


Izdevums tapis, pateicoties sabiedribas ziedojumiem
labdaribas maratona

DD PIECI

Sis buklets domats Tev, ja Tavai mammai, tétim vai kadam
citam Tev svarigam pieaugusajam — vecmaminai vai
vectétinam ir atklats vezis, jo més gribétu Tevi iedrosinat,
pastastot, ka sagatavoties notikumiem, kas stav prieksa, kas
palidzejis citiem Taviem vienaudziem lidziga situacija un ka
vislabak atbalstit savu tuvinieku.

Turpmakajas nedeélas Tev naksies piedzivot daudzas un
dazadas emocijas - dazas dienas buis gluzi tadas pasas ka agrak,
kad skitis - nekas nav mainijies, dazas bus loti sarezgitas.
Draugi, gimene, arsti, masinas un citi apkartéjie daudz
dara, lai palidzétu Tavam tetim vai mammai izveseloties, bet
atceries, ka ari Tu esi svariga sis komandas sastavdala!

Pielikuma ir isa jédzienu vardnica, svarigako analizu apraksts,
izplatitako véza veidu izklasts un norades, kur mekléjama
informacija un palidziba.
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Vienam no vissvarigakajiem cilvekiem Tava dzivé ir atklats vézis. Soks,
dusmas, bailes, netaisniguma izjita un jautajums — kapeéc man tas
japiedzivo? Tas ir tas, ko Tu, iesp€jams, juti. Skaidrs ir viens - Tu nejuties
labi.

Un tomeér, mégini fokuséties uz $adiem faktiem:

VEZI VAR IZARSTET. Ar katru gadu onkologisko slimibu arsté$ana
uzlabojas, tiek izgudroti arvien jauni medikamenti un arstesanas
metodes. Sis fakts noteikti ir arkartigi svarigs un palidzés Tev nezaudét
ceribu, ka viss nokartosies.

TU NESI VIENS. Sobrid varbiit $kiet, ka neviens visa pla$aja pasaulé
nesaprot tavas izjutas un nevar Tev palidzet. Sava zina ta ir, jo mes katrs
esam citadaks, tomer varbut Tevi mierinas fakts, ka daudzus Tavus
vienaudzus piemeklejusi lidziga situacija, varbuit kontaktesanas ar
viniem Tev palidzes tikt skaidriba un uzmundrinas Tevi. Atceries - Tu
neesi viens!

NEVAINO SEVI. Vezim var but dazadi celoni, daudzi no tiem vel pat
nav atklati. Tac¢u iemesls nekada zina nav meklejams Tevi — nekas, ko Tu
esi darijis, teicis vai domajis, nevar izraisit vezi.

SVARIGS IR LIDZSVARS. Daudzi Tavi vienaudZi censas vispar
nedomat par to, ka kadam no vecakiem ir vezis. Citi atkal par to vien
doma un visu dzivi pakarto $im faktam. Mégini ieturet lidzsvaru - Tu vari
rupeties par mammu vai teti, tomer satikties ar draugiem un turpinat
lietas, kas Tava dzive ir svarigas.

ZINASANAS IR SPEKS. Dazreiz més sava prata izfantazéjam to
launako, lai ari realitate nemaz nav tik druma. Tas nozime, ka vairak



jabalstas uz faktiem un zinasanam, mazak uz emocijam un apkart
saklausito informaciju.

TAVAS 1ZJUTAS
Sastopoties ar diagnozi “vezis”, cilvekiem nakas piedzivot visdazadako
izjutu gammu. Dazas no tam ir uzskaititas zemak, lai Tu zinatu, ka viss,
ko izjuti, ir normali.

BAILES (pasaule grust zem manam kajam; baidos, ka mana mamma/
tetis varétu nomirt; baidos, ka vezis var pielipt vel kadam no musu
gimenes (noteikti nevar pielipt, tacu ir verts noskaidrot informaciju par
parmantoto vezi); baidos, ka mammai/ tetim majas kaut kas notiks, un
es nezinasu, ko darit; baidos palikt viens; baidos mammu/teti atstat
vienu utt.).

Just bailes Saja situacija ir normali, dazas no bailéem ir pamatotas,
citas - balstitas uz aizspriedumiem, kas sabiedriba valda attieciba uz
vezi. Jo vairak Tu zinasi un varesi parrunat ar kadu pieauguso vai savu
vienaudzi, jo mazak bus bailu.

VAINAS SAJUTA (jiitos vainigs, jo esmu vesels, bet mana mamma/
tetis ir slims; jutos vainigs, ja man ir jautri un es smejos; jiitos vainigs,
ka mana riciba ir bijusi par iemeslu vezim utt.).

Zini, tas, ka Tev ir jautri, nebut nenozime, ka Tu nertup€jies par mammu
vai teti. Patiesiba, redzot Tevi laba noskanojuma, ari Tava mamma/ tetis
noteikti jutisies labak. Un ka jau sacits ieprieks - nekas, ko Tu esi darfjis,
teicis vai domajis, nevar izraisit vezi.

DUSMAS (esmu dusmigs, ka mana mamma,/ tetis ir saslimis; esmu
dusmigs uz arstiem; esmu dusmigs uz Dievu, kas ]ava kam tadam notikt;
esmu dusmigs uz sevi, ka ta jutos; utt.).

Dusmas parasti noslépj citas izjutas, ko negribas izradit. Nelauj savam
dusmam augt auguma, izruna tas.

ATRAIDIJUMA SAJUTA (man neviens neko nesaka; man neviens
nepievers uzmanibu; esmu pamests novarta; utt.)

Ja kadam gimene ir vezis, dzive izmainas visiem, un nereti var Skist,
ka Tev neviens vairs nepievers uzmanibu. Tomer jasaprot, ka Taviem
vecakiem ari §1 ir jauna situacija, un vini noteikti dara visu, ko vien spej,
Tev Sobrid jabut iecietigam.

VIENTULIBA (neviens nesaprot, ko es pardzivoju; mani draugi vairs
nenak pie manis; mani draugi vairs nezina, ka ar mani sarunaties; utt.).
TapecjauirdomatsSis buklets, lai kaut mazliet palidzetu Tevsakartot dzivi
un attiecibas ar draugiem. Viens no svarigakajiem prieksnoteikumiem,
lai Tu nezaudetu draugus un attiecibas, ir izrunasanas. Tacu galvenais,
atceries - §is sajutas nebus muzigas.

KAUNS (man ir kauns iziet no majas ar manu slimo mammu/ teti; es
nezinu, ko atbildet uz cilveku jautajumiem; utt.).

Ar1 §is izjutas nebus muzigas, palidzeét var izrunasanas un satiksanas ar
citiem pusaudziem, kas ir lidziga situacija. Turklat nem vera, ka vezis ir
tada pati slimiba ka citas — Tu tac¢u nekaunies, kad esi saaukst€jies!

GALVENAIS — ATCERIES, KA VISS, KOTU JUTI, IRNORMALI!
Nav viena pareiza veida, ka justies. Ja - dzive ir mainijusies, ta¢u daudzi
Tavi vienaudzi jau tam ir gajusi cauri, un daudzi apgalvo, ka tas ir licis
viniem klut stiprakiem.

KA TIKT GALA AR SAVAM I1ZJUTAM?

Nereti cilvekiem nepatik izpaust savas emocijas. Vini tas ignore ceriba,
ka viss paries pats no sevis. Citi sanemas un vismaz areji izliekas stipri
un neievainojami, lai arl tadi patiesiba nav. Tas palidz, tacu uz isu
laiku. Patiesiba emocijas nevajag turet sevi, bet gan ,laist uz aru”, tas ir
vienigais veids, ka justies labak.

