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JZANGA

Sis leidinukas parengtas pagal Tarptautinés vézio tyrimy
agentiros (angl. International Agency for Research on Cancer —
IRAC) pateikta medziaga interneto adresu http://cancer-code-
europe.iarc.fr/index.php/en/about-code.

Europos kovos su véziu kodeksas — tai Europos Komisijos
iniciatyva rengiama informacija Zmonéms apie priemones, kuriy
jie turéty imtis siekdami sumazinti savo ir $eimos nariy rizika
susirgti véziu. Dabartinj — 4-jj — Kodekso leidima sudaro 12 re-
komendacijy, kuriomis dauguma zmoniy gali vadovautis netu-
rédami specialaus pasirengimo. Kuo Zmoneés labiau atsizvelgs i
jas, tuo labiau sumazins savo rizika susirgti véziu. Apskaiciuota,
kad Europoje beveik pusés mirciy nuo vézio buty iSvengiama,
jei kiekvienas gyventojas gyventy pagal $iuos sitlymus.

Leidinuke pateikiama 12 Europos kovos su véziu kodekso
rekomendacijy drauge su gana placiais ju prasmés paaiskini-
mais.

Pirmasis Kodekso leidimas publikuotas 1987 metais. Ke-
tvirtajj leidima per 2012—-2013 metus parengé vézio specialistai,
mokslininkai ir kiti ekspertai i§ visos Europos Sajungos, pro-
jekta koordinavo Tarptautiné vézio tyrimy agentira, finansiné
parama suteikta i§ ES Sveikatos programos (angl. EU Health
Programme) 1ésy. Formuluodami rekomendacijas ekspertai at-
sizvelgé | esamus paskutiniuosius mokslinius jrodymus. Visy
eksperty, prisidéjusiy prie ketvirtojo leidimo, buvo prasoma
dirbti nepriklausomai ir vadovautis tik savo nuomone, o ne ko-
kios nors organizacijos ar institucijos pozicija.

Ekspertai dagiau nei dvejus metus kaupé jvairiy sriciy moks-
linius jrodymus ir aptarinéjo juos darbo grupése. Kodekso reko-
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mendacijos ir atitinkami jrodymai yra paaiskinti darbo grupiy
parengtuose moksliniuose straipsniuose.

Formuluojant rekomendacijas atsizvelgta j tai, kad projektas
skirtas placiajai visuomenei. Bendra nepriklausoma mokslinj
vadovavima atliko ir galutinj pritarima rekomendacijoms davé
Mokslo komitetas (angl. Scientific Committee), kurj sudaro
izymus mokslininkai, vézio prevencijos lyderiai Europoje.
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Ketvirtosios redakcijos
Europos kovos su véziu kodeksas

(12 rekomendacijy, kaip sumazinti rizikg susirgti véziu)

1. Nerukykite. Nevartokite jokiy tabako gaminiy.

2. Pasiekite, kad jisy namuose nebaty rakoma. Palaiky-

kite nuostata nerukyti jasu darbo vietoje.

Siekite, kad jasy kiino svoris biity normalus — pa-
lankus sveikatai.

Bukite fiziskai aktyvas kiekviena diena. Ribokite
laikg, kurj praleidziate sédédami.

Maitinkités sveikai:

+ Valgykite daug viso griado produkty, ankstiniy ir ki-
tokiy darzoviy bei vaisiy.

+ Ribokite kaloringo maisto (turin¢io daug cukraus ir
riebaly) vartojima, venkite saldziy gérimuy.

+ Venkite apdorotos meésos (rakyty mésos produkty,
konservy ir pan.), ribokite raudonos mésos ir siraus
maisto vartojima.

Ribokite bet kokios riisies alkoholio vartojima. Sie-
kiant iSvengti véZio geriausia jo nevartoti visai.

Venkite per ilgai buti sauléje, ypa¢ nuo to saugokite
vaikus. Naudokités apsaugos nuo saulés priemo-
némis. Nesinaudokite soliariumais.

Saugokités vézj sukelianciy medziagy poveikio savo
darbo vietoje vadovaudamiesi saugaus darbo instruk-
cijomis.
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9. Issiaiskinkite, ar nesate veikiami natiairaliai jasy na-
muose susidarancios pernelyg didelés koncentracijos
radono spinduliuotés. Imkités priemoniy jai suma-
Zinti.

10. Kadikio Zindymas mazina motinos rizika susirgti
véziu, ypac krities. Jei tik galite, Zindykite savo kii-
dikj.

Pakaitiné hormonoterapija (PHT) didina tam tikry
formy vézio rizika. Ribokite PHT vartojima.

11. Suteikite galimybe savo vaikams dalyvauti skiepy
programose:
+ Hepatito B (naujagimiams)
+ Zmogaus papilomos viruso (ZPV) (mergaitéms)

12. Dalyvaukite atrankinés patikros programose dél vézio:
+ Gimdos kaklelio vézio (moterys)
+ Kraties vézio (moterys)
+ Storosios zarnos vézio (vyrai ir moterys)

EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS

1. TABAKAS

Pasaulyje pirmaujanti ligy ir mirciy, kuriy baty galima is-
vengti, priezastis yra tabako vartojimas.

Tabako vartojimas — dazniausia vézio priezastis. Rikymas —
zalingiausias tabako vartojimo budas, sukeliantis sunkiausias su
jo vartojimu susijusias ligas (1 pav.). Cigareciy rakymas nuzudo
daugiau nei puse jas ilga laika rakiusiy Zzmoniy.

Tabako vartojimas kasmet pasaulyje nulemia 6 milijonus
mirciy ir sudaro daugiau nei pusés trilijono doleriy ekonominj
nuostolj. Sj simtmetj tabakas nuzudys 1 bilijona Zmoniy, jei
nebus greitai jdiegti Pasaulinés sveikatos organizacijos Tabako
kontrolés pagrindy konvencijos susitarimai.

Siekiant geriau apsaugoti gyventojy sveikata, pastaruoju
metu Europoje perziaréta Tabako produkty direktyva (2014/40/
EU). Buvo patikslintos tabako produkcijos kontrolés ir produkty
pateikimo bei pardavimo taisyklés, numatyta harmonizuoti skir-
tumus tarp $aliy tabako kontrolés srityje.
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Tabako ritkymo

Piktybiniai navikai Létinés ligos

Nosies ir prienosiniy anciy Insultas
Burnos ertmés

Nosiaryklés, burnaryklés

Lesdiuko katarakta, apakimas

Gerklarykles Apydancio uzdegimas
Gerkly Aortos aneurizma
Stemples Koronariné Sirdies liga

Trachéjos, Plauciy uzdegimas
bronchy, plauciy Periferiniy kraujagysliy ateroosklerozé
Kepeny
Umi Letiné obstrukciné plauciy liga,

bronchiné astma ir kitos kvépavimo
taky ligos

mieloidiné leukemija
Skrandzio
Kasos

Inksty

Slaplmtaqu StOI’DSIOS Zarnos———+
Kiausidziy L AT |
Gjmdos kaklelio 4
Slapimo puslés |

Klubakaulio lazimai

Poveikis motery reprodukcinei
sistemai, jskaitant ir vaisingumo
sumazeéjima

Pasyvaus rilkkymo

Vaikams Suaugusiems

e i
J 1
f Al
i o
T = Nosies gleivinés sudirginimas
e

Plauciy vézys

Vidurinés ausies ligos

Kvépavimo sistemos
sutrikimo simptomai,

P Ll ot Koronariné sirdies liga
plauciy veiklos susilpnéjimas 9

Apatiniy kvépavimo taky ligos

Kadikiy staigios mirties sindromas

1 pav. Zalojantis tabako ritkymo ir pasyvaus ritkymo poveikis
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I'If. J)I 1 ‘ 'L 1 4} Poveikis motery reprodukcinei sistemai:
| .II'J - )_" "-.'I.' | gimdo maZo svorio naujagimius

Kokiy formy tabako gaminiai vartojami Europoje ?

Tabakas gali bati rakomas, c¢iulpiamas, kramtomas, uos-
tomas. Cigareciy rakymas yra dominuojantis tabako vartojimo
btadas Europos Sajungoje. Siuo metu apie 28 proc. vyresniy nei
18 m. amziaus zmoniy riko, maziau nei 1 proc., i$skyrus Svedija,
vartoja bedaimj tabaka.

Tabakas parduodamas cigary pavidalu, taip pat palaidas,
smulkintas susisukti suktine ar prikimsti pypke. Parduodamas
tabakas, skirtas vandens pypkéms, kramtomasis tabakas, ta-
bakas, kurj galima ¢iulpti ar uostyti.

Rukomi tabako produktai.

Europoje is rakyti gaminamy tabako produkty dazniausiai var-
tojama cigaretés, cigarai, cigarilés, smulkiai susmulkintas palaidas
tabakas paciam rankomis susisukti suktine ar prikimsti pypke.

Rakanciojo iskvéptus cigaretés, cigaro, suktinés tabako
damus, pasklidusius aplinkoje, priversti jkvépti ir visai nera-
kantys Zmonés, t. y. nesamoningai pasyviai rakyti.

Cigareté — tai pramoniniu bidu pagamintas tabako ritinélis,
apvilktas specialiu popieriumi. Cigaretése paprastai yra sumai-
$ytas jvairiy rasiy tabakas. Jos buna apie 8 mm diametro ir 70-120
mm ilgio. Viena cigarete sudaro 1 g tabako ir 1 mg nikotino. Ciga-
retés gali bati su filtru ir be jo, rakant skleisti kokj nors aromatag.

Rankomis sukant sukting smulkiai susmulkintas tabakas jvy-
niojamas | specialy rakomajj popieriy. Suktinéje paprastai ta-
bako jsukama maziau (0,4-0,75 g), nei jo bina pramoniniu badu
gaminamose cigaretése.

Cigarai gaminami gamyklose — rankiniu badu susmulkintas
tabakas ar susukti tabako lapai jvyniojami j dziovinta tabako lapa
ir suformuojamas ritinélis. Jis yra didesnis nei pramoniné cigareté.
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I pypke rukyti prikemsama palaido susmulkinto tabako.

Vandens pypké — tai specialus prietaisas, kuriame tabako,
jkaitinto karstos anglies, dimai atvésta pereidami per vandens
sluoksnj ir patenka j zarna su antgaliu rakyti.

Bedumio tabako gaminiai.

Tabako lapai gali biiti vartojami ne tik juos deginant, bet tie-
siog per nosj ar burna.

Uostomasis tabakas gaminamas i$ vir§ liepsnos dziovinto,
apdoroto taikant fermentacija tabako, susmulkinamo i sausus
miltelius. Milteliai dedami j $nerves ir uostomi. Tai retas Euro-
poje tabako vartojimo bidas (vartojama Jungtinéje Karalystéje).

Sios formos tabakas vartojamas ir oraliai. Bediimio tabako
vartojimas per burng Europoje reiskia jsidéti tabako milteliy tarp
lapos ir danteny ar tarp skruosto ir danteny, ir tada arba ciulpti,
arba kramtyti tam tikra laiko tarpa. ,Chaw” — tabako gumulélis,
kurio dydis kaip golfo kamuoliukas, yra dazniausiai kramtomas,
0 mazesné porcija ,quid”“ yra tiesiog laikoma burnoje.

Skandinavijos $alyse vartojami naujesni bedimio tabako ga-
miniai, pavyzdziui, Svedijos ,snus“, arba Svedijos drégnas uos-
tomasis tabakas. Svedijoje 21 proc. vyry vartoja bedimj tabaka.
Europoje maziau nei 2 proc. europieciy vartoja oralinj bedamj
tabaka.

Ar tabako vartojimas gali sukelti vézj? Kuri dalis visy
vézio atvejy susijusi su tabako rikymu?

Taip. Tabako vartojimas yra pagrindiné priezastis vézio, kurio
buty galima iSvengti, jei bty atsisakyta sio zalingo jprocio. Visais
budais vartojamas tabakas sukelia rizika susirgti véziu. Rikymas
yra pavojingiausias tabako vartojimo budas, nes didziausia vézio
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rizika susidaro degant tabakui, kai su damais jkvepiamos toksis-
kiausios medziagos, jskaitant ir sukeliancias vézj, issiskiriancios
degant tabakui.

Tabakas, ypac jei jis ruakomas, sukelia jvairiy rasiy vézj (2
pav.). Tabako rakymas sukelia vézj ir nerakantiems Zmonéms, jei
jie kvépuoja rukanciyjy prirakytu oru. Rakanciy vyry ir motery
plauciy vézio rizika yra 20-25 kartus didesné nei nertakanciy.
Kuo daugiau mety rikoma, kuo daugiau cigareciy suritkoma per
dieng, kuo jaunesniame amziuje pradedama rikyti, tuo plauciy
vézio rizika didesné.

I$ visy susirgusiy plauciy véziu Zmoniy Europoje 82 proc.
atvejuy ligos priezastis yra riakymas.

——— Nosies ertmés ir
Burnos ertmes (33%) ¥ pricnosiniy anciy (1136
Priezastimi taip pat gali . ‘x Il.
bati ir bedamio tabako vartojimas = " [ Gerkly (84 %)
—
Burnaryklés ir gerklaryklés (49 %) . ;x i
Nosiaryklés (17 %) "" .

