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visuomeneés sveikatos biuras



SVEIKATAI PALANKIOS
MITYBOS REKOMENDACIJOS

1. Pirmasis Zingsnis — sumazinkime
suvartojamo cukraus kiekj.

Visiskai atsisakykite saldumyny, pyra-
gaiciy, gaiviyjy gérimy. Jeigu geriate
natdraliai spaustas vaisiy sultis, jas
skieskite vandeniu proporcija 1:1.

2. Mitybos pagrindas — kuo jvairesniy
spalvy darzoviy ir vaisiy vartojimas.
3. Sumazinkite makarony, bulviy, duonos
kiekj savo mityboje.

4. Rinkités kokybiskqg mésg — geriau-
sia laukiniy gyvuliy arba ekologiska,
tiktai Zole mitusiy gyvuliy mésa. Zole
mitusiy gyvuliy meésoje (pavyzdziui
avienoje, zZvérienoje) yra daug omega
3 riebiyjy ragsciy, kurios slopina
uzdegiminius procesus, o gridais mi-
tusio gyvulio mésoje yra labai daug
uzdegima skatinanciy riebaly.

5. Pakeiskite meésos vartojimg |
kokybiSkus kiauSinius, Zuvj, liesg
paukstieng, rieSutus, séklas.

6. Kepimui naudokite kokosy aliejy —
ji kaitinant nesusidaro kenksmingos
medZiagos. Galima kepimui rinktis
ir lydytg sviestg bei kiauliy ar galvijy
taukus. | mitybg jtraukite ypac tyro
alyvuogiy aliejaus.

7. Skaitykite maisto etiketes. Nepirki-
te produkty, kuriuose yra hidrinty
riebaly—transriebaly. DaZniausiaipro-
duktuose buna pusiau hidrinti palmiy
riebalai, kurie yra laikomi riebalais
zudikais, todél jy batina vengti. Nepa-
tartina naudoti margarino, nes jis yra
transriebaly Saltinis.

8. Atminkite, kad geriausias gérimas —
kokybiskas geriamas vanduo.

Parengta pagal mitybos specialistés
Ingridos Kupreviciutés informacijg
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STOROSIOS ZARNOS VEZIO
ANKSTYVOSIOS
DIAGNOSTIKOS PROGRAMA

Storosios Zarnos véZys yra viena is
daZniausiy onkologiniy ligy Lietuvoje.
Kiekvienais metais nustatoma apie
1500 naujy ligos atvejy. Sis skaicius
kasmet didéja. Nustacius ankstyvo-
sios stadijos storosios Zarnos vézj, jo
gydymas bus efektyvesnis. Sergant Sia
liga pacientas ilgg laikg nejaucia jokiy
ligos pozymiy, todél daznai Lietu-
voje aptinkamas IV stadijos storosios
Zarnos vezys.

Programa skirta asmeny nuo 50 iki
74 m. amZiaus storosios Zarnos véZio
prevencijai.

Programos priemonés taikomos vienq
kartqg per 2 metus.

Dél dalyvavimo programoje Jus tu-
rite pirmiausia kreiptis j savo Seimos
gydytoja, kuris atlikes iFOBT (imuno-
cheminio slapto kraujavimo iSmatose
testas) testg, esant reikalui, jus nusiys
specialisto konsultacijai.

Pagrindiniai storosios Zarnos véZiui
biddingi simptomai yra Sie:
—>pakites tustinimasis
(viduriavimas ar viduriy uzkietéjimas);
—>kraujavimas is$ storojo Zarnyno ar
matomas SvieZias kraujas iSmatose;
—>nuolatinis diskomfortas pilve,
pilvo patimas;
—silpnumas, nuovargis;
- nepaaiskinamas svorio kritimas

(nesilaikant diety per trumpg laika
numetama nemazai svorio).
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KRUTIES VEZIO
PATIKROS PROGRAMA

Krities véZys Lietuvoje — daZniausia
motery onkologiné liga.

Lietuvoje kasmet diagnozuojama virs
1300 naujy kraties véZio atvejy. Kiek-
vienais metais Si liga nusinesa Simtus
motery gyvybiy. Laiku pastebéjus
liga, jai galima uzkirsti kelig, nes apie
95 proc. motery, serganciy pir-
mos stadijos krlties véziu, visiskai
iSgydomos. Remiantis jvairiy saliy
duomenimis, jdiegus prevencine
programg mirtingumas nuo kraties
Vézio per 5 metus sumazéjo apie 30 %.
Programa skirta motery nuo 50 iki
69 mety amZiaus krities piktybiniy
naviky prevencijai.

