


Es milu dzivi!

Tapéc rapéjos par savu veseltbu! Tapéc daru visu, ko varu pati, lai novérstu vai
samazinatu iespé&ju saslimt ar krats vézi! ES ZINU, KA, ATKLAJOT KRUTS VEZI
AGRINI, TO VAR IZARSTET!

Es aicinu arT Tevi milét dzivi - zinat pasai un pateikt citiem:

+  Es milu dzivi, tdpéc katru dienu vismaz 30-60 mindtes sportoju!

+  Esmilu dzivi un |oti rGpigi izvélos, ko édu! Izvélos veseligus produktus
un édienus!

. Man jau ir 20 gadi, un esmu patstaviga. Ka es milu dzvi! Es zinu,
ka katrai sievietei, sakot no 20 gadu vecuma, regulari javeic krasu
pasizmekléSana! Ta, protams, nav panaceja, tomér |auj sekot [1dzi
izmainam kerment, ka arT pamantt, ja kaut kas nav ta, ka vajadzétu!
Ta var palidzét atklat bridi, kad noteikti vajadz&tu vérsties pie arsta!

*  Man jau ir magiskie 50, nu, varbat drusku vairak... un es jopro-
jam milu dzivil Es milu dzivi un, sanemot uzaicindjumu uz valsts
apmaksato krasu veselibas parbaudi, es dodos, jo gribu dzivot!

Vai TU mili dzivi?
Krasu pasSizmekléSanu veikt nav grati! Tacu ta vari sevi pasargat un, iesp&jams,
atklat vézi agrini!

Kad veikt krusu pasizmeklesanu?

Jaizvélas laiks, kad kratis nav TpaSi jatigas. Sievietém, kuram ir regularas
menstruacijas - nedélu péc menstruaciju sakSanas. Sievietém, kuram jau vis-
maz gadu ir menopauze vai ir izoperéta dzemde un olnicas - jebkura pasu
izraudzita noteikta diena, pieméram, savas dzimsanas dienas datuma vai
ménesa pirmaja diena. Sievietém, kuras lieto hormonalas kontracepcijas
tabletes, - katra jauna iepakojuma pirmas tabletes ienemsSanas diena.

Parmainu atklaSanai ir batiski, lai Tu savas kratis izmeklétu ne retak ka reizi
ménesT. Kad iemanTsies, tas neaiznems vairak ka dazas minates. Un kas gan tas
ir, ja palidz nodrosinat Tavas veselibas saglabasanu?!

Ka veikt krusu pasizmeklesanu?
APLUKO!

Pirms vannas vai duSas nostajies spogula prieksa, uzsmaidi sev un laba
apgaismojuma apldko savas kratis. Nevajag meklét kratis kadas slimibas,
tadéjadi radot sev nevajadzigu stresu. Skaties uz sevi labvéligi, ar domu “kada
tad es Sodien izskatos?”

Nolaid rokas gar saniem, uzmanigi apliko un salidzini abas kratis. Pievérs
uzmanibu, vai nav manamas kadas izmainas krasa, forma un lieluma, vai
nav paradijies asimetriski pastiprinats vénu zimé&jums, vai nav paradijusies
neparasti adas bojajumi - apsartumi, sabiez&jumi, mezglini, calinas. Uzmaniba
japievers krasu galiem, vai tie nav ievilkti uz iek3u, vai uz tiem nav izsitumu.



PACEL ROKAS UN VELREIZ APLUKO!

Pacel rokas virs galvas un apskati kratis vélreiz - vai arT S$ada pozicija kratis nav
deformétas un neparadas neparasti izvirzijumi, vai abi kratsgali atrodas vienada
augstuma un nav ka citadi maintjusies.

[ZTAUSTI!

Iztausti kratis, ka arT paduses un kakla sanu dalas. Ar kreisas rokas
iztaisnotiem, kopa saliktiem pirkstiem rapigi aplveida iztausta visu labo krati
no augsas uz leju, no krdts malam uz centru un atpakal.

