KRUSU VESELIBA UN PASPARBAUDE
DARBA BURTNICA

® Qv N

20.451 likes

#veselaskrutis #parbaudisevi #dzivoilgi
View all 245 comments



| Kradu veselibas dazadie aspekti oo
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Kritis ir svariga sievietes
kermena dala. Tapat ka
meés pievérSam uzmanibu
sejai, acim, lupam un
matiem, lai justos labi

un izskatitos pievilcigas,
ari kratim nepiecieSama
pienaciga uzmaniba.
Atceries, ka vesela un par
sevi parliecinata meitene
vienmer ir skaista!
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24.950 likes

Uzdevums: ieraksti galvenas atzinas, ka rGpéties par savu krisu veselibu.

Apgérba izvéle Krdsu higiéna Regularas parbaudes

#veselaskrutis #regularasparbaudes #higiena #piemerotsapgerbs
2 DAYS AGO
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Faktori, kas samazina vai palielina
krats véza risku

Krasu vesélbu |etekme dazadl
faktorl, kas var samazinat vai
veicinat kriuts veza attistibas

risku. DaZLé no faktoriem
Tu nevari jetekmét,
ﬂoet lielaka dala no tiem
ir Tava izvele.

Qv N

31.589 likes
Uzdevums: izlasi un atbildi vai dotais faktors samazina vai palielina krits

véza risku.

1. Veseligs uzturs . 2. Menstruaciju saksanas
‘ pirms 12gadu vecuma

3. BaroSana ar krati 4. Pietiekami ilgs miegs

5. Parslimots krits vézis - 5. 6. Liekais svars

o (@ (¢

8. Smékésana,

%30+ 7. Vélina gritnieciba alkohola lietodana
/ ﬁl

9. Regularas - 10. Krits vézis vairakam

I fiziskas aktivitates % tuvam asinsradiniecém

#ziniietekmi #samaziniriskus #veiciniveselibu



-, Miti un fakti par krasu veselibu cee

Lai gan nav viena atbilde, kadel attistas krats vezis, ir
zinami vairaki riska faktori, kas to veicina (pieméram,
smékesana, aptaukoSanas, parmantotas génu mutacijas
u.c.), tacu sabiedriba biezi vien valda aplami pienémumi
par to, kas varetu izraisit kriuts véza attistibu.
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19.828 likes

Uzdevums: izlasi un atbildi vai dotais apgalvojums ir mits vai patiesiba.

Mits/

Nr. Apgalvojums Patiesiba

Dezodorantu un antiperspirantu lietoSana izraisa krits
VEZi.

Krats vézis var veidoties, nésajot mobilo telefonu tuvu
krGtim (pieméram, krastur’).

3 | Bérna barosana ar krati samazina krats véza risku.

Ja kriti paradijies veidojums, tas noteikti ir krats vézis.
Ja kriits vézis nav novérots gimeng, ar to nesaslimst.
Ja meitene vai sieviete sasit vai saskrapé krati, var
attistities krdts vézis.

Krasu izmérs neietekmé risku saslimt ar krits vézi.
Krits vézis var bt ari virieSiem.

Krdsu implanti veicina véza attistibu.

Tiklidz kdda no krdtim ir sataustits veidojums,
nepiecieSams doties pie arsta.

11 Mamografija var veicinat krats véza attistibu.

Krdts véza attistibu veicina krdsturu ar stipinam
nésasana.
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#veselaskrutis #regularasparbaudes #higiena #piemerotsapgerbs

2 DAYS AGO
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.| Pareiza krasu parbaude

Laitkrusu‘pasparbaude dotu velamos rezultatus un lautu

konstatet parmainas, ir svarigi to veikt regulari, noteikta laika
un pareiza veida.
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20.519 likes

Uzdevums: ir doti 5 zim&jumi, kas attélo krisu parbaudes veikS§anas posmus.

Apvelc pareizos un nosvitro nepareizos. Zem nepareizajiem attéliem uzraksti
kladu.

#pretejaroka #daripareizi
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N Gadijumi, kuros jadodas pie arsta cos
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Kritis menstruala cikla laika mainas, tapéc biezi izmainas, ko vari
sajust vai sataustit pirms ménesreizém, var blt pazudusas péc tam.
Krasu struktlra mainas ari dzives laik3, tapéc kratis sievietes maza
otraja pusé gan vizuali, gan iztaustot nebls tadas ka jauniba. Dzives
laika kratis var rasties ari labdabigas izmainas, kam nav nepiecieSama
e nopietna arstésana, tacu parliecinaties par to, vai izmainas ir labdabigas
N ﬁ vai laundabigas var tikai, apmekl&jot arstu.
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24.950 likes

Uzdevums: atrodi un ieraksti pareizas atbildes.

