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Ka nenokavét véza diagnozi

levads

Muasu organisma $tnu kopumu més varétu télaini iedomaties kd milzu orkestri, kur katrai
8anu grupai (katram instrumentam) paredzéta sava noteikta funkcija (partittra) un tikai
savstarpéji saskanota un pakartota mijiedarbé (dirigents - orkestranti) iespéjama vesela
organisma eksistence un funkcionésana (harmonija).

Gluzi tapat ka orkestri, ari masu audos katras $tinu grupas funkcijas neatkarigi no to
vitalds nozimibas pakartotas vienam vienigam mérkim - visa organisma veseligai funkcio-
nésanai. Diemzél to nevar attiecinat uz véza Sanam, kuru mérkis ir ripes tikai un vienigi
par savu labklajibu un izdzivoSanu, nepavisam nerékinoties ne ar organisma regulacijas
mehanismiem, ne paré&jiem audiem. Reiz apguvusas $o egoistisko pasapliecinasanas un
passaglabasanas maku, tas turpina autonomi augt un vairoties, ar laiku izjaucot organisma
iek$&jo strukturalo un funkcionalo sakartotibu un beigu beigas novedot pie organisma
bojaejas.

Tatad laundabigie audzéji ir slimibu grupa, ko raksturo viena kopiga iezime - patologiski
parmainttu $anu nekontroléta aug$ana.

Ikdienas sarunvaloda visus |aundabigos audzejus médz dévet par vézi, kaut gan ta ir da-
zadu - vairak neka 200 dazadu - slimibu grupa ar atSkirigu norisi, arstéSanu un prognozi.

= Karcinomas ir visbiezakais So slimibu veids un veido 80-90% no visiem |aundabigajiem
audzgjiem. Tas attistas no dazadu organu aréjo un iek$&jo virsmu klajosam sanam (epi-
télija audiem). Biezak sastopamie 81 audzéja pieméri Latvija ir adas, krats, plausu, zarnu,
kunga un citi audzéji. Plasak izplatito terminu «vézis» zinatniski korekti batu attiecinat
tikai uz $o audzéju grupu.

= Sarkomas ir audzgji, kas attistas no saistaudiem un balstaudiem: kauliem, skrim$|-
audiem, taukaudiem, irdeniem vai bliviem saistaudiem un muskulaudiem. Tas veido
apméram 6% no visiem |laundabigajiem audzéjiem. Ta ka sarkomas mikroskopiski parasti
atgadina savas izcelsmes audus, tad ari to nosaukumi ir atvasinati no to latiniskajiem
nosaukumiem, pieméram, osteosarkoma (no kaulaudiem), hondrosarkoma (no skrimslau-
diem), leiomiosarkoma (no gludas muskulattras audiem), rabdomiosarkoma (no skeleta

muskulaudiem), angiosarkoma (no asinsvadu audiem), liposarkoma (no taukaudiem)
u.tml. Sarkomas parasti ir atri augosi audzgji, kas diezgan strauiji izplatas un metastazé
citos organos.

= Limfomas ir limfatiskas sisttmas audzéji, kas skar limfmezglus, liesu un citus limfatis-
kos audus (mandelés, aizkriites dziedzeri). Nereti limfomas var attistities kung, kratis,
smadzenés. Tad tas sauc par ekstranodalam (arpus limfmezgliem) limfomam. Kopuma
visas limfomas iedala divas lielas grupas - Hodzkina slimiba un nehodzkina limfomas.
Pamatatskiriba ir noteiktu Sanu (Rida—éternberga §anu) atrasana slimnieka audu parau-
gos.

= Leikoze (leikemija) jeb asins vézis ir kaulu smadzenu |aundabigs audzéjs, kam rak-
sturiga nenobriedu$u un funkcionali mazspéjigu asinsstinu nonaks$ana kopéja asinsrité.
Atkariba no izcelsmes Stnu rindas leikozes var bat vairaku veidu - mieloleikoze, limfo-
leikoze, eritrémija. Leikozes iedala akatas un hroniskas.

= Jaukta tipa audzeéji attistds no dazadiem audiem, pieméram, adenoskvamoza karci-
noma (no dziedzerepitélija un plakana epitélija $Gnam), teratokarcinoma, jaukta tipa
mezodermali audzéji u.tml.

= Retak sastopamie audzéji kopuma veido 4% no visam onkologiskajam slimibam.
Te batu minami, pieméram, smadzenu audzgji, germinalo Sinu audzéji, dazadu organu
retdkas formas audzéji u.tml. Visa Latvija tie varétu bat tikai dazi slimnieki gada.

Atbilstosi laundabigo audzéju definicijai visas $is slimibas (karcinomas, sarkomas, limfo-
mas un leikozes) ir laundabigas. Pateicoties miasdienu medicinas sasniegumiem diagnos-
tisko un arstniecisko iesp&ju pilnigosana, |loti daudzos gadijumos laikus veikta vai pat |oti
agrina diagnostika |auj ar katru gadu palielinat no véza izarstéto slimnieku skaitu. V€za
aug$ana ir Iéns un daudzpakapju process. Parasti paiet vairaki gadi, retdk ménesi, kameér
audzgjs sasniedz vismaz 1 cm3 izmérus.

Latvija, tapat ka citviet pasaulé, vairakums véza slimnieku ir vecaki par 50 gadiem - tuvu
90%. Vezis nav jaunu cilvéku slimiba, tacéu pietiek ar paris $adiem tragiskiem gadijumiem
tuvaku vai mazpazistamaku cilvéku vida, lai tas jau raditu bailes pasam saslimt. Te svarigi
ir saprast, ka katram no mums pastav kaut kads risks dzives laika saslimt ar vézi neatkarigi
no ta, vai ar $o slimibu masu gimené kads ir slimojis vai ne. Turklat $is risks ievérojami
palielinas, cilvekam novecojot.

Runéjot par atkartotiem véza gadijumiem gimenég, batiba més parmantojam nevis pasu
audzgju, bet gan pastiprinatu uznémibu (medicinas literatira to médz dévét par predispo-
ziciju) saslimt ar kadu no onkologiskam slimibam. Tacu ne jau katrs, kur§ mantojis $adu



predispoziciju, savas dzives laika noteikti saslimst. Gadas, ka audzéja parmantojamibas
kédeé tiek izlaistas veselas paaudzes. Daudz ko iz$kir liktenigas sakritibas.

Vertéjot gimenes ciltskoku, liela nozime ir dzimtu lielumam. Nelielas gimenés (kuras
nav parak daudz personu), visticamak, bs maz ari véza gadijumu. Tapat gimenés, kuras
ir vairak virieSu neka sievieSu kartas pécnacéju, gratak bas izsekot krats vai olnicu véza
izplatibai. Pilnigi citadi bas vértéjamas gimenes ar adoptétiem bérniem vai laulibam tuvu
asinsradinieku vida. Svarigi atceréties, ka pastiprinato uznémibu ari pret dzimumspecifis-
kiem audzé&jiem, piemé&ram, krits vai olnicu vézi, més vienada méra varam mantot ka pa
téva, ta mates liniju.

Cina ar laundabigiem audzéjiem, télaini izsakoties, norisinas divas frontés - lai nesa-
slimtu (profilakse) un lai priek$laikus nenomirtu (agrina atklasana). Véza izcelsmes un
ierosas mehanismi joprojam nav lidz galam izzinati. Tapéc neviens Jums nevar dot abso-
Iatas garantijas, ka, pat pedantiski ievérojot visus veseliga dzivesveida priekSrakstus, Jas
nekad nesaslimsiet ar kadu no véza formam. Ta¢u Jas vismaz nebdisiet pats ar savu ricibu
8o slimibu ti8i izprovocéjis vai veicinajis.

No aizdomam lidz diagnozei

Vardos dro8i vien grati aprakstit to izjaitu gammu, kas parnem cilvéku, kurs, apzinada-
mies savus veselibas traucéjumus, laiku pa laikam ka murgaina rinka dancr atgriezas pie
domas: «Bet ja nu man ir vézis?» IMéginasim ieviest zinamu skaidribu JGsu $aubas un
uzmacigajas domas, bailés un ceribas. Masu kopigs mérkis ir Jums palidzét - palidzét sa-
kartot savas domas, iz8kirties un, galvenais, bat gatavam runat par lietam, kas Jis nomac
vai uztrauc.

Kad meklét arsta palidzibu?

Jo jaunaks ir cilvéks, jo varbatiba, ka vinai vai vinam bas vézis, ir krietni vien mazaka neka
organisma norisés un novirzés. Nav iespéjams uzskaitit visus tos varbatéjos simptomus
un sudzibas, kas varétu noradit uz iespé&jamu |aundabigu audzéju. Tacu pietiks, ja rapi-

gi iepazisieties ar vismaz Siem daziem jautajumiem, no kuriem, ja atbildésit sev godigi,
varésiet spriest par savu veselibu. Cik biezi to darit? Lieliski, ja spésiet tam koncentréties
divas reizes gada, bet pietiks ari ar reizi gada. Galvenais, lai Jas godpratigi atbildétu ar «ja»
vai «<né» un pozitivas atbildes gadijuma batu gatavs doties pie arsta. Tatad - keramies pie
testa! (Skat. 1. pielikumu, ko varat izdrukat, nokopét un glabat gluzi ka citus |oti svarigus
dokumentus.) Lai tas Jums noder ka ikgadé&ja «tehniska apskate» vai «véza modribas kar-
te», ko varat nemt lidzi, ejot pie arsta.

Parsvara gadijumu Jasu studzibas bas saistitas ar kadu neonkologisku slimibu. Taéu
81 jautajumu un atbilzu spéle ir |oti batisks solis cela uz agrinu véza diagnozi. Savukart
agrina diagnoze ir iespéjamas pilnigas izveselo$anas Kila. Tapéc nenovértésim $o testu
par zemu. Ja $obrid Jums tas liekas mulkigs, nolieciet to mala un paméginiet iedzilinaties
Sajos jautdjumos péc paris dienam, kad basiet citd garastavokli un iesp&jami valsirdigaks
pats pret sevi.

1) Vai Jums ir vai nav urinésanas vai védera izejas traucejumi? Par uriné8anas traucéju-
miem batu uzskatama sapiga urinéSana, striiklas parmainas - tas nevienmériba vai
partraukumi, asinis urind vai citadi neparasts urina izskats (dulkains, briingans, sarts),
sapes védera lejasdala, nepilniga pas|a iztukSoSanas sajata. Par védera izejas traucéju-
miem uzskatama neregulara védera izeja, it pasi, ja aizcietéjumi Jums neizskaidrojamu
iemeslu dé| mijas ar tikpat neizskaidrojamam caurejam, sdpes védera izejas laika, glotu
vai tiru asinu izdaliS8anas no taisnas zarnas, neizskaidrojama védera pusanas, urkskésa-
na, spiedo$a vajadziba doties uz tualeti, kam parasti seko tikai gazu vai neliela dau-
dzuma glotu izdalianas, izkarnijumu formas (diegveidigi) vai krasas parmainas (melni,
darvai Iidzigi izkarnijumi varétu noradit uz kadu iek$€ju asinoSanu), izkarnijumu traipi uz
velas péc gazu noieSanas, vajadziba apmeklét tualeti talit péc éSanas, 1pasi, ja lidz Sim
$adu sakritibu netikat ievérojis.