Pamegini
« Parunat ar gimenes locekliem vai draugiem, kas Tev ir tuvi
« Pierakstit savas izjutas un emocijas



« Varbiit ir iesp€jams aprunaties ar psihologu?

Sobrid to griiti pat aptvert, ta¢u Tava §1 briza pieredze un viss piedzivotais
var palidzet Tev klut par stipru personibu!

Lidija: Kad es runajos ar mammu, es vinai ik pa bridim atkartoju,
ka tas miis nesalauzis, mes visi kopa tam tiksim pari! Vina raudaja,
bet es redzeju, ka vinu tas uzmundrina.

Informacija par vezi palidzes Tev labak saprast, ko Sobrid piedzivo Tava
mamma,/ tetis. Zinasanas par veza arstéSanu mazinas arl bailes un
aizspriedumus, kas valda sabiedriba. Daudziem cilvekiem ir vieglak tikt
gala ar problemam, ja vini zina, kas tos sagaida.

Peteris: Kad tetis pateica, ka vinam ir vezis, es loti nobijos, jo viss ko
zinaju par vézi bija loti biedejosi. Tad es padomaju - bet ko tad es isti
zinu? Es saku meklet informaciju interneta, bukletos un sapratu, ka
nav tik traki. Ne viss attiecas uz manu teti, turklat galvenais - vezis

ir arstejams.
- J

Dazas lietas, kas japatur prata
« Nekas, ko Tu jebkad esi domajis, teicis vai darijis, nav celonis Tavas
mammas/ teta slimibai
« Vezis nevar “pielipt” no kada
« Zinatnieki atklaj arvien jaunus un efektivakus veidus, ka arstet vezi
« Vézi VAR ARSTET

Ikdiena mes visus laundabigos audzejus medzam saukt par vezi, lai gan ta
ir vairak neka 200 atskirigu slimibu grupa ar dazadu norisi un arstesanu.
80-90% no visiem laundabigajiem audzejiem ir karcinomas (attistas no
dazadu organu arejo un ieksejo virsmu klajosam sunam) - tiesi uz Siem
audzejiem ir attiecinams nosaukums “vezis”, tacu vel izskir sarkomas
(attistas no saistaudiem un balstaudiem - kauliem, skrimslaudiem utt.),
limfomas (limfatiskas sistemas audzeji), leikemijas (kaulu smadzenu
audzeji), ka ari citus retak sastopamus laundabigus audzejus.

KA RODAS VEZIS?

Parasti Stunas aug un dalas, lai veidotu jaunas Sunas, tikai tad, kad tas
nepiecie$sams organismam. Sis process palidz saglabat veselibu. Ta¢u
dazreiz Suinas tomer aug un dalas, lai ar1 tas nav nepiecieSams ikdienisko
procesu nodrosinasanai. Sis nevajadzigas $tinas veido audu masu -



audzeju. Audzeji medz but labdabigi un laundabigi.

Labdabigie audzeji nav veza saslimSanas. Tos var izoperet, tie neizplatas
uz citam kermena dalam. Laundabiga audzeja gadijuma Sunas aug un
dalas nekontroleti, tas var bojat apkartejos audus un izplatities uz citiem
organiem. Ja vezis izplatas no vienas kermena dalas uz citam, to sauc par
metastazem.

Daudzus veza veidus deve atkariba no organiem, kuros tie izceluSies.
Pieméram, medz but plausu vezis, kruts vezis, aizkunga dziedzera
vezis, dzemdes kakla vezis, adas vézis un citi. Vairak par veza veidiem
un to izpausmem vari meklét onkologisko pacientu atbalsta biedribas
“Dzivibas koks” majas lapa.

KAPEC CILVEKI SASLIMST AR VEZI?

Veza rasanas iemesli lielakoties nav zinami, zinatnieki tikai daleji
ir izpetjjusi celonus, kas rada lielaku veza iespejamibas risku. Riska
faktori ir: vecums, gimenes slimibu vesture (ja kads jau ir slimojis ar
vezi), smekesana, tiesa saskare ar radiaciju un specifiskam kimikalijam,
inficesanas ar specifiskiem virusiem vai bakterijam, genetiskas izmainas.
Lai ar1 neviens nevar paredzet nakotni, ir labi apzinaties, ka lielaka dala
veza veidu nav parmantojama. Tomer tas, ka kads no radiniekiem ir
slimojis ar vezi, var but ka riska faktors.

VAI ARSTI VAR IZARSTET VEZI?

Katru gadu zinatnieki atklaj jaunus un efektivus veidus, ka cinities ar
audzejiem. Tas nozime, ka daudzi cilveki tiek izarsteti. Lai gan arsti
ar lielu uzmanibu lieto vardu “izarstets”, pirms nav pagajusi vairaki
gadi kops aktiva arstesanas perioda. Pec $1 perioda iestajas ta deveta
“remisija” - stavoklis, kas nozime, ka organisma nav veza klatbutnes
pazimju. Tomer vezis medz atgriezties. Tas tiek devets par recidivu vai
atkartosanos. Tas, vai Tavu mammu/ teti vares izarstet, ir atkarigs no
daudziem faktoriem, par kuriem nevares izlasit neviena bukleta. Labak
par to ir izrunaties ar vecakiem vai arstiem.

Cilveki parasti velas zinat, ka notiek arstéSanas process, ko no ta
sagaidit un kadi biis ta blakusefekti. Saja nodala aprakstiti galvenie véza
arstesanas veidi, tac¢u péec izlasiSanas Tev var rasties papildjautajumi,
kurus vislabak apspriest ar vecakiem vai kadu medicinas specialistu.

KA NORIT ARSTESANA?
Veza arstéSanas merkis ir iznicinat slimas Sunas vai apstadinat to
augSanu. ArsteSanas metode ir atkariga no:

» veéza veida;

« ta, cik plasi vezis izplatijies;

* pacienta vecuma un vispareja veselibas stavokla;

« slimibam, ar kuram pacients ieprieks slimojis;

« ta, vai vezis ir diagnosticets pirmo reizi vai atkartoti.

Atceries, ka katram no veza veidiem ir savas arsteésanas
metodes. Par to sikak var uzzinat no arstéjoSiem arstiem!

\

Kate: Man loti gribejas satikt teti, tacu nekadi nevareju izturet
to specifisko smarzu un redzet, ka tetim piestiprinatas visadas
pudelites. Kadu dienu es tomer sanémos, paliku ilgak un pat izpildiju
majasdarbus tetim blakus. Vins izskatijas tik priecigs, jo vareja ar
mani parunaties ka pirms slimosanas. Péec ta man pat aizmirsas, cik
loti nepatikama $i vieta izlikas agrak. y

KADI IR ARSTESANAS BLAKUSEFEKTI (BLAKNES)?

ArstéSanas procesa tiek iznicinatas véza $unas, ta¢u medikamenti
var negativi ietekmét ari veselos organus. Si ietekme tiek saukta par
blakusefektiem jeb blakném. Dazi no blakusefektiem, piemeram, slikta
dusa, pariet atri, tacu nespeks var turpinaties visu arsteSanas laiku.
Daziem cilvekiem blakusefekti noverojami vieglaka forma, citiem
smagaka, sanemot pat vienadu arstéSanu. Arsts noteikti paskaidros,



kadi blakusefekti sagaidami Tavai mammai/ tétim, un ka ar tiem tikt
gala. Ja Sada informacija netiek sniegta, to noteikti vajag jautat!

Nakamaja tabula aprakstitas seSas veza arsteéSanas metodes, to norise
un iespejamie blakusefekti. Tava mamma/ téetis saskarsies ar vienu vai
vairakam no $1m metodeém, reizem tas tiek ar1 kombineétas. Atkariba no
metodes veida, pacientam vai nu japaliek slimnica vai ari jaierodas tikai

uz vienu dienu.

