VESELIGA UZTURA SKIVJA PRINCIPS -

darzeniem, augliem, pilngraudu produktiem un pdksaugiem ir
jaaiznem 3/4 no skivja.

Diend apéd vismaz 400-500 gramus auglu un darzenu!
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FIZISKAS AKTIVITATES VEZA PROFILAKSEI

Fiziskajam aktivitatém ir jabUt dajai no Tavas ikdienas, jo cilvéka kermenis ir radits kustibai. Fiziskas
aktivitdtes rada ne tikai labu garastavokli un uzlabo fizisko formu, bet ir nozimigas veselibai. Tg,
pieméram, fiziskds aktivitdtes vismaz tris ¢etras stundas nedé|d samazina krits véza risku par 40 %.

Ir dazadi veidi, k& nodarboties ar fiziskajam aktivitdtém — dejot, skriet, nGjot, spélét kadu sporta
veidu. Tu noteikti vari atrast to, kas Tev sagadd visvairdk prieka. Labs veids, k& ikdiend papildus
iek|aut fiziskas aktivitates, ir sportiskais randins. Aicini uz “sportisku randinu”, t. i, tikSanos, kurd kopad
nodarbojaties ar fiziskajadm aktivitdtém, savu draudzeni vai draugu, mammu, téti, brali vai masu. Esot
kopd kustibd, ne tikai labi pavadisi laiku, bet arl rGpésies par savu un sev milo cilvéku veselibu!

Dazay idejas spetiskagam samdinam.

e Noorganizé kopa ar draugiem pargdjienu gar jaru vai pa mezu!

e Sénosanas maratons! Aicini draugus tikties tuvéja meza un izaicini, kurs salasis vairak sénu stundas laika!
Galvena balva - kopa pagatavotas gardas sénu vakarinas!

e Piezvani draudzenei, un uzaicini vinu kopa doties pastaiga ar vinas suni!

o Tiekoties ar sen neredzétu draugu, nenorungjiet tikS§anos kafejnicd, bet gan ejiet pastaigaties pa tuvako parku.

e Saruna uz norundto vietu doties ar velosipédiem!

e Dodoties uz jaras malu ar draugiem, izkapiet vienu pieturu atrak un mérojiet celu lidz jarai ar kajam.

e Kad ej pastaigaties ar savéjiem, izvélies atraku staigdsanas tempul!

e Logu tiriSana ir ideadls sports, lai izkustétos gan Tu pati, gan mamma.

o Nakamreiz, kad draugi aicina doties pastaigd, izmeéginiet skritulslidoSanu.

Idejas dazadiem vingrojumiem skaties: www.aktivadiena.lv/vingrojumu-kompleksi/
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Nodarbojies ar
ziskajam aktivitatem
vismaz stundu diena!

o b
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J amtagwmt wv atly Ades

Uz jautdjumiem atbild ginekologe dr. Zane Krastina un onkologs prof. Janis Eglitis.

¢ Vai tieSam krats vézis var bat ari jaunam sievietém?

Visbiezdk kruts vézis skar sievietes péc 40 gadu vecuma, tomér aptuveni 4-7 % no visiem kruts véza
gadijumiem ir jaundkam sievietém. Tas nozimé, ka sievietém ikviend vecumad ir jabdt véerigam,
jardpéjas par savu vesellbu un japdarbauda kritis.

¢ Ko varu darit, lai man nebatu krits vezis?

Nav iespéjams apsolit, ka nekad nebUs jasaskaras ar so slimibu, jo ir daudz un dazadi aréjas un
iekséjas vides faktori, kas to var provocét. Tomér ir lietas, kuras varam ietekmét, lai organisms badtu
spécigs un vesels. Reguldras fiziskds aktivitdtes, veseligs uzturs, mierigdka attieksme pret dzives
norisém, dzive bez alkohola, smékésanas un citi veseligi ieradumi. Ta ir laba profilakse ne tikai krdts
vézim, bet jebkurai citai slimibai.

e Vai vizité pie ginekologa man parbaudis ari kritis?

Ja, kad apmeklési ginekologu, arsts parbaudis art Tavu krasu vesellou. No td nav jakautréjas — ta ir
drsta ikdiena un vina piendkums. Drosi vari pavaicdt savam ginekologam visus jautdjumus, kas Tev ir
sakrdjusies gan par krasu vesellbu, gan par menstrudcijam, gan citus.
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e Ja manai mammai bija krits vézis, vai ir lielaka iespéja, ka tas bis arf man?