Plautiy (82 %)
Stemplés (35 %)

Priezastimi taip pat gali

bati ir bedamio tabako vartojimas

Kepeny ir tulzies taky (25 %)
Kepeny piktybiniai navikai
Kasos (13 %) (rakanciy tévy vaikams)

Priezastimi taip pat gali

bati ir bedamio tabako vartojimas Skrandzio (21 %)

P 3 - Inksty ir Slapimtakiy (8 %)

Storosios (gaubtinés, sigminés,
tisiosios) zarnos (14 %)

: oy
i et
—
—
iausidzi [ J“- T .-_TI-Q
Kiausidziy (14 %) ':_f )
Gimdos kaklelio (14 %) E Slapimo puslés (50 %)

Mieloidiné leukemija
(13 %)

2 pav. Paveiksle pazymétos lokalizacijos vézio, kurio priezastis
gali biiti ritkomas ar kitaip vartojamas tabakas ir pasyvusis riskymas.
Skliausteliuose nurodyta ritkymo poveikio sukelti atitinkamo
organo veézj procentiné israiska.
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Be to, Tarptautiné vézio tyrimy agentara (IARC) remdamasi
nuolatinémis Zmoniy tyrimy iSvadomis pazymi, kad jau yra dar
nevisiskai patikimy jrodymuy, jog tabako rtkymas didina kraties
vézio rizika 10-30 proc. Negana to, jau yra dar nevisiskai pa-
tikimy jrodymy, kad pasyvusis rakymas didina gerkly ir ryklés
vézio rizika. Turint galvoje §j konteksta teiginys ,jau yra dar ne
visiskai patikimy jrodymuy®, ,riboti irodymai” reiskia, kad tabako
rukymas gali bati kritties vézio priezastis, o pasyvusis rikymas —
gerkly ir ryklés vézio priezastis.

Ar visy formy vartojamas tabakas gali sukelti vézj?

Taip, visy formy vartojamas tabakas gali buti vézio priezastis.
Didziausia rizika pasizymi vartojamas degantis tabakas (tabako
rukymas), nes daugiausia vézj sukelianc¢iy medziagy pasigamina
tabako degimo metu.

Kokiy vézj sukelianc¢iy medziagy aptinkama tabake?

Tabakas ir tabako damai turi daug medziagy, sukelianciy
vézj zmogui ir laboratoriniams gyvinams. Kitaip jos vadinamos
kancerogenais. Svarbiausios i$ jy pateiktos zemiau.

Kai kurios i$ jy augant tabako augalui jo lapuose susidaro
nataraliai, kai kurios, tokios kaip benzenas, formaldehidas, spe-
cifiniai tabako nitrozaminai ir kitos, susidaro degant tabakui ar
ji apdirbant. ]vairiose $alyse kancerogeny asortimentas ir kiekis
tabako produktuose gali bati skirtingas.

Kai kuriy rasiy bedamis tabakas gali biiti pagaminamas taip,
kad jame biity mazesné koncentracija nitrozaminy — vieny svar-
biausiy tabako kancerogeny.
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Formaldehidas — §i medziaga naudojama palaikams balza-
muoti ir konservuoti, taikoma kaip dezinfecijos priemoné bei
kity chemikaly gamyboje.

Policikliniai aromatiniai angliavandeniliai, tokie kaip
benzpirenas — pasigamina ne iki galo sudegant medziagoms,
aptinkami tabako dimuose ir automobiliy iSmetamosiose du-
jose.

Arsenas — $i cheminé medziaga nepaprastai nuodinga zmo-
néms ir kitiems gyviems organizmames, tuo paaiskinamas jos pa-
naudojimas herbicidy ir insekticidy gamyboje.

Nikelio junginiai — $io metalo junginiai naudojami neradi-
jancio plieno, magnety, monety, kai kuriy lydiniy gamyboje.
Nikelio sulfido garus Tarptautiné vézio tyrimy agentara (IARC)
pripazino Zmogaus kancerogenu, o nikelio karbonilio dujos
zmogui yra labai nuodingos

29Polonis — radioaktyvus elementas, aptinkamas tabako la-
puose kaip gamtoje esancio radono skilimo produktas.

Berilis — lengvo svorio metalo elementas, naudojamas avia-
cijoje, kosmose, branduolinéje pramonéje. Berilis atsipalaiduoja
daugelio pramoniniy procesy metu, jskaitant ir municipaliniy
atlieky deginima. Svarbiausias berilio emisijos $altinis yra ang-
lies ir mazuto deginimas.

Chromas (Sesiavalentis) — jo panaudojimas platus, jskaitant
nertdijancio plieno gamybg, medienos konservavima, odos ap-
dirbimg, pigmenty gamyba dazams, rasalui, plastmasei, antiko-
roziniy priemoniy gamyba.

Kadmis — §is cheminis elementas naudojamas maitinimo
elementy (baterijy) bei pigmenty gamyboje.

Aromatiniai aminai, jskaitant 2 naftilaming ir 4 aminobife-
nilg, 1,3 butadieng — naudojami dazy ir gumos gamyboje.

EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS 13



Benzenas, svarbus gazolino komponentas, dar naudojamas
kai kuriy rasiy gumos, tepaly, dazy, detergenty, vaisty, spro-
gmeny, pesticidy gamyboje.

Vinilchloridas — dazniausiai naudojamas polimero polivi-
nilchlorido gamyboje.

Etileno oksidas — vienas i§ pagrindiniy pramoniniy chemi-
kaly, nors pernelyg pavojingas tiesiogiai naudoti buityje, nau-
dojamas gaminti daugelj vartojamuy produkty, tokiy kaip deter-
gentai, tirstikliai, skiedikliai ir plastikas. Degios ir nuodingos jo
dujos nepalieka likuciy ant daikty, su kuriais kontaktuoja. Grynas
etileno oksidas yra dezinfektantas, placiai naudojamas ligoninése
ir medicinos reikmeny pramonéje pakeisti kar$¢iui jautriy prie-
moniy, pavyzdziui, vienkartiniy $virksty, sterilizavima garais.

Ar nikotinas sukelia vézj?

Ne. Nikotinas yra svarbiausia veiklioji medziaga, aptinkama
tabake, ji sukelia priklausomybe nuo tabako greiciau, nei tabake
esantys kancerogenai sukelia vézj. Zmonés, priklausantys nuo
tabako, nuolat patiria jo kancerogeny poveikj rakydami ar var-
todami tabaka kitais budais.

Nikoting pakeicianti terapija gali rakaliams laipsniskai pa-
keisti cigareciy poreikj ir taip sumazinti kancerogeny ir kity tok-
siniy degancios cigaretés medziagy poveikj organizmui. Todél
medicininis nikotinas yra saugesné alternatyva nei tabako pro-
duktai. Nikoting pakeicCiancioji terapija (kaip nikotino kram-
tomoji guma ar nikotino pleistrai) nuo 2009 mety yra Pasaulio
sveikatos organizacijos svarbiausiy vaisty sarase.

Didelés nikotino dozés gali turéti toksinj ir net mirting po-
veikj, todél nikotino preparatai turi bati laikomi vaikams nepa-
siekiamose vietose.
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Ar kiti veiksniai gali padidinti su rikymu susijusia vézio
rizika? Kas, jei Zmogus vartoja alkoholj ir riko?

Taip. Zalingas tabako riikymo poveikis padidéja, jei drauge
vartojamas ir alkoholis, taip pat jei drauge veikia vézio rizikos
veiksniai, susije su profesija, tokie kaip radonas, asbestas ir kiti.
Rakaliy rizika susirgti burnos gleivinés, ryklés, gerkly, stemplés
véziu vis didesné, kuo daugiau jie vartoja alkoholio. Rikymas ir
alkoholio vartojimas sukelia didesne vézio rizika nei vien tik ra-
kymas.

Ar galima sumazinti rizika susirgti véziu ar sumazinti
mirties nuo jo rizika metus rakyti?

Taip. Mokslas jtikinamai jrodo, kad, metus rikyti bet kokio
amziaus zmogui, vézio rizika mazéja, bet kuo jaunesnio amziaus
zmogus meta rakyti, tuo nauda didesné. Rikaliai praranda vidu-
tiniskai 10 savo gyvenimo mety, palyginti su niekada nerakiusiais
asmenimis. Jei rakyti metama dar iki sukaks 40 mety amziaus,
mirciy, susijusiy su rakymu, sumazéja apie 90 proc. Niekada ne
vélu mesti rakyti; metusiyjy rakyti bet kokio gyvenimo amziaus
tarpsnyje mirties, susijusios su rakymu, rizika mazesné nei ty,
kurie ir toliau rako (1 lent.).
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1 lentele. Teigiami sveikatos pokyciai, atsirandantys priklausomai nuo

metimo rikyti trukmeés

praéjus po 2 savaiciy po po
20 min.: iki 3 ménesiy: 1 metuy: 10 mety:
suretéjes |pageréjusi krau- |koronarinésligos |mirties nuo
pulsas, jotaka ir plauc¢iy | (Sirdies vainikiniy |plauciy vézio
sumazéjes |funkcija kraujagysliy su-  |rizika sumazé-
kraujos- siauréjimo) rizika |jusi per puse,
pudis sumazéusi per palyginti su
puse, palyginti su | teberukanciyjy;
teberakanciyjy sumazéjusi
gerkly (balso
aparato) ir kasos
vézio rizika
po 12 po po po
valandy: 1-9 ménesiy: 5 mety: 15 mety:
padidéjes |sumazéjes kosulys |burnos, ryklés, koronarinés
anglies ir dusulys; stemplés, $lapimo |ligos rizika ta-
monoksido | geresné virpamojo | paslés vézio rizika | pusi tokia kaip
(smalkiy) |epitelio (bronchy |sumazéjusi per nerakanciyjy
lygis krau- |gleivinés lgsteliy, |puse; gimdos kak-
jyje tapes |turinciy mazytes |lelio vézio rizika
normalus || plaukelius pa- susilyginusi su ne-
nasias struktaras, |rukanciy motery
skirtas pasalinti sios ligos rizika;
gleives i$ plauciy) |insulto rizika po
funkcija — geriau |2-5 mety susily-
valosi plauciai, gina su nertkan-
sumazéjusiir in- | ¢iyjuy rizika
fekcijos rizika
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Ka daryti siekiant mesti rakyti?

Yra daug priemoniy, kurias rikaliai gali panaudoti, siekdami
sékmingai mesti rakyti. Geriausia patirtis rodo, kad tie, kurie
pasiryzima mesti rakyti paremia specialiy vaistiniy preparaty
vartojimu ir tam tikra elgsena, keturis kartus sékmingiau meta
riakyti nei tie, kurie sprendimo nebertukyti neparemia jokiomis
priemonémis. Medikamentinei paramai mesti rukyti dazniausiai
panaudojamos efektyvios priemonés, kaip pakaitiné nikotino te-
rapija (PNT), bupropionas, vareniklinas ir citizinas.

Pakaitiné nikotino terapija (PNT) — nikotino produkty,
skirty tiekti nikotina organizmui nertkant tabako, panaudo-
jimas. Yra kelios $iy produkty formos, kaip 16, 24 valandy vei-
kimo transderminiai nikotino pleistrai, 2 ar 4 mg nikotino kram-
tomoji guma, 1, 1,5, 2 ar 4 mg nikotino pastilés, 2 mg tabletés
déti po liezuviu, purskalas j nosj ar burng. Galimybés jy jsigyti
Europos $alyse jvairios, paprastai jos parduodamos be recepto,
bet kai kur gali bati prieinamos tik turint recepta.

Bupropionas yra antidepresantas, jo veiksmingumas pade-
dant mesti rakyti buvo pastebétas atsitiktinai. Vartojamas po
300 mg per diena 7-8 savaites, pradedamas vartoti 1 savaite
prie§ numatyta mesti rakyti diena. Bupropionas yra receptinis
vaistas daugelyje Europos saliy. Forma, gaminama riakymo pri-
klausomybei gydyti, vadinama firminiu pavadinimu , Zyban®.

Vareniklinas, firminis pavadinimas ,Champix”. Gydymo
kursas pradedamas savaite prie§ diena, kuria bus mesta rakyti.
Ta savaite vartojama po 1 mg per diena. Nuo metimo rukyti
dienos vartojama po 2 mg per diena 11 savaiciy. Tai receptinis
vaistas beveik visose Europos salyse.

Citizinas — pradedamas vartoti savaite prie§ metant rakyti,
visas gydymo kursas trunka 4 savaites, laipsniskai pagal schema

EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS 17



mazinama vaisty dozé. Firminis pavadinimas ,Tabex“. Siuo metu
$is vaistas licencijuotas tik keliose Centrinés ir Ryty Europos $a-
lyse, kuriose jis gali buti bereceptinis arba prieinamas su receptu.
Vakary Europoje, kai vaistas bus licencijuotas, bus naudojamas
ateityje.

Parama metant rakyti apima, pavyzdziui, ir praktine parama,
kaip susidoroti su stresu, jveikti potraukj zalingiems jprociams,
kaip naudotis pakaitine nikotino terapija, kaip susidoroti su tros-
kimu rikyti ir metimo rakyti simptomais. Si pagalba gali bati
teikiama zodziu arba telefonu, per mobiliojo telefono tekstine
sistema, internetu. Ja gali teikti vaistininkai, Seimos gydytojai ar
kiti sveikatos specialistai.

Dar vienas zingsnis, padedantis visiskai nerakyti ir iStverti
rakymo abstinencija, yra pasiekti, kad namuose visiskai niekas
neberukyty.

