dziedzeršūnās, kas saglabājas neatkarīgi no tā, vai ir ievietoti 
implanti vai nav. 
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Uz jautājumiem atbild ginekoloģe dr. Zane Krastiņa un onkologs prof. Jānis Eglītis.

• Vai tiešām krūts vēzis var būt arī jaunām sievietēm? 

Visbiežāk krūts vēzis skar sievietes pēc 40 gadu vecuma, tomēr aptuveni 4–7 % no visiem krūts vēža 
gadījumiem ir jaunākām sievietēm. Tas nozīmē, ka sievietēm ikvienā vecumā ir jābūt vērīgām, 
jārūpējas par savu veselību un jāpārbauda krūtis. 

• Ko varu darīt, lai man nebūtu krūts vēzis?

Nav iespējams apsolīt, ka nekad nebūs jāsaskaras ar šo slimību, jo ir daudz un dažādi ārējās un 
iekšējās vides faktori, kas to var provocēt. Tomēr ir lietas, kuras varam ietekmēt, lai organisms būtu 
spēcīgs un vesels. Regulāras fiziskās aktivitātes, veselīgs uzturs, mierīgāka attieksme pret dzīves 
norisēm, dzīve bez alkohola, smēķēšanas un citi veselīgi ieradumi. Tā ir laba profilakse ne tikai krūts 
vēzim, bet jebkurai citai slimībai.

• Vai vizītē pie ginekologa man pārbaudīs arī krūtis?

Jā, kad apmeklēsi ginekologu, ārsts pārbaudīs arī Tavu krūšu veselību. No tā nav jākautrējas – tā ir 
ārsta ikdiena un viņa pienākums. Droši vari pavaicāt savam ginekologam visus jautājumus, kas Tev ir 
sakrājušies gan par krūšu veselību, gan par menstruācijām, gan citus. 

• Ja manai mammai bija krūts vēzis, vai ir lielāka iespēja, ka tas būs arī man?

Ja kādam ģimenē ir bijis krūts vēzis, ir lielāka iespējamība, ka šī slimība var tikt pārmantota. 
Ar pārmantoto jeb ģenētiski nosacīto krūts vēzi Latvijā saslimst aptuveni 5–10 % no kopējā krūts vēža 
saslimšanu skaita. Veicot speciālas analīzes, ir iespējams noteikt, vai ir pārmantotas šo gēnu 
mutācijas. To ir svarīgi zināt, jo gēnu mutācijas gadījumā asinsradiniecei risks nākotnē saslimt ar 
krūts vēzi ir 50–80 %. 

Ja tiek atklāta gēnu mutācija, sievietei ir nepieciešama atšķirīga profilaktiskā izmeklēšana, 
piemēram, jau no 30 līdz 35 gadu vecumam reizi gadā ir jāveic mamogrāfija vai magnētiskā 
rezonanse un krūšu un mazā iegurņa izmeklēšana ar ultrasonogrāfiju. Reizi mēnesī sievietei jāveic 
krūšu pašpārbaude, kā arī divreiz gadā jādodas pie ginekologa, onkologa vai cita speciālista veikt 
krūšu klīnisko izmeklēšanu. Plašāk par šo jautājumu var konsultēties Pārmantotā vēža konsultatīvajā 
kabinetā, pie onkologa, sava ģimenes ārsta vai ginekologa. 

• Ja es baidos par šādām lietām runāt ar mammu, kur es varu saņemt padomu?

Ir labi, ja Tev ir kāds pieaugušais, kas ir uzticības persona. Kaut vai mammas draudzene, krustmāte vai 
vecmāmiņa, vai Tavs ginekologs. Bet atceries, iespējams, uzsākot šādu sarunu ar savu mammu, būsi 
patīkami pārsteigta, ka ar viņu var par šādām tēmām runāt un mamma ir pat priecīga par šo sarunu. 
Nevajag domāt, ka mammai ir vienalga vai, tieši otrādi, viņa par daudz satrauksies, vai teiks, lai 
nerunā šādas muļķības – kamēr Tu neizmēģināsi, nezināsi, kāda var būt saruna ar mammu. Lai 
izdodas!

• Vai labāk ir valkāt vai nevalkāt krūšturi? 

Krūštura valkāšana ir katras sievietes izvēle. Ja krūtis ir mazas, tad droši var iztikt bez krūštura. Ja 
krūtis ir lielākas, ir labi, ja krūšturis tās balsta un notur. Vienalga, kāds ir Tavs lēmums, galvenais, lai 
krūtis netiek saspiestas, lai krūšturis ir pareiza izmēra un nekur neiespiežas ādā. Ja esi apakšveļas 
veikalā, droši konsultējies ar pārdevēju, kurš izmērs Tev ir piemērotākais, kādas formas krūšturis ir 
vislabākais un veselīgākais. Pat, ja krūšturis ļoti patīk, bet tas nav ērts, nevalkā to. Krūtīm ir būtiska 
laba asinsrite. 

• Ja aizmirstu veikt krūšu pārbaudi uzreiz pēc mēnešreizēm, vai varu to darīt arī nākamajā nedēļā?

Ir ideāli, ja krūšu pašpārbaudi veic regulāri katru mēnesi vienā un tajā pašā laikā, jo tad Tu zini, kādas 
ir Tavas krūtis un ar laiku iemācies atpazīt to struktūru. Tā ir vieglāk pamanīt kādas izmaiņas. Tomēr, 
ja esi aizmirsusi veikt krūšu pašpārbaudi konkrētajā dienā, nebēdā, labāk, ka to veic tad, kad atceries, 
nekā nedari to vispār. 

• Vai krūts vēzis var skart sievietes, kurām ir krūšu implanti?

Tas ir mīts, ka krūts vēzis neskar sievietes, kurām ir implanti. Krūts vēzis var būt sievietēm, kurām ir 
krūšu implanti, jo tas veidojas krūšu dziedzeršūnās, kas saglabājas neatkarīgi no tā, vai ir ievietoti 
implanti vai nav. 
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Interneta vietnes, kur iegūt papildu informāciju par krūšu veselību un krūts vēzi.

Labdarības fonds “Rozā vilciens”
www.rozavilciens.mozello.com

Biedrība “Dzīvības koks” 
www.dzivibaskoks.lv

Krūts vēža pacientu atbalsta biedrība “VITA” 
 www.biedribavita.lv

Informācija par krūts vēzi 
www.parbaudikrutis.lv       

NODERīGAS SAITES
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KRŪŠU PAŠPĀRBAUDE - IKMĒNEŠA RITUĀLS

• Tā ir sava ķermeņa un sevis mīlēšana un lutināšana!





Adrese: Duntes iela 22, k-5, Latvija, LV-1005
Tālrunis: +371 67501590, e-pasts: info@spkc.gov.lv

Mājaslapas vietne: www.spkc.gov.lv

Seko mums sociālajos tīklos:

Informācijas pārpublicēšanas un citēšanas gadījumā atsauce uz Slimību profilakses un kontroles centru obligāta.

Bezmaksas izdevums

Rīga, 2017

Slimību profilakses un kontroles centrs

sveiksunvesels SPKCentrs SPKCentrs