Sac katru krats dalu izmeklét ar maigaku pieskarienu un tad palielini spiedienu,
lai sajustu audu zemakos slanus. Kad tris pirksti pietiekami piespiesti kratij,
veic 2-3 aplveida kustibas, tad pirkstus atlaid un parvieto uz nakamo vietu.

Kratis nevajag izmeklét parak saudzigi, taCu nevajag tas arl kniebt, spiest,
murcit. Uzspiedienam jabat tik stipram, lai bdtu sajatama pretestiba.
Sievietém ar mazakam kratim pirksti atdursies pret kraskurvja sienu, savukart
kuplo krasu TpaSniecém pirksti jaiespiez pietiekami dzili, tacu ta, lai neraditu
sapes.

Erta ir kradu izmekl&éSana, vannojoties vai mazgajoties dusa, kad ada ir mitra
un labak sliid.

PARBAUDI KRUTSGALUS!

Maigi saspied kratsgalu starp raditajpirkstu un 1kSki un véro, vai nav
izdalljumu, Tpasi dzeltentgs Skidrums. Taustot neaizmirsti iztaustit arT apvidu
zem pasa kratsgalal

PARBAUDI KRUTIS GULUS STAVOKLI

Vari to darit gulta pirms iemigSanas vai péc pamosanas. Parbaudot labo
krati, novieto spilvenu zem laba pleca un labo roku aizliec aiz galvas. Ka vienmeér,
pievérs uzmanibu veidojumiem un sacietéjumiem. Tapat izmeklé kreiso krati.

Ja kaut ko satausti vai atrodi, talit ej pie arsta. Tomér atceries, ka 90 % audu
sabiezinajumu, mezglojumu un bumbulu ir nekaitigi. Samezglojumu atrasanas
kratis nereti ir normalu dziedzeru izmainu sekas. KraSu izmekléSanas mérkis
ir atklat parmainas, ko neesi pamanijusi ieprieks.



lespéjamas pa21mes kad javersas pie arstal

bumbulis vai sabiez&ums krati
«  palielinati limfmezgli padusé
* izmainas krats izméra vai krasa
*  jutigs vai sapigs kratsgals
«  brdngani vai asinaini izdaltfjumi no krdtsgala vai ta ierausanas uz iekSu
. krats adas vai kratsgala apsartums, zvinainums, nieze
. krats adas krokojums vai iedobums taja
«  tiklojums, kas ir redzamaks ka parasti
«  savads jatigums, Tpasi, ja tas ir tikai viena kratt
Parasti izradas, ka So simptomu iemesls nav krats vézis, bet tie noteikti liecina,
ka Tev jadodas pie ginekologa, gimenes arsta vai onkologa.

Mili sevi! Mili dzivi! Parbaudies!
Ja esi 50-69 gadus veca, tas ir, ja ir nedaudz pari 50, piedalies valsts apmaksataja

krdts veselibas programma, veicot krdSu mammografiju' 1 reizi 2 gados! Dari
ta, labi?

'Mammografija ir krats audu rentgenologiska izmekléSana ar zemas intensitates rentgenstarojumu.
Galvenais iemesls, kapéc kratis japarbauda ar mammografu, ir iespéja saskatit slimibu vél pirms to var
sajust. Pirmoreiz mammogréfiju vajadzétu veikt 40 - 49 gadu vecuma. Péc 50 gadu vecuma ta jéveic katru

noteikti jasaglabal

Ja cilveks saslimis ar vezi, vinam neplecleSams atbalsts.
Zvani uz ziedojumu talruni

+371 90 006 682

un ziedo psihosocialas rehabilitacijas ieviesanai cilvekiem,
kuri zina, kas ir vezis!
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Latvija
Eiropas Koalicijas pret krats vezi
EUROPA DONNA daliborganizacija
www.europadonna.lv www.dzivibaskoks.lv
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Onkologisko pacientu atbalsta biedriba