Namy, kuriuose nerikoma, privalumai:

+ Namy, kuriuose nertikoma ir néra tabako damy, nertkantys
suaugusieji ir vaikai néra veikiami pasyvaus rikymo. Tai ypac
svarbu labiau pazeidziamos sveikatos asmenims, pavyzdziui,
sergantiems bronchine astma vaikams ir suaugusiems ar ser-
gantiems létinémis Sirdies bei plauciy ligomis suaugusiems.

+ Paaugliai, kuriy tévai nertuké, pradéje gyventi namuose, kur
leidziama rakyti, labiau tikétina, kad pradés rukyti, nei tie pa-
augliai, kurie ir toliau gyvena namuose, kuriuose nertikoma.

+ Rakaliai, gyvendami namuose, kuriuose nerikoma, per diena
suritko maziau cigareciy.

+ Namai, kuriuose nerikoma, silpnesnés valios zmonéms pa-
deda ilgiau islikti abstinentams.

+ Namai, kuriuose nerikoma, siuncia aiskia zinia kitiems, kad
rukymas yra nepriimtinas.
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Dar viena galimybé sumazinti pasyviojo rikymo poveikj yra
pasiekti, kad nebuaty rakoma automobiliuose, kai juose yra vaiky
ar nertkanciy suaugusiyjy. Tabako damai efektyviai nepasali-
nami, jei rikant automobilyje atidaromi langai. 2014 m. Anglija
patvirtino jstatyma, draudziantj rakyti privaciuose automobi-
livose, kai kartu keliauja vaikai. Panasy jstatyma rengia Airija,
tikimasi, kad ir kitos Salys pasuks siuo keliu.

Ar vézio rizika, sumazéja, jei sumazinamas surakomu ci-
gareciy skaicius?

Taip, tai gali sumazinti vézio rizika, bet surikomy cigareciy
sumazinimo nauda sveikatai susijusi ir su kitomis aplinkybémis.

Kiek sumazés vézio rizika, priklausys nuo to, ar rukantysis
suvartojamo nikotino trikuma bandys kompensuoti, pavyz-
dziui, jtraukdamas damus giliau j plaucius ar padaznindamas
jtraukimus. Pakaitinés nikotino terapijos ar kity nuo tabako
priklausomybés padedanciy medikamenty vartojimas $alia pa-
stangy sumazinti surikomy cigareciy skaiciy gali padéti iSvengti
kompensuojamojo rikymo arba visiskai i§vaduoti nuo rakymo.

Geriausia uzsibreézti tiksla visiskai mesti riakyti per tam tikra
laika, nes metimas rukyti atnesa didziausig nauda sveikatai. Me-
timas rakyti bet kokiu amziaus tarpsniu Zymiai sumazina mir-
ties nuo visy sunkiy su rakymu susijusiy ligy, tarp ju ir vézio,
rizikg, palyginti su vis dar tebertukanciyjy rizika.

Vézio rizika salygoja ne tik rakymo laikotarpio trukmeé (me-
tais), bet ir rakymo intensyvumas, t. y. suratkomy cigareciy
kiekis per dieng. Bendros rikymo trukmeés jtaka vézio rizikali,
manoma, yra didesné nei surikyty per dieng cigareciy kiekio su-
mazinimo jtaka.

Visiskai mesti rakyti yra geriausias dalykas, kuris mazina
vézio rizika.
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Kas yra elektroninés cigaretés (e-cigareté)?

Elektroniné cigareté, arba elektroniné nikotino tiekimo sis-
tema, yra prietaisas, per kurj vietoj degancio tabako damuy jkve-
piami nikotino garai. Elektroniné cigareté uzpildoma tirpalu,
kurj sudaro nikotinas kartu su propileno glikoliu arba augaliniu
glicerinu.

Elektroniné cigareté veikia kaip inhaliatorius — kaistant skys-
Ciui atsiranda nikotino garai, kurie ir jkvepiami. Taip imituo-
jamas tikros tabako cigaretés ritkkymas.

ISoriskai elektroniné cigareté atrodo kaip tikra jprastiné
tabaku uzpildyta cigareté, cigaras, cigarilé ar pypké. Taciau $ios
cigaretés gali bati pagamintos ir panasios j kasdien naudojamus
smulkius daiktus, kaip rasikliai, USB raktai ir kitokius.

Kokios bus elektroniniy cigareciy ilgalaikio rakymo pa-
sekmeés, dabar nezinoma. Rakant elektronines cigaretes nejkve-
piama kenksmingy medziagy, susidaranc¢iy degant tabakui, todél
ju rakymas, tikétina, maziau rizikingas ligy ir mirciy, susijusiy su
tabako rakymu, atzvilgiu. Elektroniniy cigareciy vartojimas turi
potenciala sumazinti milziniska tabako rikymo sukeliamy ligy
ir mirciy nasta, jei daugumos rukanciyjy peréjimas prie elektro-
niniy cigareciy ir visuomenés sveikatos klausimai baty tinkamai
sprendziami.

Tie klausimai apima tai, kad e-cigareciy skonis gali patikti
vaikams, paaugliams ir tai skatins jauny nertkanciy Zmoniy e-ci-
garecCiy vartojima, be to, ju Zenklinimas neatspindi turinio, e-ci-
garetés yra reklamuojamos netinkamai, jos gali susilpninti tabako
kontrolés pastangas, nes galéty buti vartojamos tose vietose, kur
tabaka rukyti draudziama arba galéty skatinti vartojima tarp ri-
kaliy, uzuot metus rukyti, o galiausiai galéty grazinti tabako var-
tojima tose Salyse, kuriose sékmingai i$vystyta tabako kontrolé.
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Siems susirapinimams i$sklaidyti reikia atlikti daugiau ty-
rimy.

Kas atsitiks, metus riakyti tabaka?

Rakantieji bijo, kad metus rakyti ims augti kano svoris. Ta-
¢iau metimas rikyti atnesa daug didesne nauda sveikatai nei ri-
zika jai dél padidéjusio svorio, kurj, beje, galima ir kontroliuoti.
Be to, mirties, kurios priezastis susijusi su rikymu, jskaitant ir
vézj, rizika yra didesné normalaus kino svorio, bet rakanciy
zmoniy, nei turinciy antsvorj, bet nertkanciy. Pazymeétina, kad
sunku nuspéti, kam kano svoris pradés didéti nustojus rakyti,
kam ne. Metantieji rakyti turéty pasitarti su sveikatos specia-
listais, kaip maitintis ir kokia fizine veikla uzsiimti, kad galéty
abstinencijos laiokotarpiu kontroliuoti savo svorij.

Daugelis metanciyjy rakyti susidurs su nemaloniais fizi-
niais ir psichiniais atpratimo nuo rikymo efektais. Jie atsiranda
dél nuolatinio nikotino trikumo kraujyje metus rakyti. Absti-
nencijos efektai pasireiskia troskimu ar labai dideliu geismu pa-
rukyti, depresija, dirglumu, agresyvumu, nerimu, padidéjusiu
apetitu, susilpnéjusia démesio koncentracija, nezymiu galvos
svaigimu, miego sutrikimu. Visa tai gali trukti nuo 1 iki 3 mé-
nesiy. Abstinencija pasireiskia ne kiekvienam metanciam ru-
kyti.

Atrodo, kad cigaretés surtikymas padeda atsipalaiduoti, bet
i$ tikryjy abstinencijos simptomus palengvina jkvepiamas niko-
tinas. Jei rakalius kurj laika neriko, jis pradeda jausti abstinen-
sijos simptomus — dirglumg, pyktj, nerima. Rikymas palengvina
$ivos simptomus ir rikanciajam atrodo, kad jis nusiramina ir
atsipalaiduoja.
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Farmakologinés mestimo rukyti priemoneés, kaip nikotino
pakaitiné terapija ar bupropionas, gali i$ dalies padéti abstinen-
cijos laikotarpiu.

Ar raukancio Zzmogaus pavyzdys paskatina rakyti kitus?

Jei zmogus savo darbine ar visuomenine padétimi yra sek-
tinas pavyzdys, tuomet jo rukymas gali turéti jtakos ir kitiems
pradéti rakyti.

Jei Zzmogus ruko, labiau tikétina, kad kiti jo namuose gali taip
pat pradéti rakyti, ypac jauni zmonés yra veikiami savo tévy, vy-
resniyjy broliy ir sesery pavyzdzio.

Gydytojai, slaugytojos ir kiti sveikatos specialistai yra pa-
vyzdys pacientams ir, jei jie riko — siuncia nesuderinama su jy
profesija zinia savo pacientams. Sveikatos specialistai privalo ne
tik patys nerikyti, bet ir paremti nertikymo kulttira bei paraginti
neriakyti aplinkinius.

Ar rikymas labiau paplites tam tikrose gyventojuy gru-
pése?

Riakymas yra svarbus Zmoniy sveikatos skirtumy veiksnys
daugelyje auksto ekonominio i$sivystymo lygio $aliy. Rakymas
pasauliniu mastu labiau paplites tarp nepasiturin¢iy Zmoniy
grupiy, kuriy zemas profesinis, i$silavinimo ar pajamy lygis, tarp
bedarbiy, i$siskyrusiy Seimy tévuy. Yra ir kity grupiy gyventojuy,
kurie ypac linke rakyti, kaip benamiai, asmenys, turintys psi-
chinés sveikatos sutrikimy, kaliniai.

Svarbu, kad tabako kontrolés priemonés pasiekty labiausiai
pazeidziamas, pasizymincias dideliu tabako vartojimu gyventojy
grupes.
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2. PASYVUSIS RUKYMAS

Nerakanciojo priverstinis kvépavimas tabako damais uz-
terstu oru bunant kity prirtkytose patalpose darbe ar namuose
yra pasyvusis rikymas. Pasyvusis riakymas susijes su galimy i$-
vengti ligy, iskaitant ir vézj, rizika.

Namai gali tapti svarbiausia pasyviojo rakymo vieta. Eu-
ropoje yra skirtumy priimant draudima ruakyti namuose. Pa-
plitimas namy, kuriuose nertikoma, tarp $aliy svyruoja nuo 31
proc. iki daugiau nei 90 proc. Pageidaujamas apsaugos nuo pasy-
viojo rakymo didéjimas pasiekiamas rukantiesiems draudziant
rukyti jy namuose ir automobiliuose.

Europos $alyse, kuriose rikyti darbo vietose vis dar lei-
dziama, i$samios neriikkymo politikos, kuria apibrézia 8-tasis Pa-
saulio sveikatos organizacijos (PSO) straipsnis, priémimas, yra
geriausias pasirinkimas garantuoti, kad visi dirbantys gyventojai
bty vienodai ir visiskai apsaugoti nuo pasyviojo rikymo. Eu-
ropos Komisijos Tarybos 2009 m. lapkricio 30 d. rekomendacijos
dél aplinkos be diumy, parengtos PSO Tabako kontrolés pagrindy
konvencijos 8-ojo straipsnio pagrindu, jpareigoja valstybes nares
igyvendinti aplinka be damy visuomeninés paskirties patalpose,
darbo vietose, visuomeniniame transporte.

Siy rekomendacijy vykdymo i$samumo lygis, priklausomai
nuo $alies, skiriasi.
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Kas yra pasyvusis rikymas?

Nerukanciojo priverstinis kvépavimas tabako damais uz-
terstu oru bunant kity prirtkytose patalpose darbe ar namuose
yra pasyvusis rakymas.

Ar pasyvusis rikymas kenkia sveikatai?

Pasyvusis rakymas gali bati ankstyvos mirties ir daugelio
ligy priezastis. Jis skatina plauciy vézj, koronarine $irdies liga,
kvépavimo taky ligas, sunkina tokios ligos, kaip bronchiné
astma, eiga.

Darbuotojai, kuriy darbo aplinkoje dar rakoma, pavyzdziui,
kai kuriy $aliy baruose, restoranuose, yra labai veikiami pasyviojo
rikymo. Apskaiciuota, kad Jungtinéje Karalystéje nertakanciy
zmoniy plauciy vézys 14—15 proc. susijes su pasyviuoju rakymu.
Si plauciy vézio dalis gali bati dar didesné $alyse, kuriose pasy-
vusis rakymas daznesnis reiskinys nei Jungtinéje Karalystéje, pa-
vyzdziui, salyse kur daug Zmoniy riako, ypa¢ namuose. Asmeny,
kurie niekada neriké, bet juos veikia pasyvusis rikymas, plauc¢iy
vézio rizika yra du kartus didesné nei ty, kurie néra priversti pa-
syviai rakyti.

Tabako rukymas létina vaisiaus vystymasi. Moterys, kurios
budamos néscios ruko cigaretes, pagimdo kadikius, vidutiniskai
sverian¢ius 150-250 g maziau nei néstumo metu nerukiusios.
Per mazas gimusio kadikio svoris neigiamai atsiliepia nauja-
gimio sveikatai. Pasyvusis kadikio rakymas per motina susijes
su padidéjusia vaiko staigios mirties rizika, imiomis respiratori-
némis ligomis ir ausy problemomis.
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Kodél nerukantieji kvépuodami kity prirakytu oru turi
buti sunerime dél plauciy vézio?

+ Prirakytame ore yra pasklidusiy kancerogeny, issiskyrusiy
degant rakomai cigaretei.

+ Nertkantieji kvépuodami pririakytu oru jkvepia cheminiy
medziagy ir kancerogeny, kuriy jkvepia aktyviai rakantys
rukaliai. Tai, pavyzdziui, nitrozaminai ir policikliniai aroma-
tiniai angliavandeniliai.

*

Tyrimai atskleidé, kad nertkanciyjy, priversty nuolat kvé-
puoti tabako damais uzter$tu oru namuose ar darbe, plauciy
vézio rizika du kartus didesné nei asmeny, nepatirianciy pa-
syviojo rakymo.