Arstésanas Kas tas ir? Ka tas notiek? Blakusefekti

metode (blaknes)

Kimijterapija Medikamentu Medikamentus var | Slikta dusa
ievadiSana, lai lietot tablesu vai Caureja

iznicinatu veza
sunas

gkidra veida, ka arl
ievadit intravenozi
(caur vénam).
Parasti notiek
kursu veida,
piemeéram, nedelu
jalieto zales, divas
nedelas nav jalieto,
un ta vairakus
meénesus péc kartas

Matu izkriSana
Liels nogurums
Sausa mute

stiprs radioaktivs
starojums, lai
nogalinatu

veéza $unas un
samazinatu audzeja
apjomu

var but mediciniska
aparatira, kas
izvietota blakus
pacientam, vai arl
radioaktivas vielas,
kas tiek ievaditas
organisma pec
iespéjas tuvak
audzeja atrasanas
vietai

Arstésanas Kas tas ir? Ka tas notiek? Blakusefekti
metode (blaknes)
Operacija jeb Audzgja iznems$ana | Kirurgs izoperé Sapes pec
kirurgiska audzeju, tas operacijas
iejauksanas notiek pacientam Nogurums
esot narkoze Citas blaknes
(aizmigusam) ir atkarigas no
audzeja lieluma un
kermena dalas, kas
tikusi operéta
Apstarosana Tiek izmantots Starojuma avots Nogurums

Apsartusi, jutiga
ada

Citas blaknes
atkarigas no
radiacijas apjoma
un kermena dalas,
kur radiacija
pielietota

Cilmes $unu
transplantacija.
Var but kaulu
smadzenu
transplantacija
vai periferisko
asinu cilmes $tinu
transplantacija

Tiek izmantotas
cilmes $unas,

kas atrodamas

vai nu kaulu
smadzeneés vai
asinis. Ar tam tiek
aizstatas Sunas, kas
iznicinatas ar staru

Cilmes sanu
transplantacija tiek
izmantotas Sunas,
kas iegiitas vai nu
no pasa pacienta
vai no donora.
Visbiezak donors

ir kads no gimenes

Blaknes visbiezak
ir tadas pasas ka
apstarosanai un
Kkimijterapijai.
Dazos gadijumos
blaknes medz but
daudz nopietnakas,
par to jaruna ar

vai Kimijterapijas locekliem arstu
palidzibu

Hormonu terapija | Terapija, kuras Hormonterapija Karstuma vilni
ietvaros tiek ar1 tiek pielietota Nogurums
pievienoti, tablesu, injekciju Svara svarstibas
bloketi vai vai reizem Garastavokla
izvaditi hormoni. plaksteru izmainas
Hormonterapiju forma. Dazreiz
lieto, lai nepiecieSama

apstadinatu vai
paléninatu dazus
no audzeju veidiem

operacija, lai
izgrieztu hormonus
razojosos
dziedzerus




Arstésanas Kas tas ir? Ka tas notiek? Blakusefekti
metode (blaknes)
Biologiska terapija | Biologiskaja Pacientam var tikt | Gripai lidzigi
vai imunterapija terapija tiek dotas tabletes vai simptomi:
izmantota pasa injekcijas drebuli,
organisma drudzis
aizsargspeja muskulu sapes
(imunsistema), lai vajums
cinitos ar vezi caureja
slikta dusa

Papildus arstésanai Tavai mammai/ tetim noteikti tiks veiktas analizes,
lai parliecinatos par zalu iedarbigumu.

NO KA JAUZMANAS?
Dazi arstesanas veidi var palielinat infekciju draudus. Tas ir tapec, ka
specifiskie medikamenti ietekmeé asinskermenisus, kas ir atbildigi par
infekciju izskausanu. Infekcijas novajina organismu, tapéc butu labi, ja
Tava mammay/ tetis izvairitos no vietam, kur apgrozas daudz cilveku un
nepaklautu savu organismu riskam inficeties ar dazadiem virusiem.
Tev vajadzetu:

« biezak mazgat rokas ar ziepém, lai neizplatitu mikrobus;

« nevest majas draugus, kas ir kaut vai nedaudz saaukstejusies;

« neiet tuvu mammai/ tetim, ja Tev pasam ir kads viruss;

« paruna ar vecakiem, ja nezini, ko isti darit.

Gaidisana

Ir gruti gaidit, lai uzzinatu, vai izveleta arsteSanas metode bijusi
pietiekami iedarbiga. Arsts var izméginat vienu metodi, péc tam citu,
ka ar1 apvienot vairakus arstesanas veidus. Tava mamma/ téetis vienu
dienu var justies labi, péc tam atkal var klut sliktak. ArsteéSanas process
var turpinaties menesus, bet dazreiz pat gadus, un tas emocionali ir loti
sarezgiti.

Kas var atbildét uz Taviem jautajumiem?
Uzdod jautajumus saviem vecakiem vai kadam citam pieaugusajam,
kuram uzticies. Pajauta, vai Tu driksti doties l1dzi vizite pie arsta.

Varbit ir iespejams sarunat tiksanos ar arstu, masinu, gimenes arstu
vai kadu citu no arstejosa personala, kas varetu atbildet uz Taviem
jautajumiem.

Ko jautat arstam?
« Pajauta, ko nozime nesaprotamie vardi. Paludz, lai Tev izskaidro
citada veida, ja dzirdeta informacija skiet neuztverama.
« Pajauta, kur var meklet papildinformaciju.

Par slimibu
« Kads vezis ir Tavai mammai/ tetim?
» Vai Tava mamma/ tetis izveselosies?
« Vai tas ir parmantojams vezis?

Par arstésanu
« Kadu arstesanu sanem Tava mamma/ tetis?
- Ka iedarbojas Sis arstésanas veids?
« Ka cilveki jutas, sanemot So arstesanu? Vai tas sap?
« Cik biezi to pielieto, cik ilgi tas tiks pielietots?
e Vai tas ietekme cilveka izskatu?
« Kas notiek, ja arsteésana nav bijusi iedarbiga?
« Vai var doties lidzi mammai/ tetim, kad jasanem arstesana?

Ja gribi apciemot

Ja Tava mamma/ tetis ir slimnica, Tu vari justies satraukts par doSanos
ciemos. Uzzini, kas Tevi sagaida slimnica un ka mamma,/ tetis jutas.
Atceries, ka tas ir tas pats cilveks, kuru pazini agrak, lai ari slims.
Nebaidies runat, uzdot jautajumus, Tu vari ari zvanit, rakstit e-pastus
un 1szinas.

Inese: Kad mamma saslima, vina bija loti satraukusies ne tik daudz
par sevi, ka par to, kas notiks ar mani un teti, ka mes tiksim gala ar
visu. Viegli jau nebija, bijam pieradusi, ka majas viss ir sakartots
un izdarits, mamma vienmer smaidiga prieksa... Toties tagad, kad
visas terapijas pagajusas, mes visi novertejam, cik viens otram esam
svarigi. Un ne jau tajos brizos, kad maja jakarto... Y




Zinot, ka jutas Tava mamma/ tetis, Tev bus vieglak saprast, ka Tu vari
palidzet un ko Tu vari darit. Tu busi parsteigts - Tava mamma/ tetis
nereti jutas loti lidzigi Tev.

BEDAS VAI NOMAKTIBA. Cilvéks, kur$ saslimis ar vézi, bieZi vien
nevar darit ierastas lietas un dzivot ierasto dzivi, tapéc jitas bedigs. Sis
izjutas variejas no vieglam skumjam lidz pat depresijai, kas jaarste ar
medikamentiem.