Pie arsta butu jadodas, ja:

1. krGtl sataustams _____ vai 5. jair no kritsgala;

sabiezéjums; 6. ja ir ilgstosi nedzisto$a brice vai

2. mainijusies krits forma vai ; ;

3. ja péksni ir krats gals; 7. jair kratT;

4. ja péksni ir izmainijusies 8. jair vai pietikums;
kada kruts vieta (ievilkta, 9. kriits gala nieze,
saspiesta); lobi$anas.

#jautaarstam #atpazistiizmainas #arstszinas

2 DAYS AGO
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Y Sniedz gudru padomu cee

Ar krasu veselibas jautajumiem ikdiena sastopas ikviena sieviete,
tai skaita Tavas draudzenes un radinieces. Dzivé var bat brizi,
kad Tavs padoms var but loti vertigs. Labakais veids, ka kaut ko
iemacities, ir censties to izskaidrot citiem!

® Qv N

53.131 likes

Uzdevums: dotas 3 sadzives situacijas saistiba ar krGsu veselibu. lejdties
loma un ieraksti savas atbildes.

Tava draudzene uzskata, ka
vinai nav jauztraucas par krits
VEézi, jo vinai ir mazas kratis. Ko
Tu vinai atbildési?

Tava tante teica, ka vina
neveélas, lai kads arsts aiztiktu
vinas kratis. Tu vélies vinai
paskaidrot, cik svarigi ir veikt
parbaudes pie arsta.

Tavai draudzenei jau divus
ménesus ir veidojums krati.
Vina doma, ka tas ar laiku pats
paries. Ko Tu vinai ieteiktu?

#dalieszinasanas #palidzicitiem #maciespatimacotcitus
2 DAYS AGO



N | Krai$u pasparbaudes process coe

Veicot kriasu
pasparbaudi 1x ménesi,
Tu iepazisti savas
kritis, kas var palidzet
savlaicigi konstatet
izmainas tajas, turklat
ta vienlaikus ir ka
masaza, kas
veicina asinsriti
kratis.
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30,220 likes

Uzdevums: iepazisties ar krGSu pasparbaudes algoritmu. TukSajas vietas
ieraksti atbilsto$o vardu.

Apliko savas kratis spogula priek§a. Pievérs uzmanibu, vai viena no
kratim péksni nav , krGtsgali nav ievilkti uz ieksSu, pavérsti uz
, vai ka citadi izmainiti. KriSu apskati veic gan ar virs galvas

rokam, gan nolaistam gar saniem.

Aizliec roku aiz galvas un ar roku maigi iztausti krdts audus,
pievérSot uzmanibu sabiez&jumiem, mezgliem un jebkuram citam
izmainam, kuras agrak nebiji manijusi. ari paduses un kakla
sanu dalu.

Parbaudi ieteicams veikt ari stavokli. Zem laba paliec
spilvenu un aizliec roku aiz . Ar kreiso roku maigi iztausti krats
audus. Izmanto pirkstu falangas, nevis pirkstu . Uzspied viegli,
vidgji un stiprak, izmantojot kustibas. Turpini to darit, virzot roku
uz augsu un leju, pirkstus no krits virsmas. Atkarto kustibas ari
uz kreisas krits, izmantojot roku.

#parbaudikrutis #reizimenesi #izmantospoguli
2 DAYS AGO
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R | Krdu veselibas dazadie aspekti coe

Veseliba ir vértigakais, kas mums ir, tapéc zinasanas un
prasmes veselibas saglabasana ir pamata tam, lai més
varétu veidot laimigu dzivi un sasniegt savus sapnus un
mérkus. Katrai sievietei ir svarigi saprast krisu veselibas
nozimi un ripéties par tam.