Koks procentas Zmoniy Europoje yra veikiami tabako
damy namuose?

Siuo atzvilgiu tarp $aliy yra skirtumy. 2010 mety apzvalga
atskleidé, kad 62 proc. is 18000 suaugusiyjy, gyvenanciy 18 Eu-
ropos $aliy, pranesé, kad rakyti namuose néra leidziama. Neru-
kymo namuose diapazonas svyruoja nuo 93 proc. Suomijoje iki
31 proc. Kroatijoje.

Kokia namy, kuriuose néra tabako damy, nauda?

+ Kai namuose néra tabako dimy, suaugusieji ir vaikai nepa-
tiria pasyviojo rakymo.

+ Namuose, kuriuose néra tabako diamy, apsaugomi ypac jau-
tras uzterstam orui suaugusieji ir vaikai, pavyzdziui, sergan-
tieji bronchine astma, Sirdies ligomis ar létinémis plauciy
ligomis.
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« Nerukanciy tévy paaugliai pradéje gyventi namuose, kuriuose
leidziama rakyti, tikétina, greiciau pradés rukyti nei tie paau-
gliai, kurie ir toliau gyvens namuose, kuriuose neriikoma.

+ Rakantieji, gyvenantys namuose, kuriuose neleidziama ra-
kyti, surtiko maziau cigareciy per diena.

+ Namai, kuriuose neleidziama rakyti, padeda metantiems ra-
kyti islikti nertkantiems ilgiau.

« Namuy, kuriuose néra tabako dimy, nuostata siuncia aiskia
zinig, kad rakymas nepriimtinas.

Namai, kuriuose néra tabako damy, kuriuose niekam nelei-
dziama rakyti viduje jokiu metu ir jokiomis aplinkybémis, efek-
tyviau apsaugo vaikus nuo pasyviojo rakymo nei daliniai rikymo
suvarzymai. Rikymas per langg ar per atviras duris neapsaugo
namy nuo tabako damy.

Pasyviojo riakymo poveikio sumazéjimo pasiekiama nelei-
dziant rakyti automobiliuose ar kitose individualiose susisie-
kimo priemoneése, kai jose yra vaiky ar nerikanciy asmeny. Kai
automobiliuose rukoma, pasiekiama labai didelé dimy koncen-
tracija, automobilio langy atidarymas nepasalina damuy efekty-
viai. 2014 metais Anglija aprobavo politika, draudziancia rakyti
privaciose transporto priemonése, kai keleiviai yra vaikai. Toks
jstatymas ruo$iamas priimti Airijoje, tikimasi, kad ir kitos $alys
eis $iuo keliu.

Ar riukatis zmogus paskatina rakyti kitus Zmones?

Jei Zmogus yra sektinas pavyzdys kitiems, pavyzdziui, vai-
kams ar jaunesniems broliams ar seserims, jo rikymas, tikétina,
turés jtakos pradéti jiems rukyti. Jei asmuo riko, yra daugiau ti-
kimybés, kad kiti jo namy gyventojai taip pat pradés rukyti, ypac¢
jaunus zmones veikia tévy, broliy ir sesery pavyzdys.
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Ar ES Zzmonés darbovietése veikiami pasyviojo rakymo?

Taip, daugelyje saliy.

Nors teisés aktus, reglamentuojancius, kuriose vietose lei-
dziama rakyti, turi kiekviena Europos Sajungos $alis, taciau tai,
kaip placiai reikalaujama laikytis rakymo draudimo (ar jis apima
visas uzdaras darbo vietas, visuomeninj transporta, visuome-
nines patalpas, kitas visuomenei skirtas vietas ir nebatinai uz-
daras patalpas), labai skiriasi priklausomai nuo $alies.

2012 mety 27 ES $aliy 12000 Zmoniy apklausos duomenimis,
daugiau nei 25 proc. ju buvo maziausiai retkarciais priversti pa-
syviai rakyti darbo vietoje (19 proc. i$ ju rakantieji, 17 proc. ne-
rukantieji). 3 proc. apklaustyju (i$ ju 5 proc. rukantieji, 1 proc.
nerakantieji) tvirtino, kad buna priversti intensyviau pasyviai
rukyti (daugiau nei 5 valandas per diena).

14 proc. i$ apklaustyjy, kurie iki apklausos 6 ménesiuy laiko-
tarpiu lankydavosi restoranuose, teigé, kad jie maté, jog resto-
rany viduje rikoma. Apklaustyjy, kurie lankési baruose, $is pro-
centas buvo didesnis (28 proc.).

Kokia nauda jstatymuy, jpareigojanciy sukurti aplinka,
kurioje néra tabako damy?

+ Apsaugo zmones nuo zalingo pasyviojo rakymo.

+ Keiciasi socialinés normos, rakymas tampa maziau priim-
tinas, taip mazéja rukanciyjy ir pasyviai rakanciyjy.

+ Veda prie esminio pasyviojo rikymo sumazéjimo darbe,
todél mazéja Sirdies ligy rizika, geréja kvépavimo sutrikimus
darbo vietoje patirian¢iy Zzmoniy savijauta.

« Teigiamai veikia versla (isskyrus tabako pramonés) daugeliu
budy, jskaitant darbuotojy sveikatos ir produktyvumo pa-
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geréjima ir sveikatos draudimo salygy pageréjima. Be to, i$- 0
laidos sumazéja, nes nebereikia valyti riakymo atlieky darbo
vietose, palaikyti rakymui paskirty kambariy prieziaros.
Aplinka be dimy nenusmukdo bary ir restorany verslo.
+ Sumazina cigareciy vartojima tarp rukanciyjy ir suteikia ra-
kantiesiems daugiau Sansy mesti rakyt. 3. PALANKUS SVEIKATAI KUNO SVORIS
+ Sumazina tabako rakyma tarp jaunimo.

« Skatina sukurti namus, kuriuose néra tabako damuy. L . . . o L
4 Tvirtai jrodyta, kad Zmonés gali sumazinti rizika susirgti

véziu sveikai maitindamiesi ir badami fiziskai aktyvias. Europos
gyventojy, besilaikanciy sveikos gyvensenos ir véZio prevencijos
rekomendacijy, vézio rizika apytikriai yra 18 proc. mazesné, pa-
lyginti su vézio rizika gyventojy, kuriy gyvenimo budas ir kino
svoris neatitinka rekomendacijy. Sveikai gyventi reiskia turéti
normaly kano svorj, kai kino masés indeksas (KMI) yra tarp
18,5 ir 24,9, vengti vartoti svorio didéjima skatinantj maista,
tokj kaip saldis gérimai ir ,greitas maistas”, mankstintis ne ma-
ziau kaip 30 minuciy kasdien, moterims maitinti kadikj kratimi,
valgyti daugiau augalinés kilmés maisto, riboti raudonos mésos
vartojimg, vengti perdirbtos mésos produkty, riboti alkoholio
vartojima.

Kas yra palankus sveikatai kiino svoris?

Normalus, sveikatai palankus kano svoris toks, kai orga-
nizmas neturi riebaly pertekliaus, galinc¢io buti Sirdies ligy, dia-
beto, kity ligy, o ypac kai kuriy rasiy vézio priezastimi.

Bati per daug lieknam ar per daug apkaniam néra sveika,
reikia siekti, kad kaino svoris buty palankus sveikatai, normalus.
Néra paprasta tiksliai nustatyti kiekvieno asmens idealy kino
svorj. Tam reikty Zinoti jo liesyjy audiniy (labiausiai raumeny)
apimtj, o tai atliekama tik laboratorijoje. Ekspertai problema
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traktuoja lanks¢iai. Zmogus tampa sunkesnis kaupiantis rieba-
lams, todél mes apie riebaly apimtj galime spresti matuodami
kano svorj. Tac¢iau aukstesni zmonés paprastai yra sunkesni, net
jei jie yra liesi. Vadinasi, vertinant, ar svoris yra normalus, reikia
svorj matematiskai suderinti su agiu, svorio kilogramus padali-
jant i§ agio, isreiksto metrais kvadratu, t. y. nustatyti kino maseés
indeksa (KMI).

Jei zmogaus svoris atitinka jo agj, vadinasi, galima manyti,
kad jo svoris palankus sveikatai, normalus (nebent Zzmogus ypac
aukstas, zemo ugio ar labai raumeningas).

Normalaus, palankaus sveikatai kiino svorio Zzmogaus KMI
yra tarp 18,5-25 kg/m?®. Jei skaiciai didesni, kalbame apie ants-
vorj ar nutukuma, jei mazesni, kiino svoris per mazas.

Kai kuriais specifiniais atvejais KMI gali ne visai tiksliai at-
spindéti bendra kiano riebaly apimtj, ypa¢ kai kalbama apie di-
dele raumeny mase pasizymincius atletus ar senyvus zmones,
kuriy raumeny masé i$sekusi, nes KMI neatspindi, ar kiino svoris
didelis dél riebaly pertekliaus ar dél iSvystyty raumeny masés.

Kitas naudingas rodiklis, parodantis, ar yra pavojus svei-
katai dél padidéjusio kino riebaly kiekio, yra liemens apimties
matmuo. Jei vyro liemens apimtis didesné nei 102 cm, o moters
didesné nei 88 c¢m, rizika padidéjusi. Jei vyro liemens apimtis ma-
Zesné nei 94 cm, o moters nei 80 cm, pavojus sveikatai nedidelis.

Kad ir koks baty kano masés indeksas (KMI), norma virsi-
janti liemens apimtis reiskia didesne su antsvoriu susijusiy svei-
katos problemy tikimybe.

Liemens apimtis matuojama per vidurio linija tarp apatiniy
$onkauliy ribos ir klubakauliy virSutinés ribos (linija eina per
bamba). Patartina liemens apimtj i§simatuoti kas ménesj.

Kadangi vézio rizika nuolat didéja augant riebaly apimciai
Zmogaus organizme, norint ja sumazinti rekomenduojama siekti
kuo Zemiausios normalaus KMI ribos (arba juosmens apimties),
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kokios tik zmogus pajégia. Aisku, tai turi skirtis priklausomai
nuo zmogaus kino sudéjimo, konstitucijos — smulkaus kino su-
déjimo asmeny tikslas butuy siekti Zemesnés sveiko KMI ribos,
kresny Zzmoniy — vidutinés ar vir§utinés.

Kas yra antsvoris ir nutukimas?

Nurodant, kad zmogaus kiine susikaupe per daug riebaly,
daznai vartojami zoziai ,antsvoris® ir ,nutukimas.

Riebalai yra normali kiino sudétiné dalis, jie atlieka kano ter-
moizoliacine funkcija, apsaugo vidaus organus nuo traumy, b-
tini svarbiy hormonuy sintezéje. Riebalai sudaro 1/4—1/6 dalj viso
sveiko Zmogaus kiino svorio (moterims proporcingai didesne nei
vyrams). Bet jei riebaly daugiau, tai lemia daugiau sveikatos pro-
blemuy.

Kai zmogaus KMI yra tarp 25 ir 30 kg/m?, jis turi antsvorio,
jei virsija 30 kg/m? jis nutukes. Néra konkrecios kano svorio
reik§més, nuo kurios ,Zema rizika“ sveikatai tampa ,auksta ri-
zika“ — rizika didéjant svoriui didéja nuolat, laipsniskai. Z.moneés,
turintys per daug kano riebaly, turi didesnj polinkj i aukstesnj
kraujo riebaly (cholesterolio, trigliceridy) lygj, aukstesnj krau-
jospudj, didesne Sirdies ligy tikimybe. Kano riebaly perteklius
susilpnina organizmo atsaka j kasos hormona insuling, vystosi
diabetas. Esant riebaly pertekliui padidéja kai kuriy hormony,
skatinanciy lasteles daugintis ir augti, iSauga naviky formavimosi
galimybeés.

Kadangi KMI reik$mei néra skirtumo, ar ji labiau susijusi
su kano riebaly svoriu, ar su raumeny masés svoriu, kai kuriais
specifiniais atvejais KMI negali biti labai tikslus bendros kino
riebaly masés indikatorius, ypac atlety su iSvystytais raumenimis
ar zmoniy, kuriy raumeny masé mazesné nei normali, kaip tai
biina senyvo amziaus asmenims.
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Kad ir koks buty zmogaus KMI, padidéjusi liemens apimtis
aiskiau rodo, kad gali kilti sveikatos problemy, susijusiy su nu-
tukimu.

Ar Zmogaus, turincio antsvorio, vézio rizika padidéjusi?

Taip. Didéjant kano riebaly apimciai, didéja kai kuriy loka-
lizacijy vézio tikimybé — gaubtinés ir tiesiosios zarnos, inksty,
stemplés, kasos, tulzies puslés vézio, moterims dar ir gimdos
kano, kiausidziy, kraties (esant menopauzei) vézio.

Labiausiai tikétina, kad kano riebaly perteklius padidina véZio
rizika dél skatinamo uzdegimo ir augimo faktoriy bei hormony
lygio didéjimo, kas savo ruoztu skatina véziniy lasteliy augima.

Nutukusiems zmonéms yra didziausia vézio rizika (pvz.,
kolorektalinio vezio rizika turintiems antsvorj asmenims padi-
déja 15 proc., o nutukusiems, kuriy KMI didesnis nei 30 kg/m?,
32 proc.,), ir ji nuolat auga besikaupiant organizmo riebalams.
Todél pagal galimybes rekomenduojama siekti sveiko KMI dia-
pazono Zemiausiy riby. Liekno sudéjimo Zmonés turi siekti Ze-
miausios sveikos ribos, o kresnesni asmenys vidutinés ar auks-
c¢iausios sveiko KMI reiksmiy diapazono ribos.