2) Vai Jums ir vai nav kadi neparasti izdalijumi? No kurienes? Saksim virziena no galvas
uz leju. Tatad - vai neatklepojat asinis (punktini, stidzinas, sartas, putainas krépas)?
Vai Jums nav bijusas epizodes, kad atvemjat kunga saturu ar asinu piejaukumu? Vai
Jums nav kadi neparasti izdaljjumi no kridsu galiem? Tie var bat spontani (to ievérosiet
péc traipiem uz velas) vai asinaini. Gandriz visam sievietém, kuram ir menstruacijas,
saspiezot krits galu, iesp&jams iegat lielaku vai mazaku izdalijumu daudzumu. Ja tie ir
abas pusés, no vairakam atverém un nav asinaini, tad varat ipasi nesatraukties. Ari iz-
dalijumu krasa - zali, zilgani, melni - parasti neliecina par onkologisku patologiju. Taéu,
ja Jums ir asinaini izdalijumi vai jebkadi izdaljjumi menopauzg, tad tas jau vért€jams ka
loti nopietns simptoms, un vélams ar arsta apmekléjumu Tpasi nekavéties. Vai nav kadi
neparasti izdalijumi no dzimumceliem - asinaini, balti, biezi, Gdenaini, smakojosi vai jeb-
kadi izdalijumi menopauzg, ja nelietojat hormonu aizstajterapiju? Vai nav kadi neparasti
izdaltfjumi no taisnas zarnas - glotas, asinis?

3) Vai Jums ir kadi ilgstosi, nedzistosi adas pusumi vai plaisajumi? Nereti tadiem «siku-
miem» netiek pievérsta vajadzigd uzmaniba. Tiek smérétas visadas ziedites, varbat
izméginati vél kadi lidzekli, bet pie arsta ta ka neérti tada nieka dé| iet. Adas launda-
bigie audzeji parasti ta arf sakas - ka neuzkritosi, Skietami nevainigi adas veidojumi:
apsartums, lokala zvino$anas, puscaurspidigs mezgling, vélak jau pusums, kas ilgstosi
nedzist, bet IEnam un pakapeniski plesas plaSuma. Sapju vai niezésanas parasti nav
vai arf ta ir nieciga. Ja defekts ir uz sejas, to parasti pamana tuvinieki. Agrinas stadijas



adas audzgji ir ne tikai pilnigi izarstéjami, bet to iesp&jams izdarit ari ar labu kosmétisku
efektu. Jo audzéjs bas lielaks, jo kosmétiskais efekts péc arstéSanas bs sliktaks.

4) Vai Jums ir kadi neparasti sacietéjumi, veidojumi (bumbuli) vai citadi parmainita
audu struktara? Saksim sevi novértét virziena no galvas uz leju. Vispirms apskatiet sevi
spoguli, vai nepamanisiet kadu formas asimetriju vai neparastus veidojumus - uz sejas,
kakla, virs atslégkaula vai citur. Nav nepiecieSamas ipa$as zinaSanas sevis iztausti-
$ana - pietiks, ja viegli ar roku parvilksiet gar abiem kakla saniem, maigi izspaidisiet
kritis (sievietem), séklinieku maisinus (virieSiem). Parasti, pat ja veidojums nesap un
citadi netraucé, més zinam par ta eksistenci. Cita lieta, ka nenovértéjam ta potencialo
bistamibu. Tatad ko meés Tsti mekléjam? Aptaustot kakla rajonu, paduses, cirkdnus - vai
nav kadi mezgli vai veidojumi (iesp&jams, palielinati limfmezgli); taustot krtis - vai nav
kadi sacietéjumi (visticamak, JUs nespésiet novertét, vai tie ir nopietni véra nemami vai
ne, tapéc labak uzticieties arstam); aptaustot rokas, kajas, véderu, sanus - vai nav kadi
neparasti zemadas veidojumi; aptaustot séklinieku maisinus - vai nav kadi neparasti
sacietéjumi (pat ja tie JUs netraucé, noteikti aizejiet pie arsta).

5) Vai Jums ir riSanas traucéjumi, siekaloSanas, garsas parmainas? Diemzél slimnieki ar
baribas vada |aundabigiem audzé&jiem masu klinika, tapat ka citviet pasaulé, lielakoties
nonak vélu, kad vairs nespéj norit nemaz vai dara to ar |oti lielam gratibam. Sados ga-
dijumos palidzibas iespé€jas ir visnotal ierobezotas. Tapéc jamin tas pazimes, kas varétu
noradit uz vairdk vai mazak sakotnéjiem baribas vada bojajumiem. Pirmkart, tas batu
Skietamas aizriSanas epizodes, ko visbiezak pacienti skaidro ar nejausibam un sagadi-
Sanos. Tacu, ja tas atkartojas bez it ka redzama iemesla, tad labak parunajiet ar arstu.
Otrkart, ta ir kumosa jusana, ka tas parvietojas pa baribas vadu. Normali to nevajadzétu
just, ja vien neesat rijis parak lielu kumosu un liela steiga. Ja $is sajatas Jums atkar-
tojas, labak pakonsultéjieties pie arsta. Treskart, sdpes aiz kriSkaula risanas laika. Pat
ja tas nav stipras, tam nu nekadi nevajadzétu bat, tapéc ir vérts parbaudit 8is stidzibas
iemeslus. Ceturtkart, biezas atraugas ar gaisu vai nepatikamu «eca édiena» garsu. Pa-
stiprinata siekalo$anas un sveSkermena sajata kakla (kumoss it kd aizkeras) var noradit
uz méles saknes dalas audzgju, tadé| noteikti par to japastasta arstam (gimenes arstam,
ausu, kakla un deguna specialistam vai stomatologam).

6) Vai Jums ir ilgstoss klepus vai balss aizsmakums? \/isvairak $o simptomu nopietna no-
vértésana gréko sméketaji, jo klepus viniem biezi ir tik parasta lieta, ka vini neuzskata to
par kaut ko batisku. PEdéjos gados visa pasaulé pieaug plausu véZa gadijumi nesméke-
taju vida. Nesméketajiem ar klepu un balss aizsmakumu, kas ilgst jau vismaz 3 nedélas
péc kartas, noteikti jaaiziet pie arsta. Sméekétajiem arsts batu jaapmeklé, ja ievérojat sev
vai ar Jums kopa dzivojoSam tuviniekam kaut visniecigakas klepus veida parmainas
(kluvis sausaks vai, tiesi pretéji, ar lielaku krépu daudzumu, kluvis kairino$aks vai para-
das agrak netipiskos diennakts laikos u. tml.).

7) Vai esat ieverojis kadas dzimumzimites vai karpas parmainas? Melanomas ir vieni no

labak arstéjamiem |aundabigiem audzéjiem, ja vien tas atklaj laikus. DiemZél daudzos ga-
dijumos pacienti nonak klinika ar jau ielaistu slimibu, turklat, rapigi iztaujajot par sidzibu
vésturi, izradas, ka parmainas ada pacients pamanijis jau krietni sen - pirms vairakiem
meénesiem vai pat gadiem. Tatad - kam bdtu japievérs uzmaniba? Vispirmam kartam no-
vertéjiet savu adas tipu. Jo gaisaka ir Jasu ada (biezi kombinacija ar blondiem vai rudiem
matiem un zilam vai zalganam acim, ada parasti saulé apdeg, vai ari iedegums veidojas
loti Ienam un nevienmerigi), jo ta ir jutigdka pret ultravioleto starojumu un paklauta
lielakam melanomas riskam neka cilvékiem ar tumsaku un labi iedegoSu adu. Pievérsiet
uzmanibu savam dzimumzimitém. Tas, ka tas ir dazada lieluma, lai JGs nemulsina. Svarigi
ir ievérot, vai kada no dzimumzimitém pédéja laika nemainas. Ipaéi uzmanibu pievérsiet
tiem adas pigmentveidojumiem, kas kaut kada Tpasa veida atSkiras no paréjiem (neglita
piléna fenomens). Kuras ir tas batiskas parmainas dzimumzimité, kam batu jaseko?

= Izmeri. Visvienkarsakais tests ir méginajums nosegt dzimumzimiti ar zimula neaso
galu. Ja dzimumzimites izméri parsniedz zimula gala diametru (0,5-0,8 cm), ir vérts So
veidojumu paradit arstam.

= Forma. Normalas dzimumzimites parasti ir apalas vai ovalas, un, ar iedomatu liniju tas
it ka pardalot uz pusém, - abas puses ir simetriskas. Robezas veselam dzimumzimi-
tém parasti ir skaidri izteiktas un nav izplidus$as, robainas vai ar pigmentplankumiem
arpuseé. Varat apskatit So dzimumzimiti ar parasto lupu.

= Krasojums. Norméla dzimumzimite parasti ir vienmeérigi pigmentéta no gaisi brinas
[idz pat |oti tumsi brinam krasojumam; par patologisku uzskatama krasojuma nevien-
dabiba viena un tai pasa dzimumzimité - vietdm gaiSaka, vietam tumsaka.

= Lokalas sajutas. Normali més savas dzimumzimites nejatam, tapéc par bridinoSu
simptomu uzskatamas tadas no jauna paradijusas sajatas ka nieze, dedzinasana, knu-
désana, sapes, apsartums, zvinosanas, mitrosanas, asinosana péc minimalas traumas.

Pietiekami nopietni javérté jebkur$ no jauna paradijies neparasts veidojums ada, un
lem$anu par ta labdabigumu vai laundabigumu tomér vajag atstat arsta, nevis pasa vai
rieb&ja zina. Vispratigdk to batu paradit onkologam, kur$ tad ari lems par talako taktiku.

