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(evadsy

Tu esi jouna sieviete, kas iepazist dzives dotds iespéjas un sevi. Saja iepazisanas
procesa svarigi ir saprast art savu kermeni, kuru pienemt un milét ir viens no dzives
uzdevumiem. Nav butiski, cik gara, 1sa, tieva vai apaliga Tu esi, butiski ir tas, vai esi
vesela un dari visu, lai Tu bUtu vesela.

Apkart tiek dots daudz padomu par to, ka pareizi dzivot, rapéties par veselibu, ko
dartt, ko ést vai neést. Tomeér ir dazi padomi, kuros patiesam ir vérts ieklausities.

Un viens no tiem noteikti ir — iemacies veikt krasu pasparbaudi!

Krdtis ir loasa zona musu kerment — sieviskibas, skaistuma, seksualitates, matiskuma
simbols. Kaut sckumad tas var skist mulsinosi, bet Tavs uzdevums ir saprast sava
kermena valodu, iepazit art savas kratis, iemacities tas "“lasit”.

Krdsu paspdrbaude ir ka ikménesa rituadls, kurs japienem par dalu no sava dzives
ritma. Tas ir tikai 10 minttes ménesi no Tava laikal

Regulari veicot krasu pasparbaudi, Tu rapéjies par sevi, iepazisti sevi, parliecinies, ka
viss ir kartiba.
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T
KRUTIS

e Kritis un musu hormoni

Kratis parasti ir izveidojusds lidz 15 gadu vecumam, tomér hormonu ietekmé krdsu dziedzeri var
maintties [1dz 20 gadu vecumam, pat mainot to formu.

ArT vélak hormonu svarstibas, kas sievietes organisma notiek menstrudla cikla laika, ietekmé kratis —
to palielindSanos vai mazindsanos. Noteikti bUsi ievérojusi, ka tas Skiet savaddkas gandriz ik nedélu,
pieméram, menstrudld cikla laikd, kad izdalds sieviskie hormoni estrogéni, kratis piebriest. Kad
estrogénu limenis kritas, péc menstrudcijam, krdtis ir neitrald stavoklt — mikstakas un nesdapigdkas.
Talab tiesi péc ménesreizém ir vislabdkais bridis, kad pdrbaudtt savas kratis. ArT viziti pie ginekologa
vislabdk ieplanot péc ménesreizém, jo tad var veikt visas nepieciesamads analizes un ginekologs var
veikt krasu parbaudi, iztaustot tas, lai pdrliecindtos, vai nav nekddu veidojumu.

Kratis mainds Iidz ar dazadddm norisém sievietes organismd — menstrudlo ciklu, gratniecibu u. c,,
tdpéc tas ir jaGparbauda regulari!

Menstruadlais cikls tiek skaitits no menstruaciju pirmas dienas lidz nakamo menstruaciju pirmajai dienai
- vidéji 25 lidz 34 dienas. Ir svarigi kalendara vai telefona atzimét dienas, kad bijusas ménesreizes!

“Kad bija pédéjas ménesreizes? Cik gars ir cikls?” - tie bias jautajumi, ko vienmér dzirdési vizité pie ginekologa.




e Krasu izmeéri un forma

To, kadas ir mUsu kratis, to izmérs
un forma, més mantojam no
saviem vecdkiem — no mdtes vai
no téva puses. To nosaka génu
rotalas.

Katrai sievietei krutis ir citddakas
— tas var budt lidzigas, bet ne
vienadas. Ir normali, ja kratis ir
asimetriskas — viena lieldka, otra
mazdka. Cilvéka kermenis ir
asimetrisks, art mdsu rokas, kajas
un citas kermena dalas kaut
nedaudz, bet atskiras.

Kritis ir tik dazadas,
cik més pasas - nav
labakas vai sliktakas.
Katrai ir savéjas!




Sievietes kritis sastdav no
taukaudiem, dziedzeraudiem,
saistaudiem, pienvadiem,
kuriem visiem ir atskiriga,
sataustédma struktdra.