Kai kuriy, ypa¢ raumeningy zmoniy, net jei jie neturi kino
riebaly pertekliaus, KMI gali atrodyti kaip antsvorj turincio
zmogaus ar net nutukusiojo.

Kokiy lokalizacijy vézio, susijusio su antsvoriu ir nutu-
kimu, pasitaiko daugiausia?

Antsvoris ir nutukimas didina tikimybe Europoje gyvenan-

tiems vyrams ir moterims susirgti storosios zarnos (gaubtinés
ir tiesiosios), inksty, stemplés, kasos, tulzies puslés véziu, mo-
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terims gimdos kino, kiausidziy, prasidéjus menopauzei kruties
véziu. Todél turintiems antsvorj ar nutukusiems asmenims vi-
sada verta sumazinti kano svorj.

Kokia liemens apimtis yra normali? Kaip daznai reikia
matuotis liemens apimtj?

Liemens apimties matavimas yra geras budas jvertinti, ar
zmogus turi padidéjusia sveikatos problemu rizika, susijusia su
kano riebaly pertekliumi.

Rizika sveikatai vyrams maza, jei jy liemens apimtis yra 94
cm ar mazesné, didelé, jei liemens apimtis virsija 102 cm. Rizika
sveikatai moterims maza, jei ju liemens apimtis yra 80 cm ar ma-
zesné, didelé rizika, kai liemens apimtis daugiau nei 88 cm. Pa-
tartina liemens apimtj i$simatuoti kas ménesj

Kad ir koks buty kino masés indeksas (KMI), virsijanti
norma liemens apimtis reiskia didesne su antsvoriu susijusiy
sveikatos problemy tikimybe. Liemens apimtis matuojama per
vidurio linija (linija eina per bamba) tarp apatiniy $onkauliy
ribos ir klubakauliy vir$utinés ribos.

Kodél reikia imtis priemoniy i$vengti svorio didéjimo?

Kiekvienas turéty rapintis, kad, tampant vis vyresniam, kiino
svoris nedidéty. Pakanka keleta mety po truputj persivalgyti, kai
nepastebimai priauga daug svorio. Gana jprasta, kad suaugu-
siems zmonéms laipsniskai didéja kino svoris, nes dauguma jy
néra kasdien fiziskai aktyvas, jiems lengvai prieinamas daugybés
rasiy auksto kaloringumo maistas, ypac labai perdirbti ,greito
maisto” produktai ar saldas gérimai. Taip gyvenant per metus
vidutiniskai priaugama 400 g svorio — tai yra 4 kg per 10 mety,
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6 kg per 15 mety. Stai kodél rekomenduojama kiekvienam kon-
troliuoti savo svorj — jei tai bus ignoruojama, svoris nuolat augs.

Kaip uzbégti uz akiy svorio augimui? Kas gali padéti su-
mazinti svorj?

Kad svoris nedidéty, reikia pereiti prie sveikos mitybos, o
ypac naudinga buti dar ir fiziskai aktyviam. Atsikratyti padide-
jusio svorio rekomenduojama ir sumazinant suvartojamy kalo-
riju kiekj, ir padidinant fizinj aktyvuma — abiejy rekomendacijy
programa duoda geresniy svorio metimo rezultaty nei laiky-
masis kurios nors vienos jy. Daugelis zmoniy pradeda laikytis
specialiy trumpalaikiy svorio metimo diety pasiekdami gery re-
zultaty, taciau kiino svoris labai greitai grizta j buvusj, kai tik di-
etos nustojama laikytis. Labai svarbu islaikyti pasiekta normaly
kano svorj. Tai reiskia, kad pakeista gyvensena — sveika mityba
bei fizinis aktyvumas — turi tapti neatskiriama zmogaus gyve-
nimo dalimi ir testis visa gyvenima.

Kai kurie Zzmonés mano, kad rakymas padeda kontroliuoti
svorj ir bijo, kad metus rakyti pradés augti svoris. Nors taip gali
buti, taciau, Zinant problema, svorj galima kontroliuoti, kaip ap-
radyta auksciau. Bet kokiu atveju metimas rukyti sveikatai daug
naudingesnis nei zala priaugus viena kita kilograma svorio.

Ar verta nutukusiam ar antsvorio turin¢iam zmogui su-
mazinti kiino svorj?

Taip, visada verta sumazinti svorio pertekliy.

Yra daugybé jrodymuy, kad svorio sumazinimas susijes ir su
rizikos susirgti véziu sumazéjimu. Svorj numesti verta, nes su-
mazéja rizika susirgti diabetu, tai net padeda pagyti nuo jo, taip,
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kaip ir sureguliuoti padidéjusj kraujo spaudima, cholesterolio
lygi kraujyje, sirdies ligas. Sveikatai bty naudinga netgi suma-
zinus kano svorj tik keliais kilogramais. Net jeigu tikslas turéty
buti pasiekti palanky sveikatai svorj (KMI 18,5-25 kg/m?), kad
organizmas gauty didziausia nauda, bet koks svorio sumazé-
jimas duos kazkiek naudos.

Kokie maisto produktai ir gérimai, labiausiai didina kiino
svorj?

Svorio augima skatina auksto kaloringimo maistas ir gé-
rimai. Tokiame maiste paprastai yra daug riebaly arba cukraus
(arba abiejy).

Didziausi svorio didéjimo kaltininkai yra gamybos procese
perdirbtas maistas, dazniausiai keptas ,greitas maistas®, t. y. mé-
sainiai, bulviy $iaudeliai, kepinti traskuciai, saldumynai. Taip pat
daug cukraus turintys gaivinantys, putojantys gérimai ar saldas
ir riebas pieno kokteiliai. Vaisiy sultys taip pat turi daug kalorijy
dél nataralaus cukraus, kaip ir dirbtinai pasaldinti gérimai, todél
ju vartoti pernelyg daug nepatartina. Alkoholiniai gérimai taip
pat pasizymi aukstu kalorijy kiekiu.

Pernelyg gausus mésos vartojimas skatina svorio augima. Kuo
maziau zmogus fiziskai aktyvus, tuo labiau vartojamas auksto ka-
loringumo maistas ir gérimai didina jo kino svori.

Taigi, kad kano svoris bty normalus ir toks i§laikomas visa
laikg, reikia teisingai maitintis ir pagal galimybes btti nuolat fi-
ziskai aktyviam.

Kiek svarbus fizinis aktyuvumas siekiant islaikyti sveika
svorj?

Kuo zmogus labiau fiziskai aktyvus — jvertinant fizinio ak-
tyvumo trukme ir intensyvuma — tuo labiau tikétina, kad jis ne-
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persivalgys. Kai zmogaus fizinis aktyvumas menkas, organizmas
nebesupranta, kad jis pasisotines pakankamai, o tai pavojinga,
kai vartojamas daug kalorijy turintis maistas ir gérimai. Bet koks
fizinis aktyvumas yra svarbus. Kuo daugiau uzsiimama fizine
veikla, tuo geriau.

Kas, jei kiino svoris jau normalus, sveikas?

Tai labai gerai. Jei Zzmogui maziau nei 55 metai, jis turi imtis
priemoniuy islaikyti sveika kino svorj, nes jprasta, kad metams
bégant jis ima augti. Jei zmogus vyresnis nei 55 mety ir kino
svoris yra sveiko svorio diapazono ribose, tada galbtt jam ne-
reikia keisti svorio kontrolés jprociy, bet verta jsitikinti, ar jis lai-
kosi sveikos mitybos rekomendacijy siekdamas sumazinti irdies
ligy ir vézio i$sivystymo tikimybe.

Kiek galima sumazinti vézio rizika islaikant sveika kiano
svorj?

Apskaiciuota, kad vézio rizika 6 proc. mazesné ty zmoniy,
kurie palaiko sveika kano svorj (KMI tarp 18,5 ir 25 kg/m?), pa-
lyginti su nutukusiy Zmoniy, kuriy KMI virsija 30 kg/m? rizika.
Gyvenimo budo veiksniai, kaip sveika mityba, normalus kino
svoris, fizinis aktyvumas, teigiamai zmoniy sveikata veikia kartu,
vieno kurio nors veiksnio nepriklausoma poveikj isskirti sunku.
Diziausia nauda sveikatai jgyjama, kai laikomasi visy sveiko gy-
venimo budo veiksniy.
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4. FIZINIS AKTYVUMAS

Kokiu lokalizacijy véziui issivystyti gali uzkirsti kelia fi-
zinis aktyvamas?

Fizinis aktyvumas, nepaisant to, koks zmogaus kano svoris,
sumazina storyjy zarny vézio, o moterims ir kraties bei gimdos
kino vézio rizikg. Tai yra vienos i§ labiausiai paplitusiy vézio
rasiy Europoje. Fizinis aktyvumas padeda iskaikyti ir normaly
kano svorj, kas sumazina ir kity rasiy vézio rizika — inksty,
kasos, stemplés, tulzies puslés. Taip pat yra jrodymuy, kad ribo-
jant laika, praleidziama sédint, sumazéja gimdos kino vézio ri-
zika.

Kokiu budu fizinis aktyvumas apsaugo nuo vézio?

Fizinio aktyvumo poveikis mazinant vézio rizika pasireiskia
keletu biologiniy mechanizmuy. Fizinis aktyvumas veikia cukraus
ir insulino bei kity giminingy hormonu lygj kraujyje, lytiniy hor-
mony veikly, uzdegimines reakcijas ir imuninés sistemos funk-
cijas —visa tai, kas siejasi su vézio rizika.

Fizinis aktyvumas padeda i$vengti kino svorio didéjimo,
padeda jj islaikyti normaly, palanky sveikatai ir taip sumazinti
vézio rizika.
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Ar fizinis aktyvumas mazina ir kity ligy rizika?

Taip. Fizinis aktyvumas sumazina kity sunkiuy létiniy ligy ri-
zika, jskaitant koronarine Sirdies liga, insulta, padidéjusj krau-
jospudj, antro tipo diabety, sureguliuoja nenormaly choleste-
rolio lygj, slopina kauly retéjima, depresija.

Ka reiskia fizinis aktyvumas?

Fizinis aktyvumas reiskia bet kokius su raumeny pagalba
atliekamus judesius, jskaitant ir daugybe judesiy, daznai nelai-
komu fiziniais pratimais. Yra daug jvairiy $io plataus apibrézimo
aspekty. Fiziskai aktyvus Zmogus gali bati jvairiomis salygomis —
darbe, laisvalaikiu, namuose, keliaudamas i$ vienos vietos j kita.
Dauguma zmoniy dirba sédima darbg, todél fizinis aktyvumas
poilsio metu ar keliaujant j darba ar i$ jo labai svarbus.

Fizinio aktyvumo nauda tiesiogiai susijusi su bendra jo suma,
t. y. kaip daznai ir kiek laiko kiekviena karta trunka zmogaus ak-
tyvi fiziné veikla, kokio ji intensyvumo. Todél kiekvienas turéty
suprasti, kokia sveikatai svarbi bendra jo fiziskai aktyvaus laiko
trukmé, koks svarbus fizinés veiklos daznumas ir intensyvumas.

Daug naudos duoda ir lengva fiziné veikla — tiesiog ribo-
jimas laiko, praleidziamo sédint, padidina Zzmogaus energijos sa-
naudas.

Nejudrus gyvenimo budas, kai sédima ar gulima kelias va-
landas per dieng, reikalauja labai nedaug energijos.

Vidutinio intensyvumo fiziné veikla sukelia lengva prakai-
tavima ir/ar nezymiai padaznéjusj kvépavima. Intensyvi fiziné
veikla sukelia stipry prakaitavima, smarkiai padaznéjusj kvépa-
vimg ir $irdies plakima (2 lent.).

38 EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS

2 lentelé. Lengvo, vidutinio ir didelio fizinio aktyvumo pavyzdziai

Lengvo Vidutinio Didelio
stovéjimas greitas éjimas Zygiavimas
vaiksc¢iojimas (atsitik- vaziavimas dvira¢iu |bégimas
tinis) vidutiniu greiciu
létas vaziavimas dviraciu | tenisas poilsio metu | greitas vaziavimas

dviraciu
prasimankstinimas badmintonas poilsio | plaukimas
pasitempiant, pasirgzant | metu
stalo tenisas darbai kieme sunkiy kroviniy
nesimas
golfas zaidimas kégliais futbolas

Kokios apimties fizinis aktyvumas turéty bati?

Kalbant apskritai, kuo daugiau laiko praleidziama aktyviai
judant, tuo geriau.

Pagal galimybes reikty kuo daugiau laiko uzsiimti lengva
fizine veikla — stovéti, vaikscioti, létai vaziuoti dviracdiu, prasi-
mankstinti pasitempiant, lipti laiptais, tvarkytis namuose, uzsi-
imti lengvu sportu, kaip stalo tenisu ar golfu. Susikaupusi kad
ir nedidelé visos dienos fiziné veikla naudinga sveikatai. Be to,
reikia nuolat riboti laika, praleidziama sédint, pavyzdziui, zia-
rint TV programas. Kuo maziau laiko sédima, tuo lengviau islai-
kyti normaly kano svorj, tuo nauda sveikatai didesné.