8) Vai pedeéja laika jutat pastiprinatu nogurumu, nespéku, apetites trikumu, esat krities

svara? lemesli §im stdzibam var blt daudzi un dazadi - gan saistiba ar neonkologis-
kam slimibam, gan sadziviskam lietdm, parpali un emocionalu spriedzi. Tacu nereti §is
sidzibas var signalizét par nopietnakiem veselibas traucéjumiem, pieméram, anémiju,
kuras c€lonis savukart var bat slépta asinoSana. Nereti pacientiem citu sidzibu, kas
specifiski noraditu uz kada organa bojajumu, var ari nebat, tapéc neizskaidrojams svara



zudums un nogurums vienmer javérté piesardzigi. Sadi médz sakties tadi audzéji ka
kunga, plausu, aknu un citi audzéji. Dazkart cilvéki ievéro neizskaidrojamas garsas
parmainas - édiens it ka klast bezgarsigs, agrak ttkamas maltites vairs neiepriecina
vai ari muté paradijusies nepatikama garsa. Par §Im lietam ir jaruna ar savu gimenes
arstu. Visticamak, vins vai vina Jus nosatis veikt kadas analizes - asins analizes, urina
analizes, asins biokimiskas vai hormonu analizes.

9) Vai esat ieverojis periodiskus drebulus un temperatiiras paaugstinasanos? Ari $adas
situacijas tadal nav jadoma par kddu no |aundabigam slimibam, tacu, ja stidzibas sagla-
bajas, tad noteikti aizejiet pie arsta.

10) Vai Jums ir progreséjosas no jauna paradijusas galvassapes, ko pavada skebinasana,
vems$ana, krampji, oZas, dzirdes vai redzes traucéjumi? Sie ir [oti nopietni simptomi un
sidzibas, par kuru esamibu gan nevajadzétu klusét un gaidit, ka paries.

lespéjams, ka uz kadu no jautajumiem atbildésiet pozitivi. Vai talit domat, ka Jums ir vézis?
Neé! Apsveicami ir tas, ka spéjat koncentréties Sim testam. Nakamais solis ir aiziet pie ar-
sta. Bet ja nu arsts mani izbars par lieku satraukumu nieku dé|? NeSaustiet sevi ar $adam
domam. Galu gala Jasu veseliba ir Jisu vissvarigaka lieta un dargaka manta. Tas dé| jabat
gatavam uz visu.

Atcerieties, ka labak viltus trauksme neka ielaists audzéjs. Saciet ar arstu, kam uztica-
ties. Tas var bt Jasu gimenes arsts, terapeits, ginekologs, kirurgs vai vienkarsi kads medi-
kis no pazinu loka. Skaidri un saprotami pastastiet, ko esat atradis vai ievérojis, neméginot
talit pat atrunaties, ka tas jau tads stkums vien ir un Jasu mulkiga iedoma. Ta Jas tikai
samulsinasiet arstu. Esiet gatavs runat par savu kaiti un tas izpausmém un - vél svarigak -
esiet gatavs pienemt Jums piedavato izmeklésanu vai cita koléga konsultaciju.

Ja Saubaties un iek$€ji esat gatavs sakt ar onkologu - dariet to. Latvija pie onkologa
uz konsultaciju iesp&jams nok|at tikai ar gimenes arsta norikojumu, ja vien jau neesat
onkologisks pacients un nesastavat uzskaité onkologiska iestadé. Visticamak, onkologs
Jis satis atpakal pie gimenes arsta, lai veiktu kadus papildu izmeklgjumus dzivesvieta.
Nekautréjieties izteikt savas bazas par iespéjamu onkologisku diagnozi savam gimenes
arstam.

let vai neiet pie arsta, varbiat nogaidit?

Ja, drusku Jas varat gaidit - dazas dienas vai vienu nedé|u. Saja laika vélreiz rapigi pardo-
majiet, kas Tsti Jas traucé, ko esat atradis un ka to skaidrak un konkrétak izstastit arstam.
Tapat pa 3o laiku méginiet restaurét atmina agrak parslimotas slimibas, zalu nepanesibu,
traumas, slimibas, kadas parcietusi Jasu radinieki, jo var gadities, ka arsts Jums to jautas,
tadée| Jums jabat gatavam atbildét.
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Vairak par nedélu viziti neatlieciet. Pat ja Jisu atradums bds nenozimigs, Jis tomér ba-
siet bijis pie arsta un veicis kadas izmekléSanas procediras. Var gadities, ka Sie izmekI&ju-
mu dati atvieglos Jasu turpmako novéro$anu un analizu salidzinaSanu.

Ja viziti pie arsta atliksiet péc svarigo darbu pabeigSanas, péc atgrieSanas no koman-
déjuma, atvalindjuma, kartupelu talkas vai vél péc kadiem |oti daudziem un, Jasuprat, |oti
svarigiem attaisnojoSiem apstakliem, tad, visticamak, nonaksiet savu untumu un neizlémi-

bas vara. Nedod, Dievs, vélak to nozélot! Esiet vérigaki un uzmanigaki pret sevi.

Tapat nekad nepalaujieties uz to, ka esosas studzibas vai pazimes nav nekas nopietns,
jo Jums jau pirms vairdkiem gadiem ir bijis kaut kas lidzigs. Toreiz izmekl&jaties, un arsts
teica, ka tas nav nekas sevisks. Toreiz - ja, bet vai tagad? Ir pagajusi vairaki gadi, un
daudz kas ir mainijies ne tikai Jasu dzive, bet ari kermeni. Pirms 20 gadiem bumbulitis
Jasu krati bija nevainiga fibradenoma, bet tagad, 49 gadu vecuma, tas varbt nemaz nav
tik nevainigs, pat ja Jums liekas, ka sajata ir lidziga. Ta ir vislielaka klGda - méginat sevi
novirzit no domam par izmekl€$anos un arsta apmekl&jumu, palaujoties tikai uz pagatnes
pieredzi. Batiba tas ir bailes un bég8ana pasam no sevis. Izlasiet So rindkopu Vvélreiz un
tomér aizejiet pie arsta.

Tapat nepalaujieties ari uz draugu, radu vai pazinu atrunam, stastiem par lidzigam sa-
jatam, kadas viniem bijusas un ka vini tas izmekl&jusi un arst&jusi. Vini ir vini, bet Jas esat
Jas. Jo 1pas8i, ja tas izskan ka aicinajums nesatraukties un neko nedarit, sakot, ka gan jau
paries.

Savukart, ja Jis nomac domas, ka «droSi vien jau ir par vélu un tur tapat neko nevarés
lidzét», tad atcerieties, ka vérsties péc palidzibas nekad nevar bt par vélu. Tiesa, jo agrak
Jas to darisiet, jo labak. lespéjams, Jums naks prata gadijumi no pazinu loka, kad vézi
diagnosticéja tik vélu, ka vairs nekas nebija lidzams. Tas neapSaubami Jums un citiem
tuviniekiem bija smags parbaudijums un diemzZél ari |oti negativs piemérs. Jus varbat ne-
ticat, ka vézi var arstét, un esat parliecinats, ka visi slimnieki noteikti mirst un turklat lielas
mokas, taCu ta nav tiesa.

Pat vislaunakaja gadijuma Jums jasaprot, ka 81 slimiba nav nedz netikums, nedz sods.
Ta ir nelaime, un Jums ir vajadziga palidziba. Jums nav jakaunas par savam Saubam vai
bezcerigi jaatmet visam ar roku. Pat |oti ielaistos gadijumos Sodien ir iespéjams palidzét -
mazinat slimibas raditas stdzibas un izpausmes un tadéjadi atvieglot Jums dzivi.

Protams, ari arsti ir tikai cilvéki, un var gadities, ka dzirdésiet asus un visnotal pamatotus
parmetumus: «Kur Jas agrak bijat! Kadpéc neko nedarijath» Atcerieties - Jasu veseliba un
dziviba vissvarigaka ir Jums pasam. BijuSo tapat atpakal vairs nepagriezisiet, tapéc jaatrod
pasam sevi vai ar tuvinieku atbalstu tik daudz spéka un parliecibas, lai atbildétu: «J3,
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esmu rikojies aplam, ta¢u tagad es savu kladu noZéloju un vélos uzzinat, ko vél mana laba
ir iesp&jams izdarit.» Diemzél misu sabiedriba par sevi ir jacinas visas jomas, medicinu
ieskaitot.

Vai véza diagnozi iespéjams noteikt ar kadam vienkarS$am metodém?

Né, neviena no Sobrid arstu riciba esoSajam laboratoriskas diagnostikas metodém nelau;j
dro8i ticami noteikt véza diagnozi, izmeklgjot tikai vienu pasu asins paraugu. Ir tikai dazas
analizes - prostatas specifiskais antigéns (PSA), alfa fetoproteins (AFP) -, péc kuru
raditajiem var netiesi spriest par visai ticamu audzéja iesp&amibu, tacu, lai noteiktu galigo
diagnozi, tapat papildus veicami citi izmekI&jumi.

Tapéc nemaniet sevi ar il0ziju, ka Jus atnaksiet pie arsta, Jums panems asinis no vénas
un nakamaja diena k|as zindms, vai Jums ir vézis vai nav. Turklat lieti atgadinat vel kadu
patiesibu - Jaundabigo audzéju diagnozes gala slédzienu nosaka aizdomigo audu morfo-
logiska (mikroskopiska) izmekléjuma rezultati. Neviena no attéla diagnostiskam metodém
(rentgens, ultrasonografija, datortomografija, kodolmagnétiska rezonanse) vézi nepierada,
bet gan var likt domat par ta iespéjamibu un izplatibas plaSumu.

BieZi daudzinatie audzéju markieri ir nespecifiski raditaji un audzéju sakotnéjai diagnos-
tikai neder. Tos izmanto jau zinamu audzéju secigai novéroSanai péc specifiskas terapijas
beigSanas vai tas laika. Nereti tieSi markieri ir pirmie raditaji, kas signaliz€, ka kaut kas nav
kartiba. Gadas, ka rentgenologiski vai citadi audzéja talaku izplatibu izdodas atklat tikai
vairakus ménesus péc markieru limena paaugstinasanas. Tacu, ja audz&ja diagnoze Jums
nav noteikta, tad tikai ar markieru parbaudi vien to izdarit nevar.

Ka mekle vezi?

Vispirms arsts uzklausis Jisu stidzibas un novérojumus. Tad, iesp&jams, Jis iztaujas par ag-
rak parciestam slimibam, kaitigiem ieradumiem, darba apstakliem, slimibam tuvu radinieku
vida. Talak sekos apskate, izklausi$ana un iztaustiSana. Var gadities, ka arsts jau uzreiz Jas
nosdatis talakai izmekléSanai pie onkologa. Talakas izmekléSanas plans bas orientéts jau
mérktiecigai kadas slimibas mekléSanai vai diagnozes precizésanai. Visticamak, Jums nozi-
més kadus rentgenizmekl&jumus (plausam, gremosanas organiem, kratim), ultrasonografis-
ku izmeklé$anu, asins un urina analizes, datortomografisku izmeklgjumu. Saja bridi no Jums
tiek prasits godpratigi izpildit visus noradijumus un pilniba paklauties izmekl&jumu grafikam.