Piena dziedzera
daivinas

Krasu siena

Lielie krasu

mUSkU!i Areola

‘ Daivinu
Taukaudi I izvadkanali

Ada



IKDIENAS RUPES PAR KRUSU VESELIBU

Valkat krasturi vai né — ta ir Tava briva
izvéle, jo krastura vietd vari nésat arl
stingrak piegulosu kreklinu vai krasturus
bez stipindm un vilém. Ja ikdiend nésa
krasturi, ir batiski, lai tas ir pareiza izméra
- nespiestu, nerivétu, neradrtu
nepatikamas sajotas. Ja  krdsturis ir
atbilstoss, tas nespiez kratis, lauj brivi
cirkulét asinsritei un limfai.

Ja redzi, ka péc krustura novilksanas uz
kermena ir redzami sarkani nospiedumi
uz pleciem vai zem kratim, noteikti liec so
krasturi mald un iegdddjies mazliet
lielaku. Jo lieldkas ir kratis, jo platdkam
vajadzétu bUt krdstura lencitém — uz tdm
balstds viss krdsu svars.

MuUsdiends ir tik liela krdsturu izvéle, ka
noteikti atradisi sev ko piemérotu — gan
skaistu, gan veselibai nekaitigu.




e Ikdienas higiéna
Kratis, tapat ka ikvienu kermena dalu, ir nepieciesams kopt — reguldri mazgdt ar ziepém. Sviedri un
netirumi, putekli, kas ir gaisd ap mums, sakrdjas uz addas un var radit vidi baktériju attistibai.

Ja uz krotim ir kadi izsitumi, iekaisumi, nenodarbojies ar pasarstésanocs, bet gan vaicd padomu
arstam (gimenes arstam, ginekologam vai dermatologam).

Ja uz krdtim aug matini, tas ir normali, ja vien to nav parlieku daudz. Ja tie traucé, tos var apgriezt ar
skerttém, bet nevajadzétu vaksét, izraut ar pinceti vai balindt. Ja matinu ir Joti daudz un tie ir izteikti
tumsi, tas var liecindt par viriSko hormonu pdrsvaru organismad, un par to bdtu jarund ar savu
ginekologu.

e Sportojot

Skrienot, lecot, dejojot tiek kratiti un izstaipiti krasu dziedzeri un trauméti krasu dziedzeru vadi, tdpéc
sporta stundds vai citds fiziskajas aktivitatés velc piegulosu krusturi vai kreklinu, kas mazina krasu
kratiSanos kustibu laikd. Krdsturi vajadzétu vilkt gan sievietém ar mazdm, gan ar lieldm krdtim.
Sportojot uzmanies, lai krdtis netiktu traumétas ar bumbu vai sitienu.



KRUSU PASPARBAUDES DIENA

10

lzveido sev tradiciju — krtsu
paspdrbaudes dienu 1x ménesi.

Vislabdkais laiks krasu paspdrbaudei ir
uzreiz pec méenesreizem.

Bridi, kad veic krGsu pasparbaudi, esi
viena. Lai justos drosi, ka neviens Tevi
neiztrauceés, aizslédz durvis.

Drosi novelc krasturi vai kreklinu, tas tikai
trauceés.

Nebaidies sev pieskarties, krutis ir dala
Nno Tevis.

Krdsu paspdrbaude vienlaikus ir k&
masdza, kas ir laba krdsu veselibai, jo
veicina labdku asinsriti kratis.




KRUSU PASPARBAUDES SOLI

KRUSU APSKATE AR NOLAISTAM ROKAM

Nostdjies pie spogula.

Nolaid rokas gar sdniem un uzmanigi apldko abas
kratis. Abadm krGtim jabdt viendddm un apalam,
kratsgaliem jabat vérstiem uz prieksu.

Pievérs uzmanibu, vai viena krats PEKéNI nav
palielindjusies, vai kratsgali nav ievilkti uz ieksu,
pavérsti uz sGniem vai ka citadi izmaintti.