Didelés naudos sveikatai galima tikétis, jei vidutinio akty-
vumo fiziné veikla uzims maziausiai 150 minuciy per savaite
arba labai intensyvi veikla uzims 75 minutes per savaite, arba
pagal galimybes bus uzsiimama abiem — vidutine ir intensyvia
veikla. Vidutinés ir intensyvios fizinés veiklos pavyzdziu galéty
buti organizmo istverme ir atsparuma keliantys fiziniai pratimai
ir intensyvi aerobika.
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Vaikai ir jaunuoliai turi sukaupti maziausiai 60 minuciy vi-
dutinés ir intensyvios fizinés veiklos per dieng, tai atlikti jie gali
ir per kelis kartus, pavyzdziui, per 2 kartus po 30 minuciy.

Ar svarbu fizinés veikos rusis?

Uzsiémimas bet kokia fizine veikla naudingas. Paprastai kuo
jos daugiau, tuo geriau.

Kiek galima sumazinti vézio rizika banant fiziskai akty-
viam?

Nustatyta, kad zmoniy, kurie maziausiai 30 min. per dieng
(arba maziausiai 150 min. per savaite) uzsiima vidutinio inten-
syvumo fizine veikla, vézio rizika 4 proc. mazesné, palyginti
su rizika Zmoniy, kurie maziau nei 15 min. per dieng uzsiima
lengva fizine veikla. Gyvenimo bido veiksniai, tokie kaip sveika
mityba, normalus kino svoris, fizinis aktyvumas, reiskiasi Zzmo-
guje kartu, todél sunku atskirti kiekvieno jy nepriklausoma jtaka
sveikatai. Didziausia nauda sveikatai pasiekiama laikantis visy
sveikos gyvensenos reikalavimy.

Kaip biti labiau fiziskai aktyviam?

Siekiant bati kuo labiau fiziskai aktyviam, daugumai musy
svarbiausia kuo maziau laiko praleisti sédint — trumpinti TV zia-
réjimo, praleidziama prie kompiuterio laika ir pan. Sveikatai, pa-
lyginti su sédéjimu, daug naudingesnis net paprastas stovéjimas
ar vaiksciojimas. Pavyzdziui, kasdien vaziuojant j darba visuo-
meniniu transportu, reikty islipti keliomis stotelémis anksciau
ir iki darbo pabaigti eiti pésciomis. Vaziuojant nuosavu automo-
biliu, automobilj galima priparkuoti toliau nuo jstaigos, o likusj
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kelia | darbg eiti pésciomis. Reikia stengtis, jei tik galima, lipti
laiptais, uzuot vaziavus j kitus aukstus liftu. Kai kalbama tele-
fonu, geriau kalbétis stovint nei sédint.

Reikia riboti laikg, praleidziama sédint — judéjimas pareika-
laus daugiau energijos ir neleis didéti kiino svoriui. Tai netiesio-
giai mazina vézio rizika.

Yra daug budy buti vidutiniskai ar labai fiziskai aktyviam kas-
dien. Geriausia uzsiimti ta veikla, kuri teikia malonumo. Tai gali
buti pasivaiksciojimai, Sokiai, vazinéjimasis dviraciu. Galima pa-
galvoti apie bégima ristele ar pasiplaukiojimga. Uzsiémimas fizine
veikla kartu su draugu skatina motyvacija daugiau judéti. Labai
gera kievienam susirasti sau tinkama veikla, kuri tapty jprociu.

Ar fizinis aktyvumas naudingas, jei Zmogus jau serga
véziu?

Serganciyjy kai kuriy lokalizacijy véziu tyrimai parodé, kad
pacienty fizinis aktyvumas gydymo metu ir po jo pagerino ju fi-
zine bukle ir gyvenimo kokybe, sumazino su liga susijusj nuo-
vargj. Taigi, jei sveikatos specialistai nepataria kitaip, véziu ser-
gantiems pacientams rekomenduojama biuti kuo labiau fiziskai
aktyviems, atsizvelgiant j galimybes.

Apie laika, praleidziama sédint

Daugéja jrodymuy, kad netgi sugebantiems sukaupti pakan-
kama vidutinio ir didelio fizinio aktyvumo bagaza Zmonéms taip
pat labai svarbu, kaip jie praleidzia likusj laika. Likusj laikg pra-
leidziant sédint prie televizoriaus ar kompiuterio taip pat didéja
galimybé augti kino svoriui, o jgijus antsvorio didéja kai kuriy
rasiy vézio rizika.
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5. MITYBA

Tvirtai jrodyta, kad Zmonés gali sumazinti rizika susirgti
véziu sveikai maitindamiesi ir budami fiziskai aktyvas. Europos
gyventojy, besilaikanciy sveikos gyvensenos ir vézio prevencijos
rekomendacijy, vézio rizika apytikriai yra 18 proc. mazesné, pa-
lyginti su rizika gyventojy, kuriy gyvenimo budas ir kano svoris
neatitinka $iy rekomendacijy. Rizikos sumzéjimas susiejamas
su sveiku gyvenimo budu, kuris reiskia normaly kano svorj (kai
kano masés indeksas (KMI) yra tarp 18,5 ir 24,9 kg/m?), vengima
vartoti svorio didéjima skatinantj maista, tokj kaip saldas gérimai
ir ,greitas maistas®, fizinj zmogaus aktyvuma maziausiai 30 mi-
nuciy kasdien, valgyma daugiau augalinés kilmés maisto, ribo-
jima raudonos mésos vartojimo, perdirbtos mésos produkty ven-
gima, alkoholio ribojima, moterims kadikio maitinima kratimi.

Kas yra sveika mityba?

Sveika mityba — tai teisinga vartojamo maisto jvairové ir
kiekis, aprupinantis organizma reikiamomis kalorijoms (ener-
gija) ir tinkamomis maistinémis medziagomis. Tai uztikrina nor-
maly Zmogaus augima ir vystymasi vaikystéje, palaiko normaly
suaugusio organizmo funkcionavimg, apsaugo senatvéje nuo
ligy ir negalios.

Teisingas maisto ir gérimy kiekis bei jy jvairové skirsis pri-
klausomai nuo asmens amziaus, kino sudéjimo, gyvenimo
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3 pav. Sveiko maisto lékstés pavyzdys

budo. Kai kurios zmoniy grupés, kaip atletai ar sergantieji tam
tikromis ligomis, gali turéti nejprasty poreikiy, taciau daugumos
zmoniy teisingas maisto ir gérimy poreikio balansas pakankamai
panasus.

Yra jvairiy bady pasiekti mitybos pusiausvyra. Jie gali pri-
klausyti nuo mitybos jprociy jvairiose Salyse.

Sveikai mitybai svarbiausias jvairus augalinis maistas, t.y.
gausus vartojimas darzoviy ir vaisiy; ankstiniy, tokiy, kaip pu-
pelés, lesiai ar zirniai; viso griado duonos ir kito krakmolingo
maisto, kaip makaronai ar ryziai (3 pav.).

Ir dar — vartotini nedideli kiekiai liesos mésos, naminés
paukstienos, zuvies, sumazinto riebumo pieno produkty. Sveikai
mitybai svarbus nedideli kiekiai augalinio aliejaus (alyvuogiy ar
rapsy), rieSuty ar sékly (sezamo, liny sémeny ir kt.). Druskos |
patiekalus reikia stengtis déti mazai.

Vengiant svorio didéjimo negalima valgyti daznai ir dideliy
kiekiy daug kaloriju turinc¢io maisto — konditerijos gaminiy,
tokiy kaip torty, pyragy ir pyragaiciy. Alkoholio, norint is-
vengti vézio, geriausiai nevartoti visai. Reikia vengti perdirbty
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produkty, turin¢iy daug gyvuliniy riebaly ir cukraus, tokiy kaip
»greitas“ maistas ar saldas gérimai.

Kaip svarbi teisinga maisto jvairové, taip svarbus ir teisingas
suvalgomo maisto kiekis. Siekiant jsitikinti, ar valgoma ne per
daug, geriausia kas savaite tikrinti kiino svorj ar karta per ménesj
iS$simatuoti liemens apimt;.

Ar yra specifiné dieta, mazinanti tik vézio rizika?

Ne néra — sveika mityba, kuri padeda apsisaugoti nuo vézio,
yra panasi j rekomenduojama sumazinti ir kity létiniy ligy ri-
zika, tokiy kaip diabetas ir sirdies ligos. Tik vienas specifinis skir-
tumas — kad storosios zarnos vézio rizika baty mazesné, reko-
menduojama vengti vartoti apdorotos mésos gaminius ir riboti
raudonos mésos vartojima. Kai kurie tyrimai ir $iuos veiksnius
sieja su Sirdies ligy rizika, bet jrodymai néra tokie tvirti kaip dél
storosios Zarnos vézio.

Taigi sveika mityba, aprasyta auksc¢iau, néra priemoné su-
mazinti vien tik vézio rizika, bet tinka ir kity ligy rizikai suma-
zinti.

Koks maistas veikia vézio rizika?

Svarbiausia su mityba susijusi taisyklé, padedanti uzbégti vé-
ziui uz akiy — yra valgyti teisingus maisto kiekius ir i§vengti kiitno
svorio padidéjimo.

Pasiekti teisingai subalansuoto maitinimosi padeda gausus
vartojimas augalinio maisto, turinc¢io daug maistiniy skaiduly, ir
vengimas didelés energetinés vertés maisto, pavyzdziui, maisto,
kurio nedidelé porcija turi daug kalorijy, labiausiai, kuriame
daug gyvuliniy riebaly ir cukraus (vadinamojo ,greito maisto®,
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perdirbamosios gamybos technologijy labai apdoroto maisto
produkty, uzkandziy) ir saldziyjy gérimy.

Daugéja jrodymuy, kad gausesnis vartojimas omega 3 poline-
socCiyjy riebaly ragsciy (ju gausu riebiose Zuvyse) bei vengimas
saldziyjy gérimy gali bati naudingas, kalbant apie vézio rizikos
mazinimg, nors jy dar nepakanka, kad baty galima tvirtai remtis
teikiant rekomendacijas.

Siekiant sumazinti tikimybe iSsivystyti virskinamojo trakto
véziui, rekomenduojama gausiai vartoti augalinj maista (dar-
zZoves, vaisius, ankstines kultaras, viso grado produktus, ku-
riuose gausu maistiniy medziagy ir maistiniy skaiduly).

Siekiant uzkirsti kelia susirgti storosios zarnos ir skrandzio
véziu rekomenduojama atitinkamai mazai vartoti raudonos
mésos, ypac perdirbtos mésos produkty, riboti druskos ir sidyto
maisto vartojima.

Piktnaudziavimas alkoholiu taip pat gali bati kai kuriy loka-
lizacijy vézio priezastimi.

Ar svarbu vartoti jvairy augalinj maista, ka reiskia $i jvai-
rove?

Taip. Jvairaus augalinio maisto vartojimas yra svarbi sveikos
mitybos dalis. Yra skirtingy augalinio maisto rasiy — darzoviy ir
vaisiy, ankstiniy kultary, tokiy kaip pupelés, lesiai ir zirniai, ir gra-
diniy kultary, jy produkty, tokiy kaip ryziai, makaronai ar duona.

Ivairaus augalinio maisto vartojimas reiskia, kad per tam
tikra laikotarpj, sakykim, per savaite ar ménesj, bus valgoma po
kazkiek kiekvienos rasies minimo augalinio maisto.

Tai taip pat reiskia ir tos pacios kategorijos augalinio maisto
jvairiy produkty vartojima. Kalbant apie darzoves kaip augalinio
maisto kategorija, tai galéty bati zalialapés darzoves, kaip ko-
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pustai, Sakniavaisiai, kaip morkos, mésingos darzovés, kaip cuki-
nijos ar baklazanai, saloty darzovés, kaip pomidorai ir kitos.

Svarbu, kad buty stengiamasi vartoti jvairiy spalvy darzoviy,
taip pat ankstiniy ir gradiniy (ypac viso grado) kulttry ir jy pro-
dukty, t. y. naudotis jvairiais mety laikais deranciy darzoviy tei-
kiama nauda.

Ka reiskia gausiai vartoti augalinj maista?

Augalinés kilmés maistas yra jvairiy rasiy — tai darzovés ir
vaisiai, ankstinés kultiros (pupos, Zirniai, lesiai), ryziai, maka-
ronai, ar duona (naudingesné viso grudo), riesutai ir séklos.

Moksliniy tyrimy rezultatai teigia, kad darzoviy, vaisiy,
ankstiniy, riesuty, sékly nauda didéja didéjant jy vartojimui, tai
yra, kuo daugiau jy valgoma, tuo geriau. Grady, ypac rafinuoty
grady produkty, vartojimas gali prisidéti prie kalorijy perte-
kliaus, todél ju vartojimas turéty buti saikingas.

Kas yra viso griido produktai?

Viso grado produktai yra tie, kuriems gaminti naudojami
jvairiy javy gradai, nuo kuriy nepasalinta iSoriné luobelé. Dabar
kvieciy, ryziy, mieziy, avizy produktai (miltai, kruopos) daz-
niausiai vartojami po griudy apdorojimo, juos apvalant, rafinuo-
jant, kai pasalinama i$oriné grido luobelé. Toks apdorojimas
pakeicia grady savybes, jskaitant tekstira ir skonj. Per pasku-
tinj Simtmetj tokiy apdoroty grady produktai tapo jprastiniai —
balti miltai, balta duona, balti ryziai ir t. t. Bet pasalinant iSorine
griudy luobele pasalinamos vertingos maisto medziagos ir ypac
skaidulos. Tai reiskia, kad rafinuotas krakmolingas maistas yra
didesnio kaloringumo, ji lengviau greitai suvalgyti ir persivalgyti,
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nuo jo greiciau padidéja cukraus lygis kraujyje, bet jis nesuteikia
taip vertingy maistiniy medziagy.