Péc So vienkarso izmekléjumu pabeig$anas Jums var tikt noziméti vél kadi papildu
izmekl&jumi - témeéti rentgenuznémumi, datortomogréfija, aizdomiga veidojuma punkcija
vai biopsija vai piedavata papildu izmekléSana stacionara. Visu o izmekléjumu mérkis
ir noskaidrot, vai Jums patie$am ir audzéjs un, otrkart, parbaudit, vai tas jau nav paguvis
izplatities arpus savas cilmes vietas. Sada informacija ir loti svariga, jo var batiski mainit
arstésanas taktiku. VEZza diagnozi pavisam dro$i apstiprina tas morfologiskais pieradijums.
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Ja patologs dod slédzienu, ka izmeklétaja materiala ir atrastas véza Stnas, tikai tad arsts

ir tiesigs noteikt $adu diagnozi. Var gadities, ka jau péc rentgenologiskas vai citadas
izmekléSanas arstam ir pat |oti lielas aizdomas par |aundabigu audzéju, bet, kamér tas nav
morfologiski pieradits, diagnozi par galigu uzskatit nevar. Nereti ir situacijas, kad diagnozi
noskaidro tikai operacijas laika.

Vai teikt tuviniekiem?

Rapigi apdomajiet, kam teikt un ko. Tas, ka Jums ir kadi veselibas traucé&jumi un Jas
vElaties aiziet pie arsta, nav nekas apkaunojoss. Jis aplam domajat, ka neveseliba ir JGsu
vajuma izpausme. Jums patieSam tuviem cilvékiem, visticamak, rip Jasu veseliba, un $is
raizes bas patiesas. Vai vérts vinus satraukt? Ir vérts - gan sevis, gan vinu dé|. Velak, kad
bas jauzklausa galiga diagnoze, JUs sapratisiet, cik vientu|$ $aja bridi esat. Tapéc ir svarigi,
lai tuvinieki vai cita kada Jums uzticama persona batu lietas kursa par Jasu gaitdm jau no
pasa sakuma.

Var gadities, ka tuvinieki Jums var palidzet nok|at pie arsta, sarunat kadu konsultaci-
ju vai izmekl&jumu. Neliedziet viniem So darbo$anos. Visticamak, ja reiz vini vélas un ir
iesaistijuSies $aja procesa, tad dara to no sirds un viscélako meérku varda. Vini art ir |oti uz-
traukusies. Turklat uztraukuma brizos cilvéki palaikam médz rikoties drudzaini. Neméginiet
noslégties no citiem. Savukart, ja Jums nav neviena tuvinieka vai ari nespéjat ar viniem $o
lietu parrunat, nebit ne zemé metams padoms ir lagt palidzibu kada kristiga draudzg, jo
Tpasi, ja esat tai piederigs, vai kapelanu dienesta.

IzmekléSanas laika |oti svarigi ir pabeigt to lidz galam. Nereti tieSi tas, ka esat viens un
nespéjat vai negribat par to runat ar saviem tuviniekiem, var bat iemesls «plintes ieme-
Sanai krimosy. Ik pa laikam gadas, ka pacients sak veikt izmekléjumus, diagnoze teju,
teju bas roka, bet vins pazad un uzrodas péc vairakiem méneSiem ar diemz€l jau ielaistu
slimibu.

Izmeklésanas laika Jas vairak vai mazak saspringti gaidat katru analizu rezultatu, véri-
gak neka parasti ieklauséties arsta piezimés un pat visnotal nenozimigos izteikumos. Jasu
iztéle ir sakapinata [ldz maksimumam, un tas ir normali, jo JGs gaidat spriedumu. Jasu
intuicija it ka bridina Jas, ka kaut kas nav kartiba, tikai tas, cik nopietna ir 8T «<nekartiban,
bis atkarigs no izmeklgjumu datiem. Saja laika (un tas parasti ir vairakas dienas) Jas esat
izklaidigs, nespéjat koncentréties darbam, esat €rcigs un viegli aizkaitinams, Jums gribas
raudat vai, tiesi pretéji, - JUs ar neparasti lielu aizrautibu metaties dazados darbos, lai tikai
nebltu jddoma par gaidamo vizti pie arsta.

Tas, ka Jus esat uztraucies, ir normali. Ikviens cilvéks $ados apstak|os ir uztraucies

un tapéc nebat nav dévéjams par histériki vai «nervu kamolu». Jasu uztraukumam ir |oti
skaidrs iemesls, tapéc jo seviski svarigi tiesi Saja laika savas izjatas dalities ar kadu sev
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tuvu cilvéku. Tam nav obligati jabat gimenes loceklim. Bet tam noteikti jabat cilvékam, kas
piekristu un spétu Jas uzklausit, pat neko bitisku nesakot pretim.

Ar ko lai sak? Vienkarsi ar to, ka, Jasuprat, kaut kas nav kartiba ar Jasu veselibu, ka $a
iemesla dé| esat vérsies pie arsta, kur§ Jums noziméjis dazadus izmekl&jumus, tostarp tadus,
ar kuru palidzibu iesp&jams parbaudit, vai Jums nav vézis. Visticamak, Jsu pazina attrauks,
ka tie ir nieki (kas Jums nak pratal). Centieties saglabat aukstasinibu. No véZa més neviens
neesam pasargati, un Jas vienkarsi vélaties ripigak parbaudit savu veselibu. lespéjams,
saksiet iztirzat kadus gadijumus ar kopé&jiem pazinam - véza slimniekiem. Protams, ta
Jums nebis patikamaka sarunu téma, bet ta ir |oti reala un, atklati runajot, Jums $aja bridi
piemérotaka par uzspélétu optimismu: «Kadas mulkibas! Tev nekada véza nebas! Ko Tu mels
niekush

Atcerieties, Jusu nomaktibas pamata Sobrid ir nezina. Ta biedé vairak par jebkuru
patiesibu, lai ari cik tragiska ta batu. Centieties koncentréties domai, ka Jasu uztraukuma
pamata ir nezina un tikai tad, kad izmekléSana bis pabeigta, JUs uzzinasiet galigo sprie-
dumu. TieSi to ari sakiet saviem tuviniekiem. Noticiet vinu patiesajam raizém par Jums.
Jasu valsirdiga izrundSanas ir abpuséji loti, |oti nepiecieSama.
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Pielikumi

Onkologiskas modribas karte

Jautajums Ne Ja
Vai pedéja laika esat [] [ ]Nodeguna [ ] No kratsgaliem
ievérojis kadus nepa- ] ] ]
rastus izdaljumus vai D Atklepojot |:| No dzimumceliem
asinosanu? |:| Atvemjot |:| No tipla atveres
Vai pedéja laika esat [ ] [ ]Neizskaidrojamas [ ]Sapes defekacijas
ievérojis kadas par- caurejas laika
mainas védera izeja vai
urin;‘ejot? ) |:| Aizcietejums |:| Glotu izdalisanas no
- = tdpla atveres
D Izkarnijumu krasas ’
parmainas |:| Diegveida izkarnijumi
D Bieza defekacijas vai |:| Sapes urinacijas laika
uriné$anas vajadziba I:l Straklas parmainas
(tenesms) ’
Vai pedgja laika pats [] [ Juzkakia [ ]zem adas

esat sev sataustijis
vai ievéerojis kadus
neparastus sacietéju-
mus, veidojumus vai
bumbulus?

|:| Virs atslégas kaula

|:| Paduses
D Kratis

|:| Cirksnos

|:| Seklinieku maisinos

Vai Jums ir kadi nepa-
rasti pigmentveidojumi
(kun?

]

[ ] Lokalizacija

Vai pédéja laika esat
ievérojis kada eso$a
pigmentveidojuma
parmainas?

|:| Paradijies jauns

D Palielinajies

|:| Ta robezas k|uvusas
robainas

|:| Mainijusies krasa

|:| vai virsma

|:| Tas asino, sulo vai
zvinojas

Vai esat krities svara?

[

15



Jautajums

Ja

Vai Jums ir kads ilgsto$i nedzisto$s
pusums, adas plaisajums, puscaur-
spidigs mezglin$ ar valnveidigu
malinu, nenoejosas krevelites?

[ ] Lokalizacija

Vai pédéja laika esat aizsmacis vai ir
kadas citadas balss parmainas?

[

Vai pédéjo 2 ménesu laika Jums ir
klepus vai klepus veida parmainas
(kairino8s, sauss, mitrs)?

Vai Jums ir riSanas gratibas, sapes
rijot vai jatat baribas kumosa par-
vietoSanos?

Vai pédégja laika Jums ir paaugstina-
ta temperatara, drebuli?

]

Vai pédéjos ménesos jatat pastipri-
natu nespéku un nogurumu?

]

]

Vai esat sanémis uzaicinajumu uz
valsts skrininga programmu?

|:| Krats véza jeb mamografijas skrinings

|:| Dzemdes kakla véza jeb citologiskas
iztriepes skrinings

|:| Zarnu véZa jeb slépto asinu noteik$ana
fecés

Vai esat veicis skrininga izmekléju-
mu saistiba ar uzaicinajumu?

|:| Mamogréfija
|:| Dzemdes kakla citologiskas iztriepes
izmekléSana

|:| Sleptas asinis fécés
|:| Neatbilstu skrininga grupai

Gimenes parmantojamibas riska novértéjums (atziméjam ar «ja» vai «né»)

Nosacijums Ne

Ja

Vai Jasu tuvi radinieki ir D
slimojusi ar laundabigiem
audzéjiem? (Lokalizacija,

kada vecuma saslimusi un

kada nomirusi)

D Mate

|:| Tevs

[ ]Brali

D Masas

|:| Mates linija

D Teéva linija

Kaitigie paradumi D

D Smekésana

[ ] Alkohols

D Parsaulo$anas
|:| Liekais svars
|:| Mazkustigums

D Slimojat ar kadu imunitati nomacosu slimibu

Kaitigi arodfaktori D

[

ledzimtiba, parmantotas D
slimibas

[

Kam pievérst ipasu uzmanibu

Latvija, tapat ka daudzviet citur attistitajas valstis, onkologiskas slimibas galvenokart skar

miza otras puses iedzivotajus, un tuvu 90% tie ir cilvéki péc 50 gadu vecuma. Tacu slimiba

var attistities arf agraka vecuma. Turklat batiski ir to atpazit iesp&jami agrak, kamér ta vél

nav paguvusi izplatities.
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Biezak sastopamie audzéji Latvija
dazadas vecuma grupas 2013. gada absoliitos skait|os.