KRUSU APSKATE AR PACELTAM ROKAM

Pacel rokas un aizliec tas aiz galvas.

Uzmanigi apskati savas kratis un pievérs uzmanibu,
vai kratis un kratsgali saglabd savu formu, vai,
pacelot rokas, kratsgali neievelkas.

M



N 3 N 4

KRUSU IZTAUSTISANA KRUSU IZTAUSTISANA AR APLVEIDA
Pacel labo roku un aizliec to aiz galvas. KUSTIBAM
Ar kreisa@s rokas pirkstiem (iznemot 1kski) iztausti Atkdrto to pasu ar aplveida kustibam. Pievérs
labo krati. Parbaudi katru krdts laukuminu, it ka uzmanibu, vai taustot nejati kaddu bumbuliti vai
izspaidot to. Pacelot kreiso roku un aizliekot to aiz sa@pigu vietu, ko ieprieks neesi jutusi.

galvas, atkdrto 8adas kustibas ari otrai kratij.
Pievérs uzmanibu, vai taustot nejati kadu bumbultti
vai sdpigu vietu, ko ieprieks neesi jutusi.
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PADUSU PARBAUDE

Pacel labo roku un aizliec to aiz galvas.

Ar kreisds rokas pirkstiem, veicot sikas aplveida
kustibas no krats uz padusi un no paduses uz krati,
pdrbaudi labds krats padusi. Atkdrto $adas
kustibas arT otrai padusei. Pievérs uzmanibu, vai
padusé nav kadi sabiezéjumi. Tai jabat tadai ka
tuksai, ar bedriti.

KRUTS APAKSEJAS DALAS PARBAUDE

Ar labo roku piepacel kreiso krati, bet ar kreisds
rokas pirkstu galiem Iénam iztausti krlts apakséjo
dalu, kur krasturim ir stipina.

Atkarto Sadas kustibas ari otrai kratij. Pievérs
uzmanibu, vai nav jatami kadi sabiezéjumi vai
bumbulisi.
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N 8

KRUTSGALU PARBAUDE KRUSU PARBAUDE GULUS
Viegli saspied kratsgalu, areolu starp raditdjpirkstu Apgulies érti, lai nekas netraucé brivi kustindt rokas.
un 1kski ta, lai pirksti blivi saskartos. Starp pirkstiem Soli pa solim atkarto krGsu paspdrbaudes solus,
jutisi ddu un tievus piena vadinus. Atkarto $adu kurus veici stavus.
kustibu ar1 otrai kratij. Dazkart gulus pozd kadu veidojumu var sataustit
Pievérs uzmanibu, vai krdtsgals nav stivs un blivs, labak.

vai no kratsgala neizdalas izdalijumi (pieméram,
dzeltens skidrums vai asinis).
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Lai pamanitu izmainas
WA kratis, ir SVarlgi tas |epOZ|t/

Lai bdtu drosa, kaesi veselag, r
IEPAZISTI KATRU BEDRITI, IZCILNITH!

D



_____________________________________________________
KAS TAS IR?

Parbaudot krdtis, iespé&jams, sataustisi ko neierastu. Nebaidies!
Vecuma lidz 30 gadiem 99 % gadijumu veidojumi kratis ir labdalbigi.

Lielakd dala izmainu, ko sievietes satausta kratl, ir labdabigas, pieméram, cista, tacu to noteikt
var tikai arsts.

Cista ir ar skidrumu pildits bumbulitis, kas veidojas, nosprostojoties un paplasinoties kandaliniem
krOts dziedzerT. Viend vai abds kratis var bt pat vairdk nekd viena cista. PEc ménesreizém cista

var samazindties vai pat pazust pavisam.

Galvenais, kas Tev jaatceras,
sataustot jebkada veida bumbuliti, sabiezéjumu vai ko citu,

kas ieprieks nav bijis kriti, aizej pie arsta
(gimenes arsta, ginekologa vai onkologa).