Maistinés skaidulos yra augalinio maisto dalis, kurios, ne-
visai suvirskintos plonajame zarnyne, pasiekia storaja zarna, joje
fermentuojasi, veikiamos ten gyvenanciy bakterijy. Skaiduly fer-
mentacijos metu susidaro labai naudingos zarnynui medziagos.
Viso grudo produktai, kaip ir ankstinés kultaros bei darzoves,
yra labai geras maistiniy skaiduly $altinis.

Apie aliejy, riesutus ir séklas

Nors didelio kaloringumo maisto ir gérimy vartojima reko-
menduojama riboti dél jy jtakos kano svorio didéjimui, yra kai
kuriy maisto produkty, kurie, nors ir turédami daug kalorijy,
sveikatai naudingi.

Nedidelis kiekis tam tikruy riebaly sveikatai yra butinas, tik
dauguma i$ masy jy suvalgo daug daugiau, nei reikia, ypa¢ ma-
ziau sveikatai naudingy riebaly.

Daugelio sumazinto riebumo ar visai neriebiy maisto pro-
dukty skonis yra geras. Kai kurie aliejai, kuriuose maza sociyjy
riebaly (didinanciy cholesterolio lygj kraujyje) ir daug neso-
Ciyjy riebaly (mazinanciy cholesterolio lygj), naudojami ver-
dant maista ar gaminant padazus, yra sveiki riebalai. Pavyzdziui,
alyvuogiy aliejus turi daug mononesociyjy riebaly, saulégrazy
aliejus ir kukurizy aliejus turi daug polinesociyjy riebaly. Siy
aliejy vartojimas gaminant maista ar padazus yra puiki sveikos
mitybos dalis. Kepto maisto vartojima reikia riboti.

Daugelis rasiy riesuty — migdolai, graikiniai, braziliski rie-
$utai, kaip ir Zemés riesutai, ir, pvz., moliagy séklos, turi savyje
daug sveiky riebaly. Nedidelis jy kiekis (sauja per diena) buty
vertinga sveikos mitybos dalis.
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Kas yra raudona mésa ir perdirbta mésa?

Raudona mésa - tai jautiena, kiauliena, naminé aviena, oz-
kiena, jskaitant $iy rasiy perdirbtos mésos maista bei mésainius.
Raudonai mésai nepriklauso naminiy pauksciy, laukiniy zvériy
mésa, jy subproduktai (subprodukty vartojimo jtaka vézio ri-
zikai nezinoma).

Nors pernelyg didelis raudonos mésos vartojimas didina ri-
zika susirgti Zarnyno véziu, tac¢iau raudona mésa yra geras kai
kuriy svarbiy maistiniy medziagy $altinis.

Rekomenduojama suvalgyti ne daugiau nei 500 g raudonos
mésos per savaite (500 g virtos mésos atitinka mazdaug 700—
750 g $viezios, priklausomai nuo to, kokia skerdienos dalis ver-
dama).

Perdirbta mésa yra mésa, apsaugota nuo gedimo ja rakant,
konservuojant, sidant ar paveikiant cheminémis konservuojan-
¢iomis priemonémis — tai rukytas ar sadytas kumpis, bekoniena,
saliamis, desrelés, pvz., Frankfurto.

Perdirbtos mésos vartojimas yra neabejotinai susijes su di-
desne zarnyno vézio rizika, net vartojant jos nedaug. Sis maistas
nesuteikia daugiau naudos nei raudona mésa, todél rekomen-
duojama jo vengti kuo labiau, siekiant sumazinti vézio rizika.

Kas yra saldiis gérimai?

Saldas gérimai — tai kaloringi gérimai dél juose esancio na-
taralaus cukraus, kaip vaisiy sultys ar jy kokteiliai, arba dirb-
tinai pasaldinti gaivieji ir putojantys gérimai. Néra specialios
cukraus lygio ribos, nuo kurios gérimai baty laikomi saldziais
ar nesaldziais, bet galima vadovautis tuo, kad dauguma puto-
janc¢iy gérimy ir vaisiy suliy turi apie 10 g cukraus kiekvie-
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name 100 mililitry — taigi tipinése 330 mililitry talpose bus 33
g cukraus, o tai atitinka 6 arbatinius jo $aukstelius ir suteikia
130 kalorijy.

Zmogaus organizmas, atrodo, maziau pajégus reaguoti j ka-
lorijas, gautas i$ gérimy, nei kalorijas, gautas i$ valgomo maisto,
todél saldieji gérimai apetito nesumazina.

»Dietiniai“ gérimai saldinami mazai kalorijy turinciais sal-
dikliais, jie maziau kaloringi, bet yra padidinto ragstingumo,
todél sukelia danty éduonj.

Geriausia gerti vandenj, neblogai — nesaldinta arbata ir kava
(kava ribojama iki 4 puodeliy per diena).

Kas yra riebus ir saldus maistas?

Maistas yra riebus, kai 100 g jo yra daugiau nei 20 g riebaly, ir
saldus, kai 100 g jo yra daugiau nei 15 g cukraus.

Paprastai ant pagaminto maisto pakuociy yra etiketés su
informacija. Galima patikrinti kiekj sociyjy riebaly, jeinanciy
i maisto sudétj (sociyjy riebaly maiste lygis aukstas, kai 100 g
maisto yra daugiau negu 5 g sociyjy riebaly).

Kuo daugiau maiste yra riebaly ar cukraus, tuo daugiau ir
kalorijy — kuo daugiau kalorijy maisto svorio vienete, tuo len-
gviau jo suvalgyti per daug. Paprastai 100 g auksto kaloringumo
maisto turi 225-275 kalorijas.

Kas yra ,greitas maistas“?
Terminas ,greitas maistas“ daznai vartojama savoka kasdie-
nybéje bei mokslinéje literattiroje. Tai néra tiesioginé greitai pa-

ruo$iamo maisto savoka — maisto paruo$imo greitis nekalba apie
jo sveikuma.
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Savoka susijusi su lengvai prieinamu vartoti maistu, per-
dirbtu naudojant apdorojimo technologijas, turinc¢iu daug kalo-
riju (dél riebaly ar cukraus) ir druskos, mazai maistiniy skaiduly.
Tokio maisto vartojama daznai, didelémis porcijomis.

Ktno svorio didéjimas siejamas su vartojamais greito maisto
produktais, tokiais, kaip mésainiai, keptos vistienos gabaliukai,
gruzdintos bulvytés (Cipsai), riebas gérimai (pvz., pieno koktei-
liai), saldds gérimai. Sie produktai turi tokj poveikj, nes yra labai
kaloringi, t. y. nedidelé porcija tokio maisto turi daug kalorijy
(didelés energetinés vertés maistas).

Kas yra konservuotas, dziovintas ir saldytas maistas?

Produkty uzsaldymas, dziovinimas, konservavimas padeda
iSsaugoti svarbias maistines medziagas, kurias $viezias maistas
praranda priklausomai nuo derliaus nuémimo laiko, atsargy lai-
kymo trukmeés ir sglygy; taigi augalinio maisto i$saugojimas Siais
budais yra gera alternatyva ,S$vieziems“ produktams. Kalbant
apie konservuotus maisto produktus, svarbu pasirinkti tuos,
kuriy etiketése pazymeéta ,nedéta druskos® ar ,vandenyje®, nes
daugumoje pramoniniu badu konservuoty produkty yra pridéta
daug druskos.

Kaip sumazinti druskos vartojimg? Kokie produktai turi
daug druskos?

Daugumos zmoniy didzigja suvartojamos druskos dalj su-
daro ne paciy j gaminama maista jdedama druska, bet druska,
esanti vartojamame maisto pramonés apdorotame maiste. Kar-
tais tai stebina — pavyzdziui, duona yra didelis druskos suvarto-
jimo $altinis, kaip ir kai kurie pusry¢iy dribsniai, konservuotos
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ar sausai supakuotos sriubos ar greiti uzkandziai, kaip bulviy
traskuciai (Cipsai). Kai kurie, kaip rakytos mésos ar zZuvies pro-
duktai ypac saris, jy kuo labiau reikia vengti vartoti.

Geriausias budas kontroliuoti druskos suvartojima yra
gamintis maista paciam, nepasitikéti pramoniniu badu paga-
mintu maistu, tikrinti uzrasus ant jo etikeciy, jei jau juos per-
kame.

Visada naudinga riboti druska gaminant maista, vengti jos
papildomai jsidéti daugiau jau valgant patiekala.

Kartais nezinome, kokie maisto produktai yra pernelyg
saras, bet druskos kiekis paprastai nurodomas maisto etiketéje.
Rekomenduojama nevir$yti 5-6 g druskos per diena kiekj, sie-
kiant sumazinti skrandzio vézio, taip pat ir Sirdies ligy rizika.

Kaip suvartoti maziau kalorijy, kad kano svoris baty nor-
malus?

Teisingas, t. y. ne per didelis suvalgomo maisto kiekis, turi
buti nuolat praktikuojamas zmogaus, besilaikancio sveikos gy-
vensenos. Zmonés daznai imasi laikytis dietos norédami greitai
sumazinti kano svorj. I§ pradziy jiems tai sekasi, bet kai dietos
nustojama laikytis, kiino svoris paprastai vél sugrjzta i buvusij.
Visos tokios svorio metimo dietos paremtos maisto kalorijy,
gaunamy su maistu, kiekio sumazinimu.

Tinkama mityba zmogui bus ta, kai jis jaucia, kad galés lai-
kytis jos nuolat, kadangi svorio sumazinimas ir jo islaikymas
néra tik dieta, kurios imamasi laikytis ir paskui ji nutraukiama —
tai yra mitybos ir gyvenimo btudas, besitesiantis visada.

Kad buty iSvengiama maisto medziagy disbalanso ir su tuo
susijusiy Salutiniy poveikiy organizmui, geriausia, kad maisto
raciong sudaryty visy grupiy maisto medziagos. Sumazinti su-
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vartojamuy kalorijuy kiekj ir nejausti alkio padeda valgymas daug
augalinio maisto — jame gausu ne tik vertingy maisto medziagy
ir skaiduly, bet ir maziau kalorijy. Labai naudinga vengti daug
kalorijy mazame kiekyje turin¢io maisto ir gérimy. Si taisykle
taip pat taikoma ir bet kokios rasies alkoholiui, nes jis yra didelio
kaloringumo produktas — 1 gramas alkoholio turi 7 kalorijas ly-
ginant su 9 kalorijomis 1 grame riebaly ir 4 kalorijomis 1 grame
angliavandeniy ar baltymu.

Fizinis aktyvumas (tai nebutinai reiskia sportavima gimnas-
tikos salése, tai galéty bti vaiksc¢iojimas, uzuot sédéjus) taip pat
labai svarbi sveikos gyvensenos dalis, jis ypa¢ padeda islaikyti
pasiekta sumazéjusj kiano svorj.

Kiek galima sumazinti vézio rizika maitinantis sveikai?

Apskaiciuota, kad zmoniy, kuriy mityboje dominuoja auga-
linés kilmés maistas, vézio rizika 11 proc. mazesné, palyginti su
rizika Zmoniy, kuriy mityboje maza augalinio maisto. Su sveika
gyvensena susije veiksniai, kaip sveika mityba, normalus kino
svoris ir fizinis aktyvumas, Zmogaus sveikata veikia drauge,
todél kiekvieno jy nepriklausoma poveikj nustatyti sudétinga.
Didzausia nauda sveikatai ir pasiekiama laikantis sveikos gyven-
senos, kas reiskia sveika kano svorj, fizinj aktyvuma, alkoholio
nevartojima.

Ar sveika mityba naudinga, jei jau Zmogus serga véziu?
Gaila, bet jrodymy, kad mityba kaip nors veikia vézio pro-
gresavimg, yra daug maziau nei jrodymy, kad mityba veikia

pirminio vézio iSsivystyma. Tai gali priklausyti ir nuo nustatyto
vézio rusies.
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Yra svarbiy jrodymuy, kad kraties vézio atveju normalus kino
svoris ir fizinis aktyvumas gali buti siejami su geresne paciento
gyvenimo kokybe ir ilgesne gyvenimo trukme.

Néra pakankamai jrodymy, kad bty galima pateikti tvirty
rekomendacijy sergantiesiems kity lokalizacijy véziu. Negalima
tvirtinti, kad tam tikra mityba padeda, bet dauguma specialisty
zmonéms, kuriems jau nustatytas vézys, sialo laikytis bendryju
vézio prevencijos rekomendacijy (nebent trukdyty medicininés
ar kitos priezastys).

Bitina prisiminti, kad negalima vartoti jokiy maisto papildy,
kol paciento neapzitréjo gydytojas — kai kurie papildai gali su-
kliudyti gydyti vézj.

Ar maisto papildai mazina vézio rizika?

Manoma, kad kai kurios maisto medziagos ir maisto kom-
ponentai turi apsauginj poveikj nuo kai kuriy rasiy veézio issi-
vystymo, bet jrodymai yra per silpni, kad baty rekomenduojami
vézio profilaktikai — kalbama apie seleno, likopeno, vitamino D
vaidmenj.