® Qv N
24.950 likes

Uzdevums: apvelc pareizo atbildi!
1. Sievietes risks saslimt ar krits vézi palielinas lidz ar vecumui.
Ja | Né | Nezinu
2. Sievietém ar lielam krGtim ir lielaks risks ieglt krits vézi, neka
sievietém ar mazam krdtim.
Ja | Né | Nezinu
3. Menstruacijas, kas sakusas pirms 12 gadu vecuma, palielina kriits véza risku.
Ja | Né | Nezinu
4. Strijas uz krGtim liecina par nopietnu saslimsanu.
Ja | Né | Nezinu
5. Svariga sastavdala krisu pasparbaudé ir to apskate spogull.
Ja | Né | Nezinu
6. Krisu pasparbaude ietver ari veidojumu sataustiSanu padusés.
Ja | Né | Nezinu
7. Neveseligs dzivesveids palielina kriits véza risku.
Ja | Né | Nezinu
8. Krtsu pasparbaude javeic, izmantojot:
Pirkstu augséjo falangu | Pirkstu galus | Nezinu
9. Krlsu pasparbaude javeic, izmantojot:
Roku krdts pusé | Pretéjo roku | Nezinu
10. KrGsu pasparbaude javeic:
Reizi nedela | Reizi gada | Reizi ménesi | Nezinu

#esmuzinosa #manaskrutismanasrupes #gudribasargaveselibu

2 DAYS AGO
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. Uzdevumu atbildes oo

3. lapa

1. Samazina | 2. Palielina 3. Samazina 4. Samazina | 5. Palielina

6. Palielina 7. Palielina 8. Palielina 9. Samazina | 10. Palienina

4. lapa
Pareizas atbildes un skaidrojums:

Aluminija sali bloké sviedru dziedzera darbibu, bet to

1. | Mits iedarbiba neveicina véza attistibu.
_ Nav zinatnisku pieradijumu, ka mobilo telefonu nésasana
2. Mits . . hd _ o
tuvu krdtim izraisa krats vezi.
. Jo ilgak bérns tiek barots ar kriti, jo mazaks risks saslimt
3. Patiesiba a _ .
ar krats veézi.
4, Mits Lielaka dala veidojumu ir labdabigi.

KrGts vézarisku palielina ne tikai slimibas gadijumi gimeng,
5. Mits bet ari smékésana, alkohola lietoSana, aptaukosanas,
bérna nebarosana ar kriti un citi faktori.

6. Mits Virspuséjas traumas neizraisa krdts vézi.

7. | Patiesiba | Krats forma un izmérs neietekmeé risku saslimt ar krits vezi.

8. Patiesiba | Ar krits vézi var saslimt gan sievietes gan viriesi.

KrGsu palielinasana, ievietojot implantus, neietekmé

9. | Mits krats véza attistibu.

Lai gan vairums veidojumu ir labdabigi, ir nepiecieSams

10. | Mits doties pie arsta un veikt papildu parbaudes.

Mamografijas laika kriits tiek mazliet saspiesta, lai iegltu
1. Mits labaku attéla kvalitati, tacu ne saspiesSana, ne starojums
izmekléjuma laika neveicina véZa veidosanos.

Nav pamata apgalvojumam, ka krGstura valkdSana, tai

12.| Mits skaita ar stipinam, veicina krits véza attistibu
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92.594 likes
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| Uzdevumu atbildes

5. lapa
Kladas: 2.; 3.; 4.

6. lapa
Atbilstosie vardi:

‘ 1. bumbulis 2. izmérs | 3. ievilkts 4. ada 5. izdalijumi ‘

‘ 6. krevele | 7. sapes 8. apsartums 9. adas ‘

8. lapa

IztrikstoSie vardi:

1. palielindjusies | 2. saniem 3. paceltam 4. pretéjo
5. iztausti 6. gulus 7. pleca 8. galvas
9. galus 10. aplveida 11. neatraujot  12. labo
9. lapa

Pareizas atbildes:
‘1...12_1 ‘Q.Né ‘3.Jé 4.N& 5.J3  6.J3 ‘7.Jé \

‘ 8. Pirkstu augsgjo falangu 9. Pretgjo roku 10. Reizi ménesi ‘
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34.029 likes

Piezimes

1



Slimibu profilakses un kontroles centrs

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Duntes iela 22, k-5, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590 E-pasts: info@spkc.gov.lv
M3jas lapas vietne: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
¥ twitter.com/SPKCentrs
f facebook.com/SPKCentrs
dib draugiem.lv/sveiksunvesels
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Informacijas parpublicésanas un citéSanas gadijuma
atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums
Riga, 2018