Vecuma grupa VirieSi

Sievietes

= Onkohematologiskas slimibas
= Séklinieku vézis

* Onkohematologiskas slimibas
= Dzemdes kakla vézis

= Nieru vézis = Vairogdziedzera vézis
20-29 _ — o
= Galvas smadzenu laundabigs = Adas |aundabigd melanoma
audzéjs = Galvas smadzenu laundabigs
= Vairogdziedzera vézis audzéjs
= Onkohematologiskas slimibas = Krlts vézis
= Séklinieku vézis = Dzemdes kakla vézis
30-39 = Plaudu vézis = Vairogdziedzera vézis
= Nieru vézis = Onkohematologiskas slimibas
= Citi Jaundabigi adas audzéji = Olnicu veézis
= Plausu vézis = Krats vézis
= Onkohematologiskas slimibas = Dzemdes kakla vézis
40-49 = Kunga vézis = Citi Jaundabigi adas audzéji
= Zarnu vézis = Olnicu veézis
= Citi Jaundabigi adas audzéji = Vairogdziedzera vézis
= Prostatas vézis = Krats vézis
= Plausu vézis = Dzemdes kermena vézis
= Zarnu vézis = Olnicu veézis
50-59 . .
= Kunga vézis = Zarnu vézis
= Ldpas, mutes dobuma un rikles = Dzemdes kakla vézis
mutes dalas audzéji
= Prostatas vézis = Krats vézis
= Plausu vézis = Citi laundabigi adas audzgji
60-69 = Zarnu vézis = Zarnu vezis
= Citi laundabigi adas audzgji = Dzemdes kermena vézis
= Urinpasla vézis = Onkohematologiskas slimibas
* Prostatas vézis = Citi Jaundabigi adas audzéji
= Plau$u vézis = Krats vézis
70-79 = Citi laundabigi adas audzéji = Zarnu vézis
= Zarnu vézis = Onkohematologiskas slimibas
= Urinpasla vézis = Dzemdes kermena vézis
= Citi lJaundabigi adas audzéji = Citi Jaundabigi adas audzéji
= Prostatas vézis = Zarnu vezis
80+ = Plausu vézis = Krats vézis

= Zarnu vézis
= Kunga vézis

= Onkohematologiskas slimibas
= Aizkunga dziedzera vézis
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Skrinings

Skrinings jeb sijajosa atlase ir vézdraudes slimibas vai |oti agrina audzéja meklésana
individiem, kuriem nav nekadu ar konkréto slimibu saistitu stdzibu un kurus aicina veikt
attiecigos izmekléjumus, vadoties tikai no vinu dzimuma un vecuma. Latvija kop$ 2009.
gada darbojas 3 skrininga programmas: krits véZa jeb mamogréfijas skrinings sievietém
no 50 lidz 69 gadu vecumam vienu reizi 2 gados, dzemdes kakla jeb ginekologiskas iztrie-
pes skrinings sievietém no 25 lidz 69 gadu vecumam vienu reizi 3 gados un kolorektala
véZa jeb slépto asinu noteik§anas skrinings abiem dzimumiem no 50 gadu vecuma vienu
reizi gada.

Ik péc noteikta intervala Jus sanemsiet ipasSu Nacionéla veselibas dienesta Jums perso-
niski adresétu uzaicinajumu veikt paredzéto skrininga izmekléjumu, véstulé bas noradita
gan vieta, kur 8o izmekléjumu veikt, gan arT - kur sanemt izmekl&juma rezultatu. Ja véstuli
neesat sanémis vai esat to nozaudéjis, sazinieties ar savu gimenes arstu vai zvaniet uz
bezmaksas informativo talruni 80001234 vai Nacionala veselibas dienesta teritorialo noda-
lu, lai sanemtu uzaicinajuma véstules kopiju. Uzaicinajuma véstule ir deriga visu attiecigo
intervalu [1dz nakamajai skrininga reizei.

Kapéc man ir jaatsaucas skrininga uzaicinajumam?

let vai neiet uz izmekléjumu, protams, ir Jisu briva izvéle, tapat ka just atvieglojumu, ka
véZa Jums nav vai ar atklatas parmainas ir izarst€jamas un var Jas pasargat no slimibas
ielaiSanas.

Dzemdes kakla véza jeb ginekologiskas iztriepes skrininga laika més, arsti, ceram, ka
Jas basiet pilnigi vesela. Ja arf dzemdes kakla glotada tiek atrastas $tnas, kas atSkiras no
normalam veselam Stnam, ir nepiecieSama arstésana. Proti, izarstéjot vézdraudes patolo-
giju, més $adi varam Jas pasargat no invazivas jeb istenas karcinomas jeb véza attistibas.
Tadéjadi dzemdes kakla véza skrinings batiba pasarga no istena véza attistibas. Vézdrau-
des slimigas glotadas parmainas var ilgsto$i neradit nekadas studzibas, un, neapmekl€jot
ginekologu un neveicot $o skriningu, Jas pat nezinat, kas ar Jums notiek, vai esat pilnigi
vesela vai ne. Ari vézdraudes parmainas, ka ikkatra slimiba, nav nedz apkaunojums, nedz
nolemtiba. Masdienas péc $adu patologiski izmainitu $tnu atrasanas parasti tiek noziméti
vél papildu izmekl&jumi, pieméram, kolposkopija, kuras laika iegtstams vél detalizétaks
parskats par izmainito glotddu un veikta arstéSana. Valstis, kuras sievietes apzinigi pie-
dalas dzemdes kakla véza skrininga programmas, ir izdevies lidz minimumam samazinat
saslimstibu ar invazivu jeb istenu dzemdes kakla vézi. Izmekl&jums ir vienkarss, neprasa
daudz laika un nerada ari nepatikamas sajatas. Atcerieties tikai, ka valsts apmaksatais
skrinings neietver cita veida ginekologisko apskati spogulos, veicot ultrasonografisku
vai citada veida izmekléSanu. Tapat dzemdes kakla véza skrinings arstam nedod nekadu
informaciju par norisem maksti, dzemdg, olvados un olnicas. Tapéc skrinings neaizstaj
parasto ginekologisko izmeklé$anu, bet atvieglo un paatrina dzemdes kakla vézdraudes
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patologiju un véza atklaganu. Novérojumos pieradits, ka parasti paiet vairaki gadi kop$
pirmajam vézdraudes pazimém lidz istenam vézim. Tapéc ari vairakuma pasaules valstu
dzemdes kakla véza skriningu veic vienu reizi 3 gados. Tas nozimé, ka, ja Jisu dzemdes
kakla iztriepé patologiskas parmainas nav atrastas, tad Jas drosi varat gaidit nakamo uz-
aicinajumu un lieki nesatraukties. Savukart, ja arsts uzskata, ka parmainas dzemdes kakla
glotada ir jaarsté vai janovéro biezak neka reizi tris gados, tad sekojiet vina norddém.
Atcerieties, ka Jasu individualais uzaicinajuma véstules kods ir ka caurlaide paatrinatai ta-
lakai izmekléSanai un arstésanai. To, IGdzu, nemiet véra, pirms vieglpratigi véstuli aizmetat
vai nograzat kaut kur mala. Pat tad, ja Jis apmeklgjat «savu» ginekologu, kur$ tapat Jums
nem iztriepi arf bez nosatijuma, uzaicinajuma véstules kods ir |oti svarigs!

Mazliet citada ir situacija ar krits véza jeb mamografijas skriningu. Atskiriba no
dzemdes kakla véza skrininga més joprojam parliecino$i nezinam, kadas izskatas rentge-
nologiskas pazimes krats vézdraudes slimibai. Tas, ko radiologi meklé skrininga mamo-
grammas, ir dazadas pazimes, kas varétu noradit uz iespéjami agraku audzéja klatbatni -
veidojums, mikrokalcinati, audu arhitektdras parmainas un tamlidzigi. Tadé|, lai atvieglotu
rentgenbildes aprakstiSanu, ir izveidota starptautiska attéla aprakstiSanas sistéma. Citviet
to sauc par BIRADS, Latvija daudzviet tas iegajies ka apziméjums R ar ciparu. Pieméram,
R1 nozimé, ka krtis ir |oti labi caurskatamas (jo satur parsvara rentgenologiski caurspi-
digos taukaudus, kas izskatas tumsi peléki vai melni) un nav redzami nekadi aizdomigi
plankumi (audzéjs parasti nesatur taukaudus un izskatas ka balts plankums). R2 liecina,
ka rentgenologiskas pazimes liecina par parliecinosi labdabigam parmainam. R3 sa-
vukart nozimé, ka radiologam ir sarezgiti novértét situaciju un ir nepiecieSami papildu
izmekléjumi (ultrasonoskopija, papildu mamografija citas projekcijas un tamlidzigi). R3
nekada zina nenozimé, ka Jums ir atrasts kaut kas slikts un tapéc Jas sata uz papildu
izmekléjumiem, kurus parasti iesaka veikt tuvako 6 ménesu laika. Arm R4 un pat R5 var
obligati nenozimét laundabigu audzéju, tacu Sajos gadijumos véza iesp€jamiba jau ir stipri
lielaka. Uzaicindjuma véstulé bas noraditas Jasu dzivesvietai tuvakas iestades, kuras varat
veikt §o izmekléjumu. Tacu varat apmeklét jebkuru citu iestadi, kurai ir tiesibas veikt o
izmeklgjumu. Informaciju par tam varat sanemt Nacionala veselibas dienesta majaslapa.
Ari krats véza skrininga uzaicinajuma véstules kods ir ka «caurlaide» atrakai apmaksatai
Jasu talakai izmeklé$anai un arstésanai. Ladzu, nemiet to véra! Tapéc, ja Jums atklas kaut
kadas parmainas, Jums nav jabaidas, ka nevarésiet izstavét garajas rindas vai samak-
sat. Mamografija krits vézi iesp&jams atklat pat vairakus gadus pirms tam, kad tas k|Us
sataustams vai radis citas stdzibas. Tas ir |oti svarigi! Kop$ 2009. gada, kad Latvija ieviesa
mamografijas skriningu, ik gadu palielinas to sievieSu skaits, kam audzéjs atklats, sievietei
par to pat nemaz nenojaus$ot. Parasti $adi atklati audzéji ir agrini, nav paguvusi izplatities
talak, un pilnigas izarstéSanas iespéjas ir |oti lielas.