Sava miera un drosibas dél!
16



T
REGULARIE KRUSU VESELIBAS IZMEKLEJUMI

Par krdsu veselibu ir jartpéjas visu dzivi. Lai neapjuktu, kas un kad ir jadara, 1si par to, kadi reguldrie
krdsu veselibas izmekléjumi ir javeic sievietém dazddos vecumos.

Lidz 40 gadu vecumam:
e krasu paspdrbaude 1x ménest;
« krdsu parbaude ikgadéja vizité pie ginekologa;
 krasu ultrasonografija reizi gadd;
« mamografija vai magnétiskd rezonanse — vienigi genétiski pdrmantota véza riska gadijumos, ja ir
noteiktas génu mutdcijas.

No 40 Iidz 49 gadu vecumam:
e krasu paspdrbaude 1x ménest;
« krdsu parbaude ikgadéja vizité pie ginekologa;
« mamografija reizi 2-3 gados;
« Ultrasonografija reizi gada.

Péc 50 gadu vecuma:
e krasu paspdrbaude 1x ménest;
« krdsu parbaude ikgadéja vizité pie ginekologa;
« mamografija reizi divos gados.

Valsts reizi divos gados apmaksa kriats véza skriningu ar mamografijas metodi sievietém vecuma no 50 lidz 69
gadiem. Tomér mamogrdafija reizi divos gados ir javeic ari sievietém péc 69 gadu vecuma, jo krats véza risks

saglabajas ari vecakam sievietém.
17




Kas ir ultrasonografija?

Ultrasonografija jeb USG ir izmekléjums, kad ar augstas frekvences skanas vilniem —
ultraskanu — tiek iegUts krats miksto audu attéls. Ta ir nesdpiga un atri veicama procedura,
kas sniedz informaciju, vai kratt nav kadi veidojumi.

lzmekléjums notiek gulus pozicija, ieprieks pilntbd atbrivojot krdtis no drébém. Uz adas tiek
uzspiesta specidla zeleja, kas palidz parvadit ultraskanas vilnus. Tad ar detektoru, I1dzigu
datora pelei, tiek izmeklétas abas kratis, arm paduses. Attéls uzreiz ir redzams datora ekrand.

Kas ir mamografija?

Mamografija ir viena no efektivakajam krdsu izmekléSanas metodém, ar kuras palidzibu var
atklat krdts vézi vai citas krats veselibas problémas jau agrini. Mamografijas laikd krits tiek
izmekléta ar rentgena stariem.

lzmekléjums notiek stavus, viena kruts tiek novietota uz rentgenplates un dazados lenkos
izmekléta ar rentgena stariem. Péc tam tiesSi tapat tiek izmekléta otra krdts. Uznemot
rentgena attélu, krdts uz bridi tiek saspiesta. Kruts saspieSana jutigdkam sievietém var radit
nepatikamas sajutas, tomér tas atri vien pariet.

18



IZMAINAS KRUTIS, PAR KO BUTU JAZINA
TAVAM ARSTAM

Kratis ir mainigas, jo reagé uz hormondlajam svarstibdm menstruald cikla laika, tomér ir vairakas
izmainas krdtis, par kurdm noteikti vajadzétu rundt ar arstu un nevajadzétu gaidit, kad tds pdries

pasas.

Jair izdaltijumi, izsitumi, bumbulitis, uztdkums u. c. simptomi, obligati ir vajadziga drsta konsultacija.
Kas attiecas uz krdts izméra vai formas mainu, k& art ievilktiem kratsgaliem — tam ir japievérs
uzmaniba tad, ja agrdak ta nav bijis. Ja kratsgali ir ievilkti jau no bérnibas, tas ir normali, tada ir krasu
forma. Ja sads ievilkums rodas péksni, aprundjies ar arstu.