BAILES. Tava mamma/ tétis var biit izbijies par to, ka slimiba turpmak
ietekmes gimeni un parejos gimenes loceklus. Tapat var bt bailes no
arstesanas un ta, kas notiks pec arstesanas.

SATRAUKUMS. Tava mamma/ tetis var biuit satraukts par daudzam
lietam. Piemeram, par to, vai vares stradat, ka vares apmaksat rekinus.
Var but satraukums par sava izskata izmainam, ari par to, ka juties Tu.

DUSMAS. Veza arstéSana un tas blakusefekti nav vienkarsi. Dusmas
reizém rodas no bailéem un bezspécibas. Tac¢u atceries - Tava mamma/
tetis ir dusmigs uz slimibu, ne uz Tevi!

VIENTULIBA. VéZa slimnieki biezi jitas vientuli un atsvesinati no
parejiem. Nereti vecajiem draugiem ari ir gruti atrast istos vardus un
nodarbes, lai butu kopa ar slimnieku. Savukart slimniekam skiet, ka
neviens vinu nesaprot un nevienam vins nav vajadzigs. Japiebilst, ka te
loti var palidzet atbalsta grupu apmeklesana (par atbalsta grupam vairak
lasi Pielikuma ,,Noderiga informacija”).

CERIBA. Par spiti visam, ir daudz iemeslu, lai Tava mamma/ tétis
tomer izjustu ceribu. Miljoniem lauzu visa pasaulé uzvar vezi, atkal at-
griezas pie ierasta dzives ritma, ir aktivi un laimigi. Izredzes izarsteties
musdienas ir daudz lielakas neka jebkad agrak!

Visas §is izjutas veza slimniekiem ir normalas, un, ja Tu ari tas zini, Tev
ir vieglak par tam runat ar mammu/ teti un dalities pardzivojumos.



Visticamak, kop$ saslima Tava mamma vai tetis, jusu ikdienas dzive
daudz kas ir mainijies.

Kas parasti mainas un ka ar to vislabak tikt gala?
« Tev jadara vairak majas darbu
« Tev vairak laika japavada ar radiniekiem, nevis draugiem
« Tu biezak majas esi viens pats
« Tev biezak japalidz gatavot pusdienas vai mazgat velu
« Tev biezak japieskata jaunakais bralis vai masa

Tas ir normali, ja lielako dalu no uzskaititajiem punktiem Tu vari
attiecinat uz sevi, jo tagad pienakumu sadale gimené ir mainijusies.
Tacu Tev nav jauznemas vairak, neka Tu vari padarit.

Ja Tu juti, ka vairs neatliek laika sev un savam nodarbem, noteikti
aprunajies ar vecakiem, jo tikai kopa jus varesiet atrisinat So situaciju.

Gimenes saites

Daudzas gimenes saka, ka pavisam ikdienis$ka aprunasanas loti palidz
saglabat labas attiecibas un dod speku talakajai dzivei. Tas var but
pavisam 1ss bridis pie pusdienu galda visiem kopa vai ari atseviski — Tu
vari aprunaties ar braliem, masam vai vecakiem.

Ja Tu runa ar braliem un masam...

Ja Tu esi vecakais bérns gimene, jaunakie brali un masas noteikti mekles
pie Tevis atbalstu. Tacu tas nenozime, ka Tev vienmer jaizliekas stipram
un neievainojamam — ir tikai normali, ja Tu ar1 viniem pastasti, ka juties,
atklaj, ka ar1 Tev nav viegli.

Ja Tu esi jaunakais berns gimene, noteikti aprunajies ar vecako brali vai
masu. Tacu atceries, ka ar1viniem, tapat ka Tev ir sarezgiti, turklat ari vini
nezina atbildes uz daudziem jautajumiem. Tomer, kopigi aprunajoties,
jums noteikti bus vieglak tikt gala ar §i briza situaciju.

Pameégini sakt sarunu ar vardiem... “ ko més varetu darit, lai justos
labak?”

Ja Tu runa ar veselo vecaku...
Rekinies, ka vins noteikti bus tada pasa stresa ka Tu.

Vins var but nelaipns.
Centies palidzet, kad vien vari.
Pameégini sakt sarunu ar vardiem... ,vai es kaut ka varu palidzet?”

Ja Tu runa ar slimo vecaku...
Rekinies, ka Tava mamma vai tetis var justies noguris no arstesanas, ka
ari arstesanas blaknem.

Galvenais, mégini pateikt, ka Tu vinu mili, ar to bus pietiekami!

Pamegini sakt sarunu ar vardiem... ,varbut gribi, lai pasezu pie Tevis,
varbiit Tev ko atnest?”

Jusu gimenes draugi un radinieki noteikti gribés zinat, ka klajas
slimniekam, tacu atbildésana uz $adiem telefona zvaniem ir loti
nogurdino$a un reizém nepatikama. Pastav iespeja paligt kadam
radiniekam vai gimenes draugam uznemties So pienakumu. Iesp&jams
izmantot e-pastu, lai informétu par jaunumiem un palidzibu, ja tada
jusu gimenei nepiecieSama.

Grutibas nostiprina gimeni
Ka tas notiek?
 Pirmkart, Tavi gimenes locekli mégina iedomaties, ka vini rikotos,
ja butu kada cita vieta. Ka es rikotos, ja es butu slims, ka rikotos, ja
es butu vesels? Tas liek iejusties cita loma un loti tuvina.

« Otrkart, cilveki saprot, ka, lai ar1 katrs uz notiekoSo reage citadak,
visiem ir gruti, visiem sap. Viens raud, otrs neizrada nekadas
emocijas, kads censas izlidzeties ar joku, tacu visiem sap.



« Treskart, jus visi iemacaties runat par savam emocijam un respektet
viens otru. Jo vairak jiis runajat, jo vairak varat palidzet viens otram.

Lugt citiem palidzibu

Lai ari tas ir gruti — lugt citiem palidzibu, tomer atceries, ka citi cilveki ir
gatavi jus atbalstit, un reizem to vajag izmantot. Visbiezak apkartejie var
palidzet, ja nepieciesams kaut ko atnest no veikala, pagatavot maltites,
aizvest Tevi uz skolu, slimo vecaku pie arsta, pieskatit mazakos bralus un
masas, palidzet izpildit majasdarbus.

Kam var lugt palidzibu?
» Radiniekiem, vecvecakiem;
+ gimenes draugiem;
 kaiminiem;
« skolotajiem;
» Taviem draugiem vai vinu vecakiem.

Peteris: Mes ipasi nedraudzejamies ar kaiminiem, tacu, kad saslima
tetis, kaiminiene piedavajas vest uz darzinu manu mazo masu.
Tas bija tik negaiditi, bet mammai un man loti atviegloja dzivi.
Sad tad masa pie kaiminienes palika ar1 brizos, kad més braucam
uz slimnicu un nevarejam vinu nemt lidzi. Pec tam ari citi kaimini
\piedc’wc’zja savu palidzibu. y

Tev Sobrid jo ipasi svarigi ir bt “forma” gan iekseji, gan areji, jo tas
laus Tev labak rupeties par savu slimo vecaku, ka ari palidzes vinam
atveseloties.

Jatiek gala ar stresu

Stress cilvekus padara izklaidigus, viegli aizkaitinamus un uznéeémigus
pret slimibam, kas Tava situacija nemaz nav nepiecieSams. Ir izdomatas
daudzas metodes cinai ar stresu, varbut kada no tam noder ari Tev!

« Atrodi laiku, ko pavadit ar draugiem.