Attieciba uz kolorektala véza skriningu, nosakot sléptas asinis izkarnijjumos, nekadas
uzaicinajuma veéstules netiek satitas un individuali kodi netiek pieskirti, kas paatrinatu
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un atvieglotu talako izmeklé$anu. Ta pagaidam vél ir JGsu personiska un Jasu gimenes
arsta atbildiba - veikt So izmekl&jumu vai ne. Tatad, ja Jums jau ir 50 gadi un vairak, reizi
gada paltidziet savam gimenes arstam komplektu slépto asinu izmeklé$anai. Procedlra
nav sarezgita, un ar to iespéjams noteikt, vai Jasu zarnas nenotiek mikroskopiska asino-
Sana, ko Jus citadi nevarat pamanit. Ari Sajos gadijumos mes, arsti, ceram, ka asinoSanas
iemesls nav nekas vairdk ka kada no vézdraudes patologijam (adenoma, polips), kuru
izarstéjot basiet pasargats no bojatas zarnu glotadas talakas parvérSanas istena vezi.
Asino$anu, protams, var radit arf zarnu audzéjs. Tacu, ja Jums nav nekadu citu stdzibu,
tad, visticamak, ar 8o testu izdosies audz€ju atklat |oti agrini. Katra zina noteikti l[0dziet
gimenes arstam $o komplektu, ja stdzaties par izteiktu nogurumu, nespéku un Jums ir
atrasta anémija (samazinats hemoglobina daudzums asinis). Tas it ka neatbildis skrininga
nosacijumiem, tacu labak lieku reizi kaut ko pallgt, nevis ielaist audzé&ju.

Citu oficialu skrininga programmu pagaidam Latvija nav, tapéc rapigi sekojiet onkolo-
giskas modribas testam.
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Uzturs aizsardzibai pret vézi

Nav viena atseviSka €diena vai produkta, kas spétu pasargat no véza. Tacu uzturam ir
milzigs potencials mazinat véza attistibas risku. Pasaules VEza izpétes fonds un Amerikas
VEZza izpétes institdts sava jaundkaja zinojuma pauz, ka ar uzturu var noveérst treSdalas
onkologisko slimibu attistibu. Uzturs spéj ietekmét véza attistibu daudzos veidos. Tas var
bt gan véza attistibu veicino$s faktors, gan ari darboties aizsargajosi un kavét véza veido-
8anos organisma. Bistamas vielas, kas var veicinat véza attistibu, ir brivie radikali, savukart
augu valsts produkti satur daudz biologiski aktivu vielu, tostarp antioksidantus, kas kavé
véza augSanu. Dazas uztura sastavdalas, pieméram, sojas izoflavoni vai linséklu lignani,
iedarbojas lidzigi hormoniem, tapéc var kavét hormonatkariga véza (pieméram, priekSdzie-
dzera jeb prostatas véza, krits véza) attistibu.

Nemot véra, ka véza Slnu veidoSanas organisma visbiezak ir ilgstoss process, ir |oti
svarigi, lai uzturs batu veseligs jau kop$ dzim8anas. Katra dzives posma ir savas uztura
vajadzibas, savi akcenti. Katram cilvékam ir savas uztura vajadzibas atkariba no vecuma,
dzimuma, fiziskas aktivitates, protams, ari veselibas stavokla, medikamentiem, ko vins$ lieto.
Precizus individualus ieteikumus var dot specialists. Tomér visparigie uztura ieteikumi pie-
augusam cilvékam ir lidzigi. Seit sniegsim informaciju par uztura principiem un produktu
izveli, kas palidz mazinat véza risku.

Atcerieties - nekad nav par vélu mainit savus éSanas ieradumus! Viss atkarigs tikai
no Jasu vélésanas.

Pats svarigakais, lai uztura bitu pietiekami daudz augu valsts produktu.

Veseligie augu valsts produkti ir:

= dazadi darzeni, tostarp paksaugi;
= dazadi augli;

= pilngraudu produkti.

Siem produktiem édienreizé jaaiznem vismaz 2/3, bet labak - 3/4 no $kivja. Loti svariga ir
dazadiba gan darzenu un pakS$augu, gan auglu, gan pilngraudu produktu grupa.
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Sadas produktu proporcijas ir arf jaunakajas Amerikas Savienotajas Valstis (ASV) izstra-
datajas uztura rekomendacijas, kuru mérkis ir mazinat aptauko$anas, sirds un asinsvadu
slimibu un véZza izplatibu. Vizualo modeli sauc «mans $kivis» (angliski My plate).

Produktiem, kas satur dzivnieku valsts olbaltumvielas, batu jaaiznem ne vairak ka 1/3,
bet vélams - 1/4 no Skivja.

Lai mazinatu véza risku, svarigi
saglabat veseligu kermena svaru,
ko raksturo normals kermena 2/8 (vai vairak)
masas indekss (KMI) 18,5-24,9 dé';z:g"}::
kg/m2. (Kermena masas indeksu pilngraudu produkti
aprékina, svaru kilogramos dalot un paksaugi
ar auguma garumu metros,
kas kapinats kvadrata. To var
aprékinat, izmantojot ari interneta
atrodamo KM kalkulatoru.)

Jaunais uztura gkivis

1/3 (vai mazak)
dzivnieku valsts
olbaltumvielas

Darzeni un augli palidz pasar-
gat no daudzu véZza veidu - mutes, G
balsenes, baribas vada, kunga,
plausu, aizkunga dziedzera un
prieksdziedzera véza - veido-
$anas. Augu valsts produktos ir tikstoSiem biologiski aktivu vielu, kas darbojas, cita citu
pastiprinot. Sis aktivas vielas augos gan stiprina imunitati un palidz pasargat organismu
no kaitigiem apkartéjas vides faktoriem, kas var bat dazadi toksini, pesticidi, vielas parti-
ka, gaisa, Gdeni, sadzives Kimija u.c., gan ari pretojas paSa organisma $tnu nelabvéligam
parmainam.

Turklat darzenos ir maz kilokaloriju (kcal), kas ir svarigi normala svara saglabasanai,
savukart pilngraudu produktos un paksaugos ir daudz Skiedrvielu un mérens kcal dau-
dzums, kas ari palidz kontrolét kermena svaru.

Skiedrvielas palielina zarnu tranzita laiku, $kiedrvielu ietekmé zarnas notiek daudzi pro-
cesi, kas organisma kavé véza veidoSanos, tostarp veidojas sviestskabes sali, kuri mazina
Vvézi veicinoso vielu iedarbibu. Ziemelvalstis un art Latvija galvenie Skiedrvielu avoti uztura
ir pilngraudu produkti. Savukart no pilngraudu produktiem Latvija pats nozimigakais
Skiedrvielu avots ir rudzu maize.

Jauzsver, ka neviens vitaminu un mineralvielu preparats nevar aizstat pilnvértigu uzturu,
jo preparats saturés tikai dazas vai dazus desmitus vielu, tie nekad nespés nodro$inat

Atsauce: Amerikas VEza izpétes institats
(American Institute for Cancer Research)
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pietiekami daudzpusigu iedarbibu. lesp&jams arf izdalit daudzas citas aktivas vielas no
uztura produktiem, tomér paslaik vél nav skaidrs, vai tam tieSam bas tada pati aizsargajosa
ietekme ka partikas produktam kopuma, jo taja daudzas vielas darbojas, pastiprinot cita
citas iedarbibu.

Veseliga uztura sastavdala ir arf piena produkti. leteicami ir piena produkti ar samazina-
tu tauku saturu. Jauzsver, ka piena produkti ir arf galvenais kalcija avots uztura. Par kalcija
preparatu lietoSanu ir pretrunigi dati - tas dazu lokalizaciju véza risku pazemina (zarnu
véza risks), citu lokalizaciju véza risku paaugstina (priekSdziedzera véza risks), tapéc kal-
cija preparatus ieteicams lietot tikai tad, ja tos nozZiméjis arsts.

Visvairak pétitie produkti ar pretvéza iedarbibu

Kapostu (krustziezu) dzimtas darzeni
Kapostu jeb krustziezu dzimtas augi ir
daudzi Latvijas darzeni:

= galvinkaposti,

= ziedkaposti,

= raceni,

= kali,

= brokoli,

= Briseles kaposti u.c.

Sie darzeni satur C, B, K vitaminu, folatus, manganu, magniju, kaliju, ka ari glikozidus,
antocianinus un polifenolus. Antikancerogéna (pretvéza) darbiba izpauzas, veicinot detok-
sicéjoSo enzimu (atind&joso vielu) darbibu. Pétita kapostu dzimtas darzenu aizsargajosa
iedarbiba - tie kavé gan véza veidoSanos, gan ari jau eso$a véza progreséSanu. Turklat

8o darzenu lietoSana neitralizé heterociklisko aminu (kancerogénas vielas, kas veidojas
galas cepSanas procesa) iedarbibu uz organismu. Kapostu dzimtas darzeni visvairak pétiti
saistiba ar plausu, priek§dziedzera un zarnu véza riska mazinasanu.

Ogas

Ogas ir daudz C vitamina un $kiedrvielu. Visas ogas, bet ipasi zemenés un avenés, ir daudz
elagskabes. Ir pétita $is vielas iedarbiba, kas palidz pasargat no adas, urinpasla, plausu,
baribas vada un krats véza. Elagskabei piemit antioksidativa iedarbiba, spé&ja palidzét
organismam deaktivét kancerogénas vielas un kavét véza Stinu augsanu.

Mellenes satur ipasi daudz aktivu vielu - C un K vitaminu, manganu, Skiedrvielas,
flavonoidus (antocianinus, katehinus, kvercetinu, kemferolu), elagitaninus, stilbénus un
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resveratrolu. Sis vielas mazina iekaisuma procesus, kavé véza aug$anu, kavé oksidacijas
procesus.

Dzervenes ari satur |oti daudz antioksi-
dantu - flavonoidus (antocianinus, flavono-
lus), benzoskabi, hidroksikanélskabi.

Kopuma nevar izdalit vienu ogu veidu,
kas batu paraks par citam ogam. Ogas ir
loti daudz biologiski aktivu vielu, kas palidz
pasargat organismu no véza un citam
hroniskam slimibam. Katra ogu veida kadas
veseligas vielas ir vairak, bet ieteicams
baudit visu ogu dazadibu.

Aboli

Aboli ir svariga véza risku mazino$a uztura
dala. Aboli ir vértigs $kiedrvielu, C vitamina
un citu biologisku aktivu vielu avots. Aboli

satur flavonoidus - epikatehinu, antociani-
nus un kvercetinu, kuriem ir pretiekaisuma
un antioksidativa iedarbiba.

Starp visiem augliem abolos ir viens no
visaugstakajiem antioksidativajiem poten-
cialiem. Abolos eso$as biologiski aktivas
vielas pasarga Stnas no oksidativiem bo-
jajumiem, nelauj veidoties vézim, kaveé véza
aug$anu un veicina véza $anu bojaeju. Ir
pétijumi, ka regulara abolu lietoSana uztura
mazina plausu un zarnu véza risku.