19
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IZMAINAS KRUTIS,
PAR KO BUTU JAZINA TAVAM ARSTAM

—
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JA KRUTI VAI PADUSE
SATAUSTI SABIEZEJUMU,
BUMBULITI VAI MEZGLINU

KA ZIRNITI

JA PEKSNI IR
MAINIJUSIES KRUTS
FORMA VAI IZMERS



IZMAINAS KRUTIS,
PAR KO BUTU JAZINA TAVAM ARSTAM

JA IR KADI IZDALIJUMI
NO KRUTSGALIEM

JA KRUTSGALS
IR IEVILKTS

21



IZMAINAS KRUTIS,
PAR KO BUTU JAZINA TAVAM ARSTAM

JA KADA VIETA ADA JA UZ KRUTSGALA IR
UZ KRUTS IZSKATAS SAVILKTA, 1ZSITUMI, BRUCITE, KAS NEDZIST,
IEVILKTA, IESPIESTA VAI ILGSTOSI TURAS KREVELE

22



IZMAINAS KRUTIS,
PAR KO BUTU JAZINA TAVAM ARSTAM

JA IZMAINAS KRUTS ADAS KRASA,
IR APSARTUMS, PIETUKUMS
VAI PAAUGSTINATA TEMPERATURA

JA KRUTI PARADAS
PEKSNAS SAPES

JA SAVAS KRUTIS PAMANI KADAS IZMAINAS, NOTEIKTI KONSULTEJIES AR ARSTU!




-
RICIBA KRUTS PARMAINU KONSTATESANAS
GADIJUMA

Riciba soli pa solim, ja kritis pamani kddas parmainas vai Tev ir bazas
par krisu veselibu.

1. Pastdasti par bazdm savai mammai vai citam pieaugusajam (uzticibas personai)!

2. Dodies pie arsta — gimenes arsta vai ginekologa, kurs nosdtis uz krdsu ultrasonografiju, ja tas bds
nepieciesams!

3. Veic kradu ultrasonografiju (USG)!

4. Ja USG uzrada kadas izmainas, dodies pie drsta onkologa, lai veiktu papildu pdrbaudes!

Ir saprotamas bailes un vélme izvairities no realitdtes, ja tiek sataustits kads bumbulitis vai kratij ir
redzamas kadas parmainas. Tomér sada bridi ir jdsanemas un jdiedrosina sevi doties pie arsta un

izrundt to, kas satrauc.

lespéjams, ka parmainas krutis, ko redzi vai satausti, ir viltus trauksme, un arsts Tevi nomierinds. Ja
veidojums ir labdabigs, nekas vairdk nav jadara kda vien ik pa laikam janovéro. Gadijumad, ja
sataustitais veidojums izradisies laundalbigs, laiks I1dz drsta apmekléjumam ir Joti butisks. Krits vézi
var arstét un izarstét! Bet, jo atrak aiziesi pie arstag, jo savlaicigdk varés uzsakt nepieciesamo terapiju
un veiksmigdk izarstéties.

Reizém bailém ir jaieskatas acis un jarikojas, darsts tad bis paligs un padomdevéjs!

24




e
KRUTS VEZIS

Krats vézis ir audzéjs, kas attistas, krlts dziedzera sindm sdkot strauji un nepareizi dalities un augt.
Krats vézim attistoties, véza sUnas var pdrnemt apkadrtéjos audus un izplesties, veidojot metastdzes
citos orgdnos. Atklgjot krats vézi agrini, ir ievérojami labdkas iespéjas to izarstét, talab ir loti nozimigi
pdarbaudit savu veselibu regulari!

Ik gadu ar krats vézi saslimst vairak neka 1000 sieviesu Latvija. Galvenokart st slimiba tiek atklata
sievietém péc 40 gadu vecuma sasniegsanas, tacu Latvija, tapat ka citviet pasaulg, ik gadu saslimst
art jaundkas sievietes. KrUts vézis visbiezak skar sievietes, tomér ir gadijumi, kad krats vézis ir atklats
virieSiem.