« Nodarbojies ar sportu vai citam fiziskam aktivitatem.

« Katru nakti izgulies vismaz 8 stundas.

« Klausies muziku, lasi gramatas, noskaties labu filmu (starp citu, to
var darit kopa ar slimo mammu vai teti!).

» Regulari paed.

« Atveli kaut isu laika spridi tam nodarbém, kas Tev patika, pirms
vezis visu sagrieza kajam gaisa, - zimesanai, dziedasanai, dejoSanai
vai kam citam.

Aréja sakartotiba un organizétiba palidz ari iekséji justies
sakartotam.

e Varbuit Tev palidz daramo lietu saraksts, ko var sastadit katrai
dienai, sarakstot darbus svariguma seciba.

« Gimenei svarigo notikumu saraksts, kura vari ierakstit planotos
arstesanas kursus, analizu datumus un citas aktualas lietas.

Savukart skola butu nepieciesams informet klases audzinataju par
situaciju majas, ta¢u neizmantot to ka ieganstu majas darbu nepildisanai
un citu darbu nedarisanai. Pie klases audzinataja noteikti var versties, ja
nepiecieSama palidziba macibas vai cita veida atbalsts.

Ja juti, ka pats netiec gala, mekle palidzibu!
Ir tikai normali, ja izjuti visplasako negativo emociju gammu, par kuru
jau runats ieprieksejas nodalas. Tomer, ja Sis emocijas nepariet vairak



neka divas nedelas, skumjas un negativisms var paraugt depresija.
Tev vajadzetu meklet palidzibu pie kada pieaugusa — skolas psihologa,
gimenes drauga vai kada cita, ja Tev $kiet, ka tas ir par Tevi:

e Tu juties bezcerigi un bezpalidzigi;

« Tev nav nekadas velesanas satikties ar draugiem vai radiniekiem;

o Tev daudz kas krit uz nerviem;

« Tevi sadusmo pat vismazakie stkumi;

e Tu gribi nodarit sev pari;

« Tu ed parak maz vai tiesi otradi — nesamerigi daudz;

« Tevi ir viegli saraudinat;

« Tu lieto alkoholu vai smeke, lai atbrivotos no stresa;

 parsvara juties noguris.

-

Zane: Nebija jau ta, ka es slikti macitos, bet mammas saslimsana
kaut ka visu galigi sagrieza kajam gaisa — atzimes kluva arvien
sliktakas. Nacas iet pie klases audzinatajas un visu skaidrot. Mes
izrunajamies, un vina izradyas loti sakariga, turklat atklajas, ka art
vinas mammai kadreiz bijis vezis. Pavisam negaidot es sapratu, cik
man loti bija pietrucis tadas vienkarsas, atklatas sarunas. Negribu
jau lielities, tacu tagad manas atzimes ir pat [oti labas, un esmu

leguvusi ari jaunu draudzeni. p

N

Ka jau runajam, palidzibu lugt nav viegli, tacu ir situacijas, kad tas
nepieciesams. Saja nodala vairak par to, ka sakt sarunu ar saviem
vecakiem, ka atrast psihologu vai atbalsta grupu.

Tava uzticiba persona var but kads no vecakiem!

Ka uzsakt sarunu ar vecakiem?

« Vispirms sagatavojies sarunai — izdoma ko teiksi, ka vecaki varetu
reaget, ko Tu atbildesi.

« Otrkart — atrodi labu vietu un atbilstosu laiku sarunai. Varbiit ta
var notikt pastaigajoties, braucot majas no skolas vai darot kadus
kopejus darbus.

» Treskart — nedoma, ka viss uzreiz atrisinasies, tapec sagatavojies
daudzam sarunam. Tomer galvenais ir — sakt un neatlikt to uz
velaku laiku!

» Ceturtkart — atceries, ka palidzibas mekleésana nebut neliecina
par rakstura vajumu. Tiesi otradi, tas liecina, ka Tu esi pietiekami
stiprs, lai lugtu un sanemtu palidzibu. Ne katrs uz to ir spéjigs.

Tava uzticibas persona var biit psihologs

Daudezi cilveki saka, ka reizeém ir labi parunaties ar kadu, kas nepazist
vinu gimeni, lidz ar to uzreiz nenostajas kada puse. Psihologs Tevi
uzklausis un palidzes rast risinajumus problemam, kas Tevi nomac.

Ka atrast psihologu?
Paruna ar mammu, teti vai kadu citu pieauguso, kam uzticies, un izstasti,

ka veletos apmeklet psihologu. Paludz palidzibu, lai sarunatu viziti.

Reizem pie psihologa var doties ar1 kopa ar draugu.



Psihologu var ieteikt slimnica, kur arstejas Tava mamma vai tetis.

Psihologu var ieteikt ari Tava skola. Iespejams, ka skola ir socialais
pedagogs, kas ar1 var but labs atbalsts Saja situacija.

Tev var skist, ka Tu pats vari atrisinat savas problémas, tomer reizém,
saskaroties ar sarezgitam situacijam, tomer noder specialistu palidziba.

Tavi draugi Tev ir svarigi, un Tu esi svarigs viniem. Kadreiz Tu viniem
stastiji visu, tacu tagad, skiet viss mainijies - pat draudziba.

Dazas lietas, par kuram padomat

» Nereti cilveki nezina, ko teikt otram $adas sarezgitas situacijas.

« Citi varbuit doma, ka tas butu nepieklajigi uzdot jautajumus, jo nav
zinams, vai Tu gribesi atbildet.

« Tevir jasaprot ari Tavi draugi un varbut jasper pirmais solis, sakot,
ka vini var uzdot jautajumus, ja velas; vai ari noradot, ka tagad Tu
par to negribi runat. Tas atvieglos situaciju gan Tev, gan Taviem
draugiem!

Ja Tavi draugi uzdod nepatikamus jautajumus...
Pamegini atbildet ta...
...man ir gruti par to runat, bet paldies, ka pajautaji.
...arsti saka...

Vai arl...

...paldies, ka pajautaji, bet vai mes nevaretu par to aprunaties
citreiz?

Ja Tev Skiet, ka draugi par Tevi neliekas ne zinis...
Megini saprast, ka viniem ir sava dzive, kura nav tadu parbaudijumu,
kadus nakas izturet Tev. Viniem ir tiesibas priecaties, smieties un justies
ka agrak, tomer megini vinus nepazaudet un kopa pavadit laiku. Tas
naks par labu gan draudzibai, gan Tavam noskanojumam.

Vecie draugi
Dazreiz draugi pazud no Tavas dzives, jo mainas apstakli, dzives uztvere.
Ta ka Sobrid Tu piedzivo sarezgitu laiku, tas zinama mera var but ar1



parbaudijums draudzibai. Un tomer - noteikti Tev ir tadi draugi, kas
gribes but ar Tevi kopa par spiti visam grutibam! To noteikti vajag
atbalstit — ja ar1 Tu nevari tik biezi doties arpus majas, aicini draugus pie
sevis, lai daritu kopa lietas, kas jums patik!

Jauni draugi

Saja laikaposma Tava dzivé noteikti ienaks jauni draugi un pazinas! Tie
bus tavi vienaudzi, kas atrodas lidziga situacija vai piedzivojusi to agrak,
tie bus cilveki, kas visu laiku bijusi kaut kur netalu - skola, kaiminos,
bet ar kuriem tavi celi lidz §im nav krustojusies, jo nav bijusas kopejas
intereses. Tas ir parsteidzosi atklat, cik daudziem cilvekiem ir lidzigas
problemas un cik viegli ar viniem runat, jo vini Tevi saprot daudz labak
neka parejie.