Ja kadam gimené ir bijis kruts vézis, ir lieldka iespéjamiba, ka &1 slimiba var tikt pdrmantota.
Ar pdrmantoto jeb genétiski nosacrtto kruts vézi Latvija saslimst aptuveni 5-10 % no kopéja krits véza
saslimsanu skaita. Veicot specidlas analizes, ir iespéjams noteikt, vai ir pdrmantotas o génu
mutacijas. To ir svarigi zindt, jo génu mutdcijas gadijumad asinsradiniecei risks ndkotné saslimt ar
krats vézi ir 50-80 %.

Ja tiek atklata génu mutdcija, sievietei ir nepiecieSama atskiriga profilaktiskd izmekléSana,
pieméram, jau no 30 lidz 35 gadu vecumam reizi gadd ir javeic mamografija vai magnétiska
rezonanse un krasu un mazd iegurna izmeklésana ar ultrasonografiju. Reizi ménesT sievietei javeic
krasu paspdrbaude, ka art divreiz gadd jadodas pie ginekologa, onkologa vai cita specidlista veikt
krasu klinisko izmeklésanu. Plasdak par so jautdjumu var konsultéties Parmantotd véza konsultativajd
kabinetd, pie onkologa, sava gimenes arsta vai ginekologa.

e Ja es baidos par sadam lietadm runat ar mammu, kur es varu sanemt padomu?

Ir labi, ja Tev ir kads pieaugusais, kas ir uzticibas persona. Kaut vai mammas draudzene, krustmate vai
vecmamina, vai Tavs ginekologs. Bet atceries, iespéjams, uzsdkot sadu sarunu ar savu mammu, basi
patikami parsteigta, ka ar vinu var par Sadam teémam rundt un mamma ir pat prieciga par $o sarunu.
Nevajag domadt, ka mammai ir vienalga vai, tiesi otradi, vina par daudz satrauksies, vai teiks, lai
nerund sadas mulkibas — kamér Tu neizmégindsi, nezindsi, kada var bdt saruna ar mammu. Lai
izdodas!
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¢ Vai labak ir valkat vai nevalkat krasturi?

Krastura valkadsana ir katras sievietes izvéle. Ja krUtis ir mazas, tad drosi var iztikt bez krdstura. Ja
krGtis ir lielakas, ir labi, ja krdsturis tas balsta un notur. Vienalga, kads ir Tavs [emums, galvenais, lai
krUtis netiek saspiestas, lai krasturis ir pareiza izméra un nekur neiespiezas ada. Ja esi apaksvelas
veikald, drosi konsultéjies ar pdardevéju, kurs izmérs Tev ir piemérotakais, kadas formas krasturis ir
vislabdkais un veseligdkais. Pat, ja krdsturis |oti patik, bet tas nav érts, nevalkd to. Krdtim ir bUtiska
laba asinsrite.

e Ja aizmirstu veikt krisu parbaudi uzreiz péc ménesreizém, vai varu to darit ari nakamaja nedéla?

Ir idedli, ja krdsu paspadrbaudi veic reguldri katru ménesi viend un tajd pasa laikd, jo tad Tu zini, kadas
ir Tavas kratis un ar laiku iemdcies atpazit to strukttru. Ta ir vieglak pamanit kadas izmainas. Tomér,
ja esi aizmirsusi veikt krdsu paspdrbaudi konkrétaja diend, nebédd, labdk, ka to veic tad, kad atceries,
nekd nedari to vispadr.

e Vai krits vézis var skart sievietes, kuram ir krisu implanti?

Tas ir mits, ka krdts vézis neskar sievietes, kuradm ir implanti. Krdts vézis var bdt sievietém, kuram ir
krasu implanti, jo tas veidojas krusu dziedzersinds, kas saglabdjas neatkarigi no td, vai ir ievietoti
implanti vai nav.
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______________________________________________________
NODERIGAS SAITES

Interneta vietnes, kur iegtt papildu informaciju par krasu vesellou un krits vézi.

Labdaribas fonds “Roza vilciens”
www.rozavilciens.mozello.com

Biedriba “Dzivibas koks”
www.dzivibaskoks.lv

Krits véza pacientu atbalsta biedriba “VITA”
www.biedribavita.lv

Informacija par krats vézi

www.parbaudikrutis.lv
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KRUSU PASPARBAUDE - IKMENESA RITUALS

e Ta ir sava kermena un sevis milésana un lutinasana!
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

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