Programos priemoné taikoma vienq
kartq per dvejus metus.

Patikros metu nemokamai atlieka-

mas kraty rentgenologinis tyrimas,

t. y. mamograma. Tolimesni veiksmai

priklauso nuo mamogramos vertini-

mo rezultaty.

Ankstyvi simptomai:

= aiskiai apcCiuopiamas kietas neskaus-
mingas mazgas;

—Dblna odos susirauksléjimas ar
iStempimas virs naviko;

—padidéje pazasties limfmazgiai.

Vélyvi simptomai:

—odos ryskesnis jtraukimas;

= citrinos zievelés simptomas virs naviko;
—odos iSopéjimas, spenelio jtraukimas;
—kraties deformacija;

= padidéje tos pusés limfmazgiai;
—skausmas krityje;

= isskyros is speneliy.
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GIMDOS KAKLELIO VEZIO
PATIKROS PROGRAMA

Atrankinés motery sveikatos patikros
deél gimdos kaklelio patologijos prog-
ramos nauda ir efektyvuma rodo kity
Saliy patirtis. Kuo anksciau aptinka-
mi pakitimai, tuo lengviau galima
juos iSgydyti. Net 80 proc. Sia liga
susirgusiy motery galéty pasveikti,
jei liga bty pastebéta laiku ir kuo
anksciau baty pradétas gydymas.

Programa skirta motery nuo 25 iki
60 mety amZiaus gimdos kaklelio
piktybiniy naviky prevencijai.

Programos priemonés taikomos vie-
nqg kartqg per trejus metus.

Patikros metu nemokamai atlieka-
mas PAP (gimdos kaklelio Igsteliy ci-
tologinis tyrimas). Tyrimo metu radus
PAP pakitimy, atliekamas ir gimdos
kaklelio biopsijos tyrimas.

Ankstyvose ligos stadijose paprastai
nepasireiskia jokie simptomai.

Véliau:
—>atsiranda kraujavimas tarp
menstruacijy, menopauzeéje;

= pailgéja menstruacijy trukmé;

—> atsiranda jvairaus stiprumo skaus-
mas lytiniy santykiy metu.

Vélyvose stadijose pasireiskia labai
gausus kraujavimas i$ lytiniy organy,
atsiranda Slapinimosi sutrikimai, Sla-
pimo tyrimo pokyciai. Gali pasireiksti
viduriavimas, kraujingas tustinimasis,
maudimas nugaroje, kojy skausmas.
Badingi ir bendri visiems navikiniams
susirgimams simptomai: apetito pra-
radimas, svorio mazéjimas, greitas
nuovargis, prakaitavimas.
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PRIESINES LIAUKOS VEZIO
PATIKROS PROGRAMA

PrieSinés liaukos veéZys (prostatos) —
daZniausia Lietuvos vyry onkologiné
liga.

Kiekvienais metais Lietuvoje nusta-
toma apie 2000 naujy atvejy ir Sis
skaiCius kasmet didéja. Nustacius
ankstyvaja Sios ligos stadijg, gydymas
bus efektyvesnis.

Patikros metu nemokamai nustato-
ma PSA (Prostatos specifinis antige-
nas) koncentracija kraujyje, prireikus
pacientg konsultuoja gydytojas, atlie-
kama prieSinés liaukos biopsija, gali
bati paskirtas reikiamas gydymas.
Programa skirta vyry nuo 50 iki 75 m.
amZiaus ir vyry nuo 45 mety, kuriy

tévai ar broliai yra sirge prostatos
VéZiu, susirgimy prevencijai.

Programos priemonés taikomos vieng
kartq per dvejus metus.

Pradinése ligos stadijose paprastai
neblna jokiy simptomuy. Véliau, kuo-
met susirgimas jau blna paZenges,

—pasunkéjes Slapinimasis;
—sulétéjusi Slapimo sroveé;
—kraujas Slapime ar spermoje;

—skausmai tarpvietéje, kryzkaulyje
(dubens srityje);

= bendrieji navikiniams susirgimams
bladingi poZzymiai (svorio kritimas,
silpumas, nuovargis ir kt.).
ISleista jgyvendinant ES finansuojamg projektg
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