Vairdk neka 90 % no kruats véza pacientém ir vecakas par 40 gadiem.

25



e
KRUTS VEZA RISKA FAKTORI

Nav viena atbilde uz jautajumu, kapéc
rodas krats vézis. Ir vairaki faktori, kas
var veicinat audzéja attistibas risku.
Tie ir gan ietekméjami, pieméram, misu
dzivesveids, gan ari neietekméjami -
tadi, kas saistiti ar genétiku, noteiktiem
hormonaliem procesiem organisma.

26



¢ Biologiskie faktori

°0+

30+

VECUMS

Krats véza attistibas risks
pieaug lidz ar pacientes vecumu

GIMENE

Gimené kadam pirmas pakdpes
radiniekam ir bijis krats vézis
(matei, masai, meitai, bralim, tévam)

VELINA GRUTNIECIBA
Sievietes, kurdm nav bérnu vai
pirmais bérns ir péc 30 gadu vecuma

PARMANTOTAS GENU
MUTACIJAS

Dazas no génu mutdcijam

var tikt padrmantotas no vecdkiem,
kas paaugstina krats véza
attistibas risku

IZSLIMOTS KRUTS VEZIS

leprieks izslimota krats véza
gadijuma ir risks, ka vézis
var atkartoties un attistities
taja pasad krati vai otrd

SIEVIETES CIKLS

Sievietém, kurdm menstrudcijas
sakads pirms 12 gadu vecuma

un / vai menopauze iestdjas
péc 55 gadu vecuma

27




e Dzivesveida raditie faktori

28

LIEKAIS SVARS

Te nav runa par pdris

liekiem kilogramiem, bet
palielindtu svaru péc kermena
masas indeksa

SMEKESANA
Smékésana ir viens no
galvenajiem krats véza
attistibas riska faktoriem

9\

vy

ALKOHOLA

LIETOSANA
Sievietém, kas lieto
alkoholiskos dzérienus,
ir augstdks risks saslimt
ar krats vézi

PARTIKA

Riska grupas produkti —
sarkand gala, dzivnieku
izcelsmes tauki,
klpindjumi u. c.



KA MAZINAT KRUTS VEZA RISKA FAKTORUS

DRCRONC

PIETIEKAMS VESELIGS REGULARAS VESELIGS
MIEGS UZTURS FIZISKAS AKTIVITATES KERMENA SVARS
Q‘
@ @
ALKOHOLAM SMEKESANAI BERNA BAROSANA

NE NE AR KRUTI

29



ﬂ

Veseligi &édot, ir iespéjams saglabdt normalu kermena svard d
nodrosindt organismu ar vajadzigajédm uzturvieldm.

Produkti, kurus NEVAJADZETU ieklaut édienkarté:

e galas izstraddjumi (desas, clsini, zavéjumi, kapindjumi);

e sdls;

* saldinati dzérieni (limonddes, sulas, kola, nektari);

* produkti, kas satur daudz cukura un / vai tauku E
(kGkas, bulcinas, hamburgerus, ¢ipsus, Sokolades botomnus).

Produkti, kuri JAIEKLAUJ &dienkarta: i\

 darzeni (burkani, bietes, gurki); ‘l

e augli (visi, bet jo Tpasi aboli); ) y

 ogas (visas, bet jo Ipasi mellenes, kirsi, dzérvenes); 3 :

* kdpostu dzimtas darzeni (galvinkadposti, pukkaposti, :
brokoli, raceni, kali);

e kirbji;

« zalie lapu salati (visu veidu); -

« pilngraudu produkti (t. sk. griki, mieZi, branie rTsi, pilngraudu™
rudzu, kviesu, auzu produkti); 4

e paksSaugi (pupas, zirni, lécas);

* sTpoli un kiploki, art puravi;

e zal& téjq;

e linséklas.

30



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!

31



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/

32



Nodarbojies ar
ziskajam aktivitatem
vismaz stundu diena!
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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!

35



¢ 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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