Nepatikamas piezimes no apkartéjo puses

Pusaudzi ir nezeligi, daudzi nedoma, ko runa un ka tas ietekme citu
jutas. Tev var but loti sapigi, ja kads izdoma “ pajokot” par Tevi, Taviem
vecakiem vai vezi.

Ko darit tada situacija?
Vari ignoret So piezimi.
Vari teikt “ja, manam tetim ir vezis. Un tas nav smiekligi. Ka Tu justos,

ja Tavs tetis butu slims?”.

Ja tas nestrada, Tev jaaprunajas ar kadu - skolotaju, klases audzinataju
vai kadu citu pieauguso. Tu esi pelnijis, lai pret Tevi izturas ar cienu!

Ieva: Mes ar Ilzi esam neskiramas kops$ pirmas klases, un to, ka
nekas musu draudzibu nekas nevar izjaukt, sapratam, kad vinas
vecmaminai atklaja vezi. Vecmamina ir Ilzes tuvakais cilveks,
faktiski vieniga radiniece. Tomer tagad Ilze teica, ka arit mani
un manu giment var saukt par radiem, jo visu gruto slimoSanas
laiku vina parsvara pavadija pie mums, mes kopa ari braucam uz
slimnicu. Savukart vinas vecmamina tagad smejas, ka esot tikusi
pie vel vienas mazmeitinas mana persona. p
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Lai ari pirmaja bridi Skiet, ka Tu neko nevari darit, lai palidzetu savam
tuviniekam, ta¢u Tavos spekos ir daudz — tie ir gan sikumi, kas atvieglo
ikdienu, gan lielakas lietas, kas uzlabo noskanojumu un atveselosanos
padara patikamaku. Izvelies, ko Tu varetu darit, un izmegini, ka tas
darbojas.

Pavadit kopa laiku

Noskatieties kopa kadu filmu, izlasiet ko interesantu interneta. Varbiut
mamma vai tetis var palidzet Tev izpildit majas darbus? Reizem pietiks
ar apskavienu un vienkarsi klusuma kopa pavaditu laiku, lai jus abi atkal
sajustos tuvi.

Pakalpot ar mazam lietam
Atnes glazi udens vai pagatavo kadu gardumu.

Bit pozitivi noskanotam
Tev nav tadam jabut visu laiku, jo tas Saja situacija butu pretdabiski.
Dalies domas un izjiitas ar mammu vai teti, esi tads ka vienmer.

Kopa pasmieties

Runa, ka smiekli ir labakas zales! Noskatieties kopa kadu komediju vai
smiekligus video interneta. Tomer atceries, ka ne vienmer Tev izdosies
mammu vai téti uzjautrinat. Tas nekas, Tu busi centies, un tas tiks
novertets.

Kopa nopirkt jaunu cepuri vai salli

Ja Tava mammai vai tétim pec kimijterapijas Sobrid vairs nav matu,
noteikti noderes jauna cepure vai salle. Izvelieties to kopa un noperciet,
vai arl, ja nav veleSanas staigat pa veikaliem - pasutiet kada interneta
veikala!

Kopa parrunat ikdienas lietas
Pastasti mammai vai tetim, ko Tu Sodien izdariji, kas jauns notiek skola,



kadi ir Tavi plani brivdienam.

Iesaistit ari mazakos bralus un masas

Jus varat visi kopa uzspelet kadu vienkarsu speli, izlasit pasaku vai
izkrasot gramatinu. Tas bus kopa patikami pavadits laiks un atpiita
vienlaicigi.

Bez pamudinajuma iztiri maju vai pagatavo vakarinas
Neuztver to ka nepatikamu pienakumu, bet gan ka savu ieguldijumu
gimenes dzive. Tavi vecaki noteikti bus Tev loti pateicigi!

Marija: Mamma parak negribéja staigat pa veikaliem, jo peéec
kimijterapijas vinai saka izkrist mati. Es mums izdomaju jaunu
izklaidi — kopa apskatit interneta veikalu piedavajumu. Uzreiz jau
nav japerk, var vienkarsi izpétit, ko gribetos, kas piestavetu... Mes
gan $ad tad nevarejam atturéties un pasutijam dazadas lietas... Sis
kopejais ieradums — paklejot pa virtualajiem veikaliniem mums vel
ir saglabajies, lai gan mamma ir vesela un mati sen ataugusi.

Beidzoties aktivas arstésanas periodam, atkal nakas piedzivot pilnu
emociju gammu. Vispirms jau ir prieks, ka uz $o bridi viss ir beidzies. Pec
tamir sajuta, ka tagad atkal viss mainisies, jo Tev atkal bus citi pienakumi.
Turklat Tava mamma vai tetis pec arsteSanas nemaz neizskatas parak
veseligi, drizak, skiet, nekas nav mainijies. Ikvienam no jums var but ar1
bailes, ka vezis var atkartoties. Nav ar1 skaidrs - kas notiks talak? Dzive
atgriezisies vecajas sliedes? Bet ka?

Visas §1s sajiitas ir normalas, un tas piedzivo ikviena gimene. AtgrieSanas
“vecaja dzive” var nenotikt tik atri un viegli ka bija ceréts. Sis bridis sava
zina ir Iidzigs tam, kad jusu gimene uzzinaja par vezi - atkal izmainas
ikdienas kartiba, pienakumos, darbos un atputa. Tomer tai pasa laika
ir sperts milzigs solis uz prieksu - jus visi kopa esat izturejusi lielu
parbaudijumu, izdarijusi visu, lai uzvaretu vezi! Ir labi, ja ar1 Saja perioda
pastav iespeja izrunaties ar psihologu vai ideala gadijuma - sanemt
psihosocialas rehabilitacijas pakalpojumus.

Ja arstésana nav bijusi veiksmiga

Saja gadijuma Tevi un Tavu gimeni gaida veél lielaks izaicinajums, jo
uzzinat, ka Tev tuvam cilvekam jaaiziet, ir bezgala smagi. Neviens buklets
nevar Tevi nomierinat vai atbildet uz Taviem jautajumiem, tomer, ja
nakotne ir tik neparprotama, ir dazas lietas, kas butu daramas.

Pavadi ar slimo mammu vai téti péc iespé€jas vairak laika
Dodies uzslimnicu vai piezvani, kad vien tasiriespejams, ja naviesp€jams
- raksti 1szinas. Lauj saprast vinam, cik loti Tu vinu mili. Pietiks ari, ja Tu
vienkarsi klusejot busi blakus tik biezi, cik vien varesi.

Pieturies pie ierastas dienaskartibas

Sanemot sliktas zinas, cilveki parasti tiek “izsisti no sliedem”, ir sajiita,
ka dzive turpinas bez vinu lidzdalibas. Tapec ipasi svarigi saja laika
ir pietureties pie ierastas kartibas, lai ari briziem tas Skiet mulkigi un
bezjedzigi. Tatad, par spiti visam - megini celties ierastaja laika, ej uz



skolu, satiecies uz draugiem. Tas noteikti bus daudz labak neka bedaties
vienatne.

Mekle palidzibu
Ja nepiecieSams, mekle palidzibu! Te noderes tie pasi cilveki, ar kuriem
satikies arstesanas perioda - psihologs, citi pieaugusie.

Ja Tava mamma vai tétis aiziet...

Lai ar1 Sobrid viss liekas bezjedzigi, zini, ka Tev vienmer paliks atminas.
Tavs vecaks vienmer bius Tava dzives sastavdala, Tu vienmer atceresies
jusu kopejos dzives mirklus. Un nejuties vainigs, ja vispirms nak prata
kaut kas smiekligs vai jautrs, tieSi otradi - atceroties Sos brizus, Tu
atceries savu tuvinieku tadu, kads vin$ patiesam bija, un ir palicis Tava
atmina!