Kirsi

Kirsi ari ir vertigs C vitamina, béta karotina, $kiedrvielu, kalija un daudzu antioksidantu
(antocianinu, hidroksikané|skabes) avots. Sis aktivas vielas kavé véza aug$anu, veicina
véza §0nu noardisanos un kavé kancerogéno vielu iedarbibu.

Pilngraudu produkti

Pie pilngraudu produktiem pieskaita:

= izstradajumus no pilngraudu kvieSu miltiem;
= izstradajumus no pilngraudu rudzu miltiem;
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= pilngraudu auzu parslas;

= miezus;

= pilngraudu kukurdzas produktus;
= pilngraudu prosas produktus;

= grikus;

= branos un savvalas risus.

Pilngraudu produkti gatavoti no miltiem,
kas satur visas tris grauda dalas: apvalku
(Kliju), cietes dalu (endosperma) un digli.
Savukart rafinétie milti un to izstradajumi
satur tikai cietes dalu. Latvija pilngraudu
produktiem pieskaita ari graudu produktus
bez digla dalas.

Pilngraudu produkti satur daudz biolo-
giski aktivu vielu, kuras, darbojoties kopa, palidz organismu pasargat no véza. Sis vielas
ir Skiedrvielas, rezistenta ciete (organisma negremojas, veidojas 1so kézu taukskabes, kas
aizsarga zarnas sieninas), polifenoli, saponini, alkilrezorcini, fitinskabe, proteazes inhibitori.
Visas 8is aktivas vielas grauda atrodas galvenokart apvalka dala, ka ari digli.

Rudzu maize, salidzinot ar citiem graudaugiem, satur vairak Skiedrvielu un citu bio-
logiski aktivu vielu: lignanus (galvenais fitoestrogénu avots rietumu puslodes valstis),
alkilrezorcinus (AR), fitinskabi, E vitaminu, tiaminu (B4 vitaminu), riboflavinu (B, vitaminu),
niacinu (PP vai Bg vitaminu), folatus, cinku, dzelzi, manganu, magniju un selénu. Diena
apédot 150-200 g rudzu maizes, més sanemam 10-20 g Skiedrvielu (kas ir puse no diena
nepiecieSama daudzuma) un ievérojamu daju no minétajiem vitaminiem un mineralvielam,
ka arf lignanus.

Linseklas

Linséklas ir labs Skiedrvielu avots, tas satur tadas vértigas vielas ka lignanus, alfa linoléns-
kabi (ALA), gamma linolénskabi, olbaltumvielas, E vitaminu (tokoferolu), ka ari magniju,
manganu, selénu un tiaminu (B vitaminu). Jaatceras, ka linséklu ella nesatur Skiedrvielas.
Linséklu pretvéza iedarbiba vairak tiesi saistiba ar krits, olnicu un priek$dziedzera vézi.

Sipolu gints augi
Sipolu gints augi ir:
= Kiploki;

= sipoli;

* puravi;

= lakasi.
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Sipolu gints augi satur daudz flavonoidu un organiska séra savienojumu. Visvairak pétita ir
kiploku iedarbiba uz cilvéka organismu. lespéjamos aizsargmehanismus pret vézi veicina
kiplokos eso3o vielu spéja palidz&t organismam paSam iznicinat véza Sanas, ka ari kancero-
géno vielu detoksicésana (atindgjosa iedarbiba). So vielu ietekme ir atkariga no devas. Tas
nozimé - jo lieldka deva, jo vairak mazinas véza risks. Tomér janem vera, ka kiplokam piemit
ar blakus efekti un mijiedarbiba ar medikamentiem.

Kafija

Agrak uzskatija, ka kafija var palielinat dazu lokalizaciju véza veido$anas risku, bet pédgjo
gadu pétijumi apstiprina kafijas aizsargajo3o iedarbibu. Vertigas vielas kafija ir hlorogén-

skabe, lignani, riboflavins (B, vitamins). Kafija darbojas gan ka antioksidants, gan arf pret
iekaisumiem, ta uzlabo ari jutibu pret insulinu.

Teja

Téja ir daudz aktivu vielu, bet to daudzums atkarigs no téjas veida un pagatavoSanas. Téja
ir kofeins un citas vielas (teofilins un teobromins), kas stimul&josi iedarbojas uz centralo
nervu sistému, ka ari polifenoli - katehini, kuru veselibai labvéliga iedarbiba ir pétita vis-
vairak, un daudzas citas aktivas vielas. PretvéZa iedarbiba visvairak pétita tiesi zalajai téjai,
pétijumi par tas efektivitati vél jaturpina, bet téja noteikti ir veseligs dzériens.

Paksaugi
Paksaugi ir:

= dazadas pupas;
= dazadi zirni;

= |écas.

PakSaugos ir daudz Skiedrvielu, olbaltum-
vielu, folatu un B vitamina, ari vielas, kas
palidz pasargat no véza: lignani un saponini,
rezistenta ciete un dazadi antioksidanti
(flavonoidi, inozitols un steroli). Turklat
pakSaugi ir nozimigs veseligs olbaltumvielu
avots, kas palidz mazinat sarkanas galas un
tas izstradajumu lietoSanu uztura.

Kirbis

Kirbis satur daudz $kiedrvielu, C vitaminu,
kaliju, ka ari antioksidantus - béta karo-
tinus un alfa karotinus, no kuriem orga-
nisma veidojas A vitamins, kas ir svarigs
imunitatei un $anu funkciju saglabasanai.
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Uznemot karotinus ar uzturu, tie ir veseligi, jo organisms pats veido tik daudz A vitamina,
cik tam nepiecieSams. Savukart papildu preparatu veida uznemtie karotini var bat pat
kaitigi, ipasi smékétajiem. Citi nozimigi antioksidanti ir luteins un zeaksantins, kas pieskir
kirbim spilgti dzelteno krasu.

Zalie lapu darzeni

Par zalajiem lapu darzeniem uzskatami vis-
dazadakie salatu veidi: romie$u salati, ledus
salati, spinati, cigorinu lapas, mangoldu
lapas, virzinkaposti u.c.

Lapu salati ir lielisks Skiedrvielu, folatu,
karotinoidu un flavonoidu avots uztura.
Tie darbojas ka antioksidanti un var kavét
krats, adas, plau$u un kunga véza augsanu.

Pétita ari citu produktu pretvéza iedar-
biba. Sadi produkti ir valrieksti, ¢ili pipari,
tomati, burkani, citrusaugli, rieksti, grana-
taboli, zemenes, melones, arbizi, sénes,
soja un citi.

Véza veidoSanos veicinoSas vielas uztura

Mikotoksini ir kancerogénas, toksiskas vielas, ko izdala dazadas mikroskopiskas sénes.
Visvairak mikotoksinu ir graudaugos. Aflatoksini ir mikotoksinu veids, ko izdala Aspergillus
peléjuma séntites, tie ir ipasi kaitigi, to koncentracijai édiena vajadzétu bat péc iesp&jams
minimalai. Aflatoksini sastopami ar Aspergillus inficétos riekstos, séklas, zZavétos aug|os,
garsvielas un graudaugos. Mikotoksinu veido$anos veicina silta un mitra vide. Nedrikst
lietot nevienu €dienu ar peléjumu. Nepietiek nonemt pel&juma kartu, jo peléjums atri
izplatas produkta dzilakajos slanos.

Dioksini un polihlorétie bifenili ir toksiskas vielas, kas var veicinat véZa veido$anos.
Sis vielas, kas rodas rapnieciskos deg$anas procesos, nonak partikas kéde, parsvara dziv-
nieku valsts produktos, visvairak zivis un jaras produktos no piesarnotiem tadeniem.

Pesticidiem un herbicidiem var bat toksiska ietekme uz organismu, ja tie lauksaim-
nieciba lietoti parmérigd daudzuma. Paslaik nav pietiekami daudz pieradijumu, ka §Ts vie-
las veicina véZza attistibu. Katra zina noteikti nevajag ierobezot darzenu un auglu lietoSanu
uzturd, tikai tie rdpigi janomazga pirms lietoSanas.
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Ediena gatavo$ana, razo$anas procesi

Gatavojot édienu, arkartigi svariga ir ne tikai produktu izvéle, bet ari gatavo$anas veids.
Nav ieteicams édienu:

= cept;

= Zavet;

= kdpinat;

= grilét.

Galu (un zivis) griléjot, cepot vai Zavéjot, veidojas kancerogénas vielas - policikliskie aro-
matiskie oglGdenrazi (benzopiréns u.c.) un heterocikliskie amini. Tapéc nav ieteicami tadi

produkti ka Zavetas vistas, kipinata gala, Sprotes, citi kapinati produkti.

Razojot galas izstradajumus (8kinkus, desas), kd konservéjoSo vielu un arf sartas krasas
nodro$indsanai pievieno natrija nitritu, no ka organisma veidojas kancerogénie nitrozamini.

Ikviens produkts, kas ir «<sadedzis», ir neveseligs. Pieméram, maizes biezajas, melnajas
garozas ir daudz kancerogénu vielu - akrilamida un hidroksimetilfurfurola. Ja $adu maizi
izvélaties ést, garoza ir janogriez. Daudz $o kaitigo vielu ir ari maizé ar zavétam ogam,
augliem, cepumos, piparkakas, ¢ipsos, ceptos kartupelos, fri kartupelos, medu, kafija, kur
tas rodas karsésanas procesa. Nav iesp&jams pilnigi izslégt akrilamidu un hidroksimetil-
furfurolu no ikdienas uztura, tomér to var mazinat, ja produktu cepsanas laika temperatdra
neparsniedz 150 °C un ikdiena nelieto saldus ceptus produktus (pieméram, konditorejas

izstradajumus, kas satur zavétus aug|us).

Gatavot veseligi ir viegli! Lai mazinatu véza risku, izvélieties «saudzigaku» gatavosa-
nas veidu - vairak sautéjiet, tvaicgjiet, variet, ja cepat, tad apbrininiet, bet nesadedziniet.

Dazi padomi veseligai édiena gatavoSanai - ka viegli, «nekaitéjot» garsai, var pagatavot

ari svétku édienu veseligaku un ar mazak kilokalorijam.

= Pievienojiet mazak cukura, neka noradits recepté, beigas nedaudz parkaisiet ar pader-
cukuru.

= Lietojiet mazak tauku, neka noradits recepté.

= Aizvietojiet daJu no paredzétajam olam ar olas baltumu.

= Konditorejas izstradajumiem lietojiet pilngraudu un auzu miltus.

= Lietojiet pannas ar pretpiedeguma ipasibam un cepamo papiru.
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Véza risku mazina Véza risku palie-

lina
Parliecinosi = Produkti, kas satur daudz Skiedrvielu = Alkohols
pieradijumi = Krits baroSana = Béta karotini pre-

paratu veida
= Aptaukosanas
= Parstradata gala
= Sarkana gala

Pieradijumu Fiziska aktivitate = Sals un sali saturo-
baze zemaka = Darzeni Si produkti
= Augli
Sipoli un kiploki
= Kafija
Produkti, kas satur béta karotinu un karotino-
1dus
Produkti, kas satur C vitaminu
D vitamins (visbiezak nepiecieSams uznemt
papildus preparatu forma)

Svarigakie ieteikumi véza riska mazinasanai
= Nesmekejiet un nekoslajiet tabaku!
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Smékésana ir nozimigakais modificéjamais véza riska faktors. Ir pieradits, ka smékésana
izraisa plausu, baribas vada, balsenes, mutes, rikles, nieru, urinpts|a, aizkunga dziedzera,
kunga un dzemdes kakla vézi. Pasiva smékésana veicina plau$u véza veidodanos nesmeé-
kétajiem, un tabakas kos|asana izraisa mutes, baribas vada un aizkunga dziedzera vézi.

Saglabajiet normalu kermena svaru (KMI 18,5-24,9 kg/m2). Ja Jums ir liekais svars vai
aptauko$anas, tad samaziniet savu svaru, tikai sekojiet, lai svars nebutu pazeminats.
Aptauko$anas palielina ne tikai véza, bet ari sirds un asinsvadu slimibu un 2. tipa cu-
kura diabéta risku. Tauki nav tikai estétiska probléma, tie ietekmé organismu, jo sintezé
vairakus hormonus, kas var ietekmét véza augs$anu. Ipasi nelabvéliga ir ta saukta cen-
trala aptaukoSanas, kad tauki parsvara izgulsnéjas jostas dala. Minétais aptauko$anas
veids palielina aizkunga dziedzera, endometrija (dzemdes iek$€ja slana) un krats véza
risku (sievietém menopauze).

Turpmako ieteikumu ievéroSana palidzes ari kontrolét kermena svaru.

= Esiet fiziski aktivs vismaz 30 miniites diena.
Fiziskas aktivitates mazina véza risku. Tas palidz gan saglabat normalu svaru, gan ari
labveligi regulét dazadu hormonu limeni.

Savukart ilgs mazkustigi pavadits laiks (sézot pie televizora, datora, automasinas stdires)
palielina véza risku. Izkustieties katru stundu, vismaz nedaudz pastaigajoties!

Visvairak ieguvumu veselibai sniedz mérenas fiziskas aktivitates vismaz 60 mindtes vai
vismaz 30 minds$u ilga intensiva fiziska slodze diena. Meérenas fiziskas aktivitates laika
sirds sak darboties nedaudz straujak, un Jas elpojat dzilak (pastaiga atra soli). Intensi-
vas fiziskas slodzes laika sirds sitas vél straujak, Jas svistat un elpo$ana kl|ast atra.

Katru dienu jaatveél laiks vismaz pastaigai atraka soli!

* Nelietojiet saldinatus dzérienus.
lerobezojiet uztura édienus, kas satur loti daudz kilokaloriju.

Saldinatie dzérieni (pieméram, limonades, kola, sulu dzérieni, nektari) veicina svara
pieaugumu. Tos viegli izdzert liela daudzuma, bet tie nesniedz sata sajdtu, kaut arT satur
daudz kcal. Pieméram, 1 pudele (500 ml) Coca-Cola satur 210 kcal, bet vidéji liels abols,
kas sver 150 g, - 70 kcal. Vislabaka izvéle ir Gdens, ari nesaldinata téja un kafija ir ve-
seligi dzérieni. Dabiska sula satur vitaminus, mineralvielas, bet arf daudz cukuru, tapéc
nevajadzétu lietot vairak ka vienu glazi diena.

Veselibai nelabvéligi un aptauko$anos veicino$i ir ari produkti, kam pievienots daudz
cukura un/vai tauku. Tadi produkti, pieméram, ir kiikas, Sokolades batonini ar pildijumu
(pieméram, krémiem), hamburgeri, desas, Cipsi, kas satur daudz kcal, bet maz vértigu
uzturvielu (olbaltumvielu, vitaminu, mineralvielu), tapéc tadas kcal sauc par «tukSajam
kalorijamy.

= Ediet daudz un dazadus darzenus, auglus, pilngraudu produktus un paksaugus.
Tiem jaaiznem 3/4 no Skivja.
Darzeni, augli, pilngraudu produkti satur mazak kcal, labak nodroSina sata sajatu, tapéc
palidz saglabat veseligu svaru. Turklat Sie produkti satur gan daudz vértigu uzturvielu
(vitaminu, mineralvielu), gan arf biologiski aktivu vielu «kokteili», kas palidz organisma
Sanam cintties ar vézi.

Darzeni un augli:

- diena jauznem vismaz 400-500 g, vienmér ieklaujiet darzenus pamatédienreizés,
lietojiet auglus un darzenus uzkodas;
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- izvélieties darzenus un aug|us spilgtas krasas - sarkanus, oranzus, tums$i dzeltenus,
zalus un zilus. Jo spilgtaka krasa, jo augstaks antioksidantu potencials;

- dalai darzenu un auglu noteikti jabat svaiga, termiski neapstradata veida (lai vairak
saglabatos Gdeni $kistosie vitamini), dalu biologiski aktivu vielu organisms labak
izmanto no termiski apstradatiem produktiem (pieméram, likopéni tomatos);

- priek$roka dodama sezonas darzeniem un augliem;

- svariga arf dazadiba visa gada garuma. Ari saldéti darzeni un augli ir veseligi.

lerobezojiet uztura sarkanas galas (cukgala, liellopu un jéra gala) daudzumu
lidz 500 g nedéla.

Nelietojiet galas izstradajumus: desas, sardeles, cisinus, Skinkus, kiipinatas
galas izstradajumus.

Ir pieradijumi, ka sarkana gala uztura veicina zarnu véza (kolorektala véza) attistibu. Ja
sarkano galu lieto mérena daudzuma - lidz 500 g nedéla (pagatavotas galas svars) -,
tad zarnu véza risks nepalielinas.

Savukart galas izstradajumi palielina véza risku pat tad, ja tie uztura tiek lietoti |oti ne-
lielos daudzumos, tapéc tie nevar bat ikdienas uztura sastavdala. Razojot galas izstra-
dajumus, veic dazadus procesus un pievieno dazadas vielas, kas veicina véza veido-
$anos. Galas parstradé izmantota zavésana, kiipina$ana, cep$ana augsta temperatara,
griléSana rada nelabvéligu ietekmi uz organismu. Galas izstradajumiem tiek pievienotas
veselibai nelabvéligas vielas, pieméram, sals, konservants natrija nitrits (kas pieskir sarto
krasu galas izstradajumiem), kas organisma parveidojas kancerogénajos nitrozaminos.

Nelietojiet vai ierobezojiet alkoholisko dzérienu lieto$anu lidz 2 alkohola vieni-
bam diena - virieSiem, 1 alkohola vienibai diena - sievietem.

- Viena vidéja vina glaze (175 ml) 12,5% satur divas vienibas alkohola; ;

- 500 ml alus (4-5%) satur 2-2,5 vienibas alkohola;

- 25 ml degvina (40%) - viena vieniba.

Zinams, ka alkohols nelielos daudzumos mazina sirds un asinsvadu slimibu risku, tomér
véza risku tas palielina. Alkohols palielina mutes, balsenes, baribas vada, aknu un krits
véza risku. Ja tomer izvélaties lietot alkoholu, tad ievérojiet noraditos limitus.

lerobezojiet uztura sals daudzumu un ripnieciski razotus produktus ar sali.
Uztura ir jaierobezo sals daudzums (partikas sals jeb natrija hlorids). Zinams, ka sals un
sali konservéti produkti boja kunga glotadu un palielina kunga véza risku.

Gatavojot édienu, sali nevajadzétu pievienot nemaz vai pievienot pavisam niecigos
daudzumos, jo jaatceras, ka daudz sals més uznemam ar rapnieciski gatavotiem

produktiem. Sali ievérojamos daudzumos satur ne tikai gandriz visi konservi, marinéju-
mi, salijumi, ripnieciski razotas salatu meérces, Cipsi, galas izstradajumi (desas, Skinki),
buljona kubini, picas, bet ari sieri, maize un pat brokastu parslas. Minétie produkti pie-
ejami ari ar samazinatu sals daudzumu. Rapigi sekojiet informacijai uz iepakojuma. Ja

noradits natrija daudzums, tas jareizina ar 2,5, lai uzzinatu produkta eso$a varama sals
daudzumu.

Maziniet sals daudzumu uztura:

- neturiet sali uz galda;

- nepievienojiet sali, ja édiena gatavo$anai izmantojat kadu mérci (pieméram, tomatu
vai sojas mérci) vai sieru;

- izvélieties produktus ar samazinatu sals daudzumu;

- nelietojiet vai lietojiet |oti nelielos daudzumos salitas uzkodas.

* Nelietojiet preparatus véza riska mazinasanai.
Ir pieradijumi, ka uztura bagatinataju, vitaminu un mineralvielu preparatu lietoSana var
pat veicinat dazu lokalizaciju véZa veidoSanos. NepiecieSamas uzturvielas visveseligak ir
uznemt ar pilnvértigu uzturu un dzérieniem.

Sie ieteikumi ir visparigi, tie neattiecas uz katru cilvéku individuali. Ir situacijas, kad
nepiecie$ams papildus lietot vitaminu, mineralvielu u.c. preparatus, bet tas jadara,
saskanojot ar arstu.

= Maminas - pirmos seSus ménesus barojiet bérnu tikai ar mates pienu, tikai péc
tam zidaina uztura pievienojiet dzérienus un citus édienus!
Krdts baroSana ir svariga gan mates, gan bérna veselibai.

Matei, barojot bérnu ar kriiti, organisma mazinas to hormonu daudzums, kas vélak var
veicinat véza attistibu, ka ari krats baro$anas beigas organisms atbrivojas no nelabveéligi
izmainitdm Sanam krits dziedzer.

Bérni, kas saneémusi mates pienu, vélak dzives laika mazak cie$ no lieka svara un aptau-
ko$anas.

Informacijas sagatavosanai izmantoti Sadu profesionalo organizaciju sagatavotie materiali un ek-
spertu grupu atzinumi:

Amerikas Véza izpétes institita (American Institute for Cancer Research), Pasaules Véza izpétes fonda
(World Cancer Research Fund), Amerikas Véza biedribas (American Cancer Society), Pasaules Veselibas
organizacijas, Eiropas Partikas nekaitiguma iestades (European Food Safety Authority) materiali, ka
ari autores disertacija «Alkilrezorcinu, lignanu metaboliti un D vitamins prieksdziedzera véza pacien-
tiem».
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