Sapes ar laiku klus mazakas

Pirmaja bridi sapes var but tik stipras, ka skiet, Tu nekad vairs nevaresi
izjust prieku. Tomer laiks dziede. Ja kadu dienu Tu vairs neesi bedigs,
tas nenozime, ka esi aizmirsis savu vecaku, tas nozimeé, ka Tu sac
atveseloties no skumjam.

Katrs skumst citadak

Ja vienam skumjas izpauzas raudot, kads cits velas pavadit laiku
klusuma un vienatne. Tu varbut velies but draugu sabiedriba un tiesi
otradi - nepalikt viens. Nav pareiza vai nepareiza veida ka izdzivot savas
skumjas - tam vienkarsi jalauj notikt.

Tava mamma vai tétis gribétu, lai Tu esi laimigs
Esi atverts jaunai pieredzei, jaunai dzivei. Atrodi mazas lietas, kas uzlabo
tavu noskanojumu, lai soli pa solim dotos uz prieksu!

Dzive noteikti mainisies
Dzive nekad vairs nebiis tada ka agrak, tacu tai klat naks citas krasas,
smarzas un garsas. Ta atkal klus piepildita. Tici tam!

Ir gruti mierigi dzivot, ja nav parliecibas par nakotni. Tev visu laiku
jadoma - vai vezis ir uzvarets? Vai tas atgriezisies? Vai dzive kadreiz bus
tada pati ka agrak? Vai es vel spesu smieties?

Neviens nezina, kas notiks nakotne, tacu ir dazas lietas, kas var padarit
tavu dzivi vienkarsaku un stabilaku.

Turpiniet nostiprinat savas gimenes saites

Slimiba noteikti jus visus ir satuvinajusi, nepazaudejiet So saikni.
Meginiet to padarit stipraku, biezak sanakot kopa, darot kopigus darbus
un kopa atpusoties.

Neaizmirsti par sevi un savam vajadzibam

BieZi vien cilveki Tev apkart meginas ieteikt, kas Tev butu darams vai
nedarams, kas Tev butu labak vai sliktak. Atceries, ka ne vienmer viniem
ir taisniba, Tev vairak ir jaieklausas sevi, lai noskaidrotu patiesibu.
Tomer, ja juti, ka nepieciesams padoms, nebaidies to jautat!

Atceries, ka Tu attisties ka personiba
Daudzi tavi vienaudzi teikusi, ka saskarsme ar vezi loti ietekmejusi vinu
dzives uztveri un attieksmi pret apkartejiem. Vini esot kluvusi daudz
iecietigaki, atbildigaki un noteikti - stipraki.

Pienem palidzibu

Tu tacu zini, ka neesi viens - Tava gimene, draugi, skolasbiedri un citi
apkartejie noteikti Tevi uzklausis un atbalstis. Grutos un neskaidros
brizos ir labi apzinaties, ka pieejama palidziba.

Priecajies par katru dienu

Grutas situacijas mes iemacamies uz pasauli skatities pavisam ar
citam acim. Meés iemacamies priecaties par mazam lietam, kam agrak
nepieversam uzmanibu. Tas ir Tavs ieguvums visai turpmakajai dzivei,
pat ja Sobrid ta neskiet.



Neviens Tev Sobrid nevar pateikt, kas notiks nakotne. Vezis ir smaga
slimiba, tapéc jusu gimenei dzive nekad vairs nebiis tiesi tada ka agrak.
Tomer Tu tam tiksi pari. Kapec? Tapec, ka esi stiprs un izturigs! Pat ja
Tev pasam Sobrid ta neliekas. Tici tam!

Zinasanas dod iespeju justies drosam un bit parliecinatam par sevi,
tapéc noteikti izmanto dazadus avotus, lai uzzinatu ko vairak. Parruna
izlasito ar kadu no pieaugusajiem, lai parliecinatos, ka esi sapratis pareizi
un ieguta informacija atbilst patiesibai.

Informaciju var meklét bibliotekas

Te ir iesp€eja palugt bibliotekaram atlasit atbilstosa rakstura informaciju
no gramatam, zurnaliem, interneta, kas noteikti bus korekta un
atbilstosa.

Informaciju var meklét interneta

Izmantojot mekletajvardus, interneta iespejams atrast visdazadaka
rakstura informaciju, tacu ar to jabut piesardzigam, jo ka zinams avoti
var but ne tik uzticami ka gribetos. Interneta izlasito noteikti velams
parbaudit un parrunat.

Slimnica vai poliklinika

Apmekle slimnicas vai poliklinikas izglitibas nodalu, ja tada ir, lai
uzzinatu Tevi interes€josos jautajumus. Aprunajies ar arstejoso arstu,
kuru Tu vari apmekléet kopa ar mammu vai teti.

Martins: Par vezi un ta arsteSanu var atrast daudz informacijas
interneta. Tacu visiem, kas to taisas darit, gribu pieteikt but
uzmanigiem, jo ne viss atrodamais ir taisniba, ipasi, ja tas rakstits
kados komentaros. Jius tacu zinat, ka cilvekiem nez kapec reizem
patik citus pabiedet un sabiezinat krasas, lai izskatas launak.

Neiekritiet uz to, noteikti parbaudiet! y




1. KUR MEKLEJAMA INFORMACIJA UN PALIDZIBA?
Interneta majaslapa www.dzivibaskoks.lv atradisi informaciju par
onkologisko pacientu atbalsta biedribu “Dzivibas koks”, atbalsta grupam
Riga un regionos, ka ari pieteik$anas anketu psihosocialas rehabilitacijas
programmai péc veza “Speka Avots”. Savukart, ja velies parunat ar kadu,
kam bijusi lidziga pieredze, zvani uz Mentoru talruni: 26323636

2.BIEZAK SASTOPAMAS ANALIZES

Analize Merkis Procedura (kas tiek darits)
Biopsija Parliecinaties vai atrastais | Arsts panem audu paraugu vai nu
audzejs ir vézis. Médz but | ar garas adatas palidzibu (adatas
labdabigi audzeji, kas nav | biopsija) vai,veidojot nelielu
vezis, un laundabigi - vezis | iegriezumu (kirurgiska biopsija)
Asinsaina Parbaudit, ka mainas asins | Medicinas darbinieks, ievadot adatu

sastavs pec medikamentu
lietosanas, ka mainas Stinu
stavoklis

vena (parasti roka), panem asins
paraugu

Kaulu smadzenu

Izpetit zem mikroskopa

Ar adatas palidzibu tiek panemts

aspiracija §tinu paraugu no kaula neliels $tinu paraugs no kaula
smadzenem (parasti tas ir no giizas kaula)
Datorizeta Izmantojot rentgenstarus | Pacientam gulot uz galda, tas tiek
aksiala un datoru, radit virzits cauri tunelveida iekartai,
tomografija trisdimensionalu (3D) procediiras laika tiek uznemti
(CT vai CAT kermena attelu no vairaki rentgenuznemumi
skenesana) iekSpuses
Magnetiska Izmantojot radio un Kermenis vairakas miniites tiek
rezonanse magneétiskos vilnus, skanets ar magnetiskas rezonanses
izveidot organu un audu aparaturas palidzibu. Tiek uznemti
attelus vairaki rentgenuznemumi
Pozitronu Izveidot kompjuterizetus | Pacientam tiek veikta speciala
emisijas veza skarto apgabalu indikacijas krasvielas injekcija, pec
tomografija (PET | attelus no kermena tam iekarta veic kompjuterizetu
skenesana) iekSpuses attelu izveidi

Analize Merkis Procedura (kas tiek darits)
Mugurkaula Izpetit mugurkaula Ar adatas palidzibu no mugurkaula
gkidruma $kidruma paraugu ar muguras lejas dala tiek panemts
punkcija mikroskopa palidzibu skidruma paraugs
Ultrasonografija | Izmantojot augstas Medicinas darbinieks pa pacienta
frekvences skanu vilnus, kermeni virza nelielu ierici, datora
izveidot iek$€jo organu un | redzams attiecigais attels
audu attelus
Rentgens Izveidot kermena ieksgjo | Pacients gul uz galda vai ir
organu un audu attelu, novietots pretl rentgena aparaturai,
izmantojot rentgena starus | ar kuras palidzibu tiek veikti
rentgenuznemumi
3. VARDNICA

Si 1sa vardnica palidzés saprast vardus, ko lieto arsti. Nebaidies uzdot
jautajumus, ja kaut ko nesaproti!

APSTAROSANA jeb staru terapija - tiek izmantots stiprs starojums,
lai nogalinatu veza Sunas un samazinatu audz€ja apjomu. Starojuma
avots var buit mediciniska aparatura, kas izvietota blakus pacientam, vai
ar1 radioaktivas vielas, kas tiek ievaditas organisma pec iespejas tuvak
audzeja atrasanas vietai.

AUDI - sunu kopums, kas veic specialas, organismam nepiecieSamas
funkcijas.

AUDZEJS - audu kopums, kas rodas $iinu nekontrolétas vairo$anas
rezultata. Audzeji var but labdabigi un laundabigi (vezi).

ATBALSTA GRUPA - cilveku grupa ar lidzigam problemam, kuras
ietvaros visi palidz viens otram, daloties pieredze, zinasanas un
informacija.

BIOLOGISKA TERAPIJA - terapija, kas palidz organisma
imiinsistémai cinities ar infekcijam, vezi un citam slimibam. To izmanto
ari lai mazinatu veza arstésanas blaknes. Biologisko terapiju medz devet
ar1 par imunterapiju vai bioterapiju.



BLAKUSEFEKTI JEB BLAKNES - problemas, kas rodas, ja
arsteSanas metode negativi ietekme veselos audus un organus.
Visbiezakas blaknes veza arsteéSanas procesa ir nogurums, sapes, slikta
dusa, asinskermenisu skaita samazinasanas, matu izkriSana un sausums
mute.

CILMES SUNAS - $iinas, no kuram veidojas citas $iinas. Pieméram,
asins Siinas veidojas no asins Stinu cilmes Stinam.

CILMES SUNU TRANSPLANTACIJA - tiek izmantotas cilmes
Sunas, kas atrodamas vai nu kaulu smadzenes, vai asinis. Ar tam tiek
aizstatas Sunas, kas iznicinatas staru vai kimijterapijas ietekme. Cilmes
sunu transplantacija tiek izmantotas Sunas, kas iegutas vai nu no pasa
pacienta vai no donora. Visbiezak donors ir kads no gimenes locekliem.
Siinas tiek ievaditas caur vénu.

DEPRESIJA - garigais stavoklis, ko raksturo pieaugosas skumjas,
izmisums, energijas zudums un gratibas tikt gala ar ikdienas dzives
norisem. Vel var but tadi simptomi ka bezceriba, prieka zudums,
izmainas guléSanas un €Sanas paradumos, pat tieksme uz pasnavibu.
Depresija var piemeklet ikvienu, tacu to var veiksmigi arstet.

DIAGNOZE - slimibas noskaidrosana, izmantojot simptomus un
analizes.

HORMONI - vielas, ko kermeni razo speciali dziedzeri. Hormoni
parvietojas ar asinsriti. Tie kontrole atsevisku $tunu un organu darbibu.
Hormonus var radit art maksligi - laboratorija.

HORMONTERAPIJA - terapija, kuras ietvaros tiek pievienoti,
bloketi vai izvaditi hormoni. Hormonterapiju lieto, lai apstadinatu vai
paleninatu dazus no audzeju veidiem (piemeram, kruts vezi vai prostatas
vezi). Parasti tiek lietoti maksligie hormoni vai speciali medikamenti,
kas bloke organisma raditos hormonus.

IMUNSISTEMA - $iinu un organisma $kidrumu kopums, kas aizsarga
kermeni no infekcijam un slimibam.

INTRAVENOZI - caur venu. Intravenozi, ar adatas vai specialas
ierices palidzibu parasti ievada medikamentus vai citus organismam
nepiecieSsamus skidrumus.

KAULU SMADZENES - miksti, suklveida audi, kas atrodas kaulos.
Kaulu smadzenes sastav no baltajiem un sarkanajiem asinskermeniSiem,
ka ar1 trombocitiem.

KIMIJTERAPIJA - arsté$ana ar medikamentiem, kas iznicina véZa
sunas. Parsvara kimijterapija organisma tiek ievadita intravenozi (caur
vénu), reizém ta ir tablesu forma.

KIRURGIJA (operacija) — procedura, kuras laika tiek izgriezts audzejs
vai amputeta kermena dala, kura konstatets audzejs.

LABDABIGS AUDZEJS - tas nav vézis. Labdabigie audz&ji neizplatas
apkartejos audos vai citas kermena dalas.

LEIKEMIJA - vézis, kas sakas asinsrades audos — kaulu smadzenés
un rada lielu daudzumu slimu asinskermenisu, kas tiek talak izplatiti ar
asinsrites palidzibu.

LAUNDABIGS AUDZEJS - vézis. Audzéjs, kas sakas kada organa
audos, bet, to nearstejot, izplatas uz citiem organiem un kermena dalam.

METASTAZES - véZa izplati$anas no vienas kermena dalas uz citam.
Audzejs, kas ir izplatijies, tiek saukts par metastatisku audzeju vai
metastazem. Metastatisks audzejs sastav no tadam pasam Sunam ka
sakotnejais audzejs.

PARMANTOTS VEZIS - nodots ar géniem, no paaudzes, paaudze,
pieméram, no vecakiem - bérniem vai mazberniem.

RECIDIVS JEB ATKARTOSANAS - vézis, kas ir atkartojies.
Parasti tas notiek pec kada nenoteikta perioda, kura laika vezis netika
diagnosticets vai arl ir bijusi stavokla uzlaboSanas. Vezis var atkartoties



taja pasa vieta, kur bijis pirmo reizi (primarais audzejs) vai cita kermena
vieta. Tiek lietots ar1 termins “recidivs vezis”.

REMISIJA - veza simptomu samazinasSanas vai izzuSana. Dal€ja
remisija — veza simptomi izzudusi dale€ji. Pilniga remisija — izzudusi visi
simptomi, tomeér audzejs vel var atrasties kermeni.

RISKA FAKTORI - iemesli, kas palielina saslimsanas risku. Dazi riska
faktori saslim$anai ar vezi var but: vecums, gimenes slimibu vesture
(ja kads jau ir slimojis ar vezi), smekesana, tiesa saskare ar radiaciju
un specifiskam kimikalijam, inficeSanas ar specifiskiem virusiem vai
baktérijam, genetiskas izmainas.

SUNAS - mazas vienibas, no kuram sastav visi organisma audi. Visas
dzivas biitnes sastav no vienas vai daudzam sunam.

VEZIS - apziméjums slimibu grupai, kuru galvena vienojo$a ipasiba ir
slimu $unu nekontroleta dalisanas. Veza Suinas var traumet apkartejos
audus, ka ar1 ar asinsrites un limfatiskas sistemas palidzibu izplatities
uz citam kermena dalam.
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Ja kddam no Taviem vecakiem ir atklats vézis
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Ja kadam no Taviem vecakiem ir atklats véezis
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