Atliekant intervencinius tyrimus, kuriy metu isbandyti
maisto papildai ir kitos medziagos, nenustatyta jokios naudos,
kartais buvo nustatyta netikéta zala, ypac, jei buvo vartojamos
didelés papildy dozés; todél vézio prevencijai maisto papildai
nerekomenduojami. Geriausia maitintis jprastu maistu, kuris
patenkina reikiamy medziagy poreiki.

Yra aplinkybiy, kai maisto papildai gali biti vertingi — folio
ragstis, kai moteris planuoja néstuma, vitaminas D, jei jo orga-
nizme traksta; apie tuos dalykus reikia pasitarti su gydytoju.

Jei zmogui jau nustatytas vézys, papildy nereikia vartoti ne-
pasitarus su gydytoju.
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6. ALKOHOLIS

Ar alkoholio vartojimas susijes su vézio rizika?

Taip. Néra abejoniy, kad alkoholio vartojimas susijes su padi-
déjusia rizika susirgti maziausiai 7 rasiy véziu: burnos, stemplés,
ryklés, gerkly, kepeny, storzarnés (gaubtinés ir tiesiosios), kraties.

Bet kokio kiekio alkoholio vartojimas didina vézio rizika —
kuo daugiau vartojama, tuo rizika didesné. Vartojimo sumazi-
nimas, o geriau visiskas alkoholio atsisakymas padés sumazinti
vézio rizika.

Ar alkoholis didina kity ligy rizika?

Taip. Alkoholio vartojimas turi jtakos ir jvairioms kitoms
ligoms iSsivystyti, tokioms kaip kepeny cirozé ar kasos uzde-
gimas. Vézio rizikos atzvilgiu bet kokiy alkoholio kiekiy varto-
jimas zalingas. Tarptautinés gairés nustato auksciausias reko-
menduojamas alkoholio vartojimo ribas: vienas standartinis gé-
rimo kiekis per dieng moterims ir 2 standartiniai gérimo kiekiai
vyrams. Alkoholio vartojimas vir§ijant nurodytas ribas pazeidzia
beveik kiekvieng kiino organa ir sistema.

Didesniy nei rekomenduojama alkoholio kiekiy vartojimas
gali paskatinti insultg, Sirdies nepakankamuma, psichikos ir elg-
senos sutrikimus, jskaitant depresija, agresyvumga, atminties su-
silpnéjima, psichines ligas, alkoholines kepenu ligas, o vaikams,
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kuriy motinos néstumo metu géré, leukemija. Kuo daugiau al-
koholio vartojama, tuo rizika susirgti siomis ligomis didesné. Is-
gérus alkoholio pavojinga vairuoti transporto priemones, uzsi-
imti veikla, reikalaujancia sutelkto démesio. Moterys turi nevar-
toti alhoholio néstumo metu ir kadikio zindymo laikotarpiu. Al-
koholio vartojimas nesuderinamas su tam tikry vaisty vartojimu.

Alkoholis yra didelio kaloringumo produktas, todél mazesnis
jo vartojimas, o geriau ir visiSkas atsisakymas padeda sumazinti
kano svorj ir palaikyti jj normaly, o tai savo ruoztu mazina ir
vézio rizika.

Kas yra standartiné alkoholinio gérimo porcija?

Apytikre standartine gérimo porcija sudaro 10-12 g gryno
alkoholio. Taciau reika zinoti, kad restoranuose ir baruose aptar-
naujama sitlant didesnes porcijas nei standartinés. [vairiose Eu-
ropos $alyse yra skirtumy tarp priimty alkoholiniy gérimuy tario
ir stiprumo standarty.

Standartinis 10-12 g alkoholio kiekis yra 280-330 ml alaus
bokale, 150—180 ml $ampano tauréje, 30—40 ml viskio ar stipraus
gérimo stikle, 60—80 ml likerio taureléje, 100—120 ml vyno tau-
réje.

Ar visy rasiy alkoholis didina vézio rizika?

Taip. Bet kokios rasies alkoholis didina vézio rizika. Pagrin-
dinés alkoholiniy gérimy rasys yra vynas, alus, stiprieji gérimai,
taciau ir bet kokie kiti gérimai, kuriy sudétyje yra alkoholio,
vézio rizika didina. [vairas alkoholiniai gérimai skiriasi alkoholio
sudétimi. Reikia zinoti, kad alkoholis kai kuriuose spiritiniuose
gérimuose sudaro ypac didele procentine dalj, o kai kurios rasys
alaus turi daug didesnj nei vidutinj alkoholio procenta.
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Kodél alkoholio vartojimas gali turéti jtakos véziui issi-
vystyti?

Yra kelios priezastys. Manoma, kad skirtingoms vézio rasims
alkoholis turi jtakos skirtingais keliais:

« Etanolis ir acetaldehidas: alkoholis (etanolis) organizme pa-
verc¢iamas i chemine medziaga acetaldehidg. Ir etanolis, ir
acetaldehidas yra vézj sukeliancios medziagos.

+ Kepenuy cirozé: alkoholis pazeidzia kepenuy lasteles, dél to
vystosi kepeny cirozé. Kepeny cirozés fone daznai vystosi
kepenuy vézys.

+ Hormonai: alkoholis didina kai kuriy hormony, tokiy kaip
estrogenai, lygi. Nuolat padidéjusio estrogeny lygio fone pa-
didéja kraties vézio rizika.

Kas, jei vartojamas alkoholis ir rakomas tabakas?

Riakymo ir alkoholio vartojimo derinys ypa¢ pavojingas,
vézio rizika dél Siy suderinty rizikos veiksniy poveikio ypac
auksta. Alkoholj vartojanciyjy burnos, gerklés, gerkly gleiviné
daug lengviau absorbuoja vézj sukelianc¢ias medziagas, susida-
rancias rikant tabaka. Tai ir yra priezastis, kodél Zmoniy, kuriy
audinius pazeidzia riakymas ir gérimas, ypac¢ didelé burnos, vir-
$utiniy kvépavimo taky ir stemplés vézio rizika.

Ar vézio rizika sumazés, nustojus vartoti alkoholj?
Liovusis gerti ar Zenkliai sumazinus alkoholio vartojima,

vézio rizika sumazéja praéjus keleriems metams, bet, priklau-
somai nuo buvusios alkoholio vartojimo trukmeés, visiskai gali
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nei$nykti. Liovusis gerti sumazéja ir kitokia alkoholio sukeliama
zala organizmui.

Reikia jsidémeéti, kad sveikatai néra nieko blogiau kaip tabako
rukymas ir alkoholio vartojimas, todél siekiant sumazinti vézio
rizika reikia ir mesti rakyti, ir liautis gerti alkoholj.

Kas blogiau — ar epizodiskai pasigerti, ar jkausti kasdien?

Reguliarus gérimas, virsijant rekomenduojamas ribas, su-
kelia Gmius ar létinius sveikatos sutrikimus, didina vézio rizika.
Epizodinis sunkus vyry pasigérimas suvartojus daugiau negu
5-6 alkoholio porcijas ir motery suvartojus daugiau nei 4—5 por-
cijas vienu kartu vadinamas girtavimu. Sis reiskinys daznéja kai
kuriose $alyse (ypac Airijoje, Cekijoje, ir Ukrainoje), labiau tarp
jauny vyry ir turi labai zalinga poveikj sveikatai. Vézio rizikos
poziariu epizodinis sunkus pasigérimas gali buti net blogiau nei
reguliarus jkausimas. Tac¢iau pabréztina, kad vézio rizika aiskai
didéja kartu su alkoholio vartojimo trukmeés ir kiekio didéjimu.

Ar mazi alkoholio kiekiai naudingi sirdZiai?

Alkoholio poveikis $irdziai priklauso nuo vartojamo kiekio
ir vartojimo daznumo. Alkoholio suvartojant daugiau nei viena
porcija per diena moterims ir daugiau nei 2 porcijas per diena
vyrams didéja insulto, Sirdies nepakankamumo, sirdies korona-
rinés ligos rizika. Kuo daugiau i$geriama, tuo rizika didesné.

Kai kurie tyrimai rodo, kad Zmoniy, kuriy padidéjusi Sirdies
ligy rizika, ypa¢ vidutinio amziaus vyry, vartojanciy nedidelius
alkoholio kiekius (motery, vartojanc¢iy maziau nei 1 porcija per
dieng, vyry — maziau nei 2 porcijas per dieng), koronarinés ligos
rizika yra Siek tiek mazesné, palyginti su visiskai nevartojanciy
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alkoholio zmoniy rizika. Taciau néra aisku, ar uz $j efekta yra
atsakingas alkoholis.

Kiti veiksniai, kaip sveika mityba, fizinis aktyvumas, nera-
kymas, sveiko kiino svorio palaikymas, sirdies ligy rizika mazina
daug efektyviau. Todél pradéti vartoti mazas dozes alkoholio
sirdies ligy rizikai sumazinti visai jo nevartojantiems Zmonéms
nerekomenduojama.

Kiek sumazéja vézio rizika apribojus alkoholio varto-
jima?

Kuo maziau alkoholio iSgeriama, tuo mazesné vézio rizika.

Vézio rizika vyry, suvartojanciy maziau nei 2 porcijas alko-
holio (maziau nei 20 g gryno alkoholio) per diena, ir motery, su-
vartojanciy maziau nei viena alkoholio porcija (maziau nei 10
g gryno alkoholio) per dieng, yra 6 proc. Zemesné nei Zzmoniy,
vartojanciy daug alkoholio.

Jei alkoholio vartojimas sumazinamas nuo 4 ar daugiau por-
cijy per dieng iki vienos porcijos ar dar maziau per dieng, kepeny
vézio rizika gali sumazéti 21 proc., kolorektinio vézio — 31 proc.,
moterims krities vézio rizika sumazéja 30 proc.
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7. SAULES/UV SPINDULIAI

Saulé skleidzia $viesos spindulius, infraraudonuosius spin-
dulius, jauciamus kaip $iluma, bei nematomus ultravioletinius
(UV) spindulius. Saulés $viesa bittina Zemés planetos gyvento-
jams bei augalams (fotosintezei).

Pagal bangos ilgj ir biologinj poveikj saulés skleidziami UV
spinduliai yra trejopi — UVC, UVB, UVA.

Trumpo bangos ilgio UVC spindulius visiskai sugeria virsu-
tiniame atmosferos sluoksnyje esantis ozonas, tam tikras kiekis
vidutinio bangos ilgio UVB spinduliy ir ilgyjy UVA spinduliy
pasiekia Zemés pavirsiy.

UVB spinduliai bttini vitamino D sintezei Zzmogaus odoje,
taciau UVB, kaip ir UVA spinduliai, priklausomai nuo poveikio
trukmeés, yra atsakingi uz odos jdegima, nudegima, odos pazei-
dimus, kurie ilgainiui gali virsti odos piktybiniais navikais.

Kodél svarbu vengti per daug biti sauléje?

Saulé spinduliuoja nematomus ultravioletinius (UV) spindu-
lius, kurie sukelia odos pazeidimus, ilgainiui galincius virsti odos
véziu. Odos vézys yra dazniausiai pasitaikantis vézys pasaulyje,
dominuojantis tarp baltaodziy. Sergamumas $ia liga dramatiskai
padidéjo per pastaruosius desimtmecius. To priezastys siejamos
su per daug apnuoginanciy kiang drabuziy dévéjimu, su pasikei-
tusiu gyvenimo budu, kai daugiau laiko praleidziama gamtoje, su
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noru tamsiai jdegti sauléje, taip pat ir su naudojimusi dirbtiniais
soliariumy UV spinduliais.

Odos piktybiniai navikai skirtingi.

Odos melanoma vystosi i$§ pigmentg gaminanciy lasteliy. Nors
tai néra labiausiai paplites odos piktybinis navikas, taciau tai blogos
prognozés ir agresyvios eigos navikas, jei aptinkamas per vélai.

Yra dvi pagrindinés ne melanomos tipo odos vézio rasys —
baziniy lasteliy odos vézys ir ploksciyjuy lasteliy odos vézys.

Baziniy lasteliy vézys (BLV) yra dazniausia odos vézio forma
pasaulyje tarp baltaodziy. Sios formos odos vézys metastazuoja
labai retai, dazniausiai i$sivysto tose srityse, kurias labiausiai
veikia saulé, dazniausiai veido odoje.

Ploksc¢iyjy lasteliy odos vézys (PLV) yra retesné odos vézio
forma, bet $is vézys gali i$plisti ir metastazuoti.

UV spinduliy poveikis sukelia daug neigiamy efekty odoje,
i$ kuriy greiciausiai pasireiskia odos paraudimas ar nudegimas
(nusvilimas).

Kiek saulés yra per daug?

Buvimas sauléje kaskart pazeidzia oda. Paprastai organizmas
susidoroja su $iais pazeidimais. Taciau jei pazeidimai stipris, su-
sidoroti su jais tampa vis sunkiau.

Nelengva tiksliai apibrézti savoka ,per daug saulés®, nes tai
priklauso nuo individualiy savybiy, tokiy kaip zmogaus odos
tipas, saulés stiprumas, Zemés vieta, kurioje yra zmogus (nuo
UV indekso — UVI).

Odos pazeidimai stipréja ilgéjant buvimo sauléje trukmei.
Pazeidimai ryskesni, kai saulés spinduliy intensyvumas didziau-
sias, kai saulé stipriausia. Tai biina sil¢iausiu dienos metu tarp 11
ir 15 valandy vasaros ménesiais.
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Pavyzdziui, kai UVI yra 6 (kas daznai bina vidurdienj pava-
sarj ir vasara), asmens, kurio odos tipas 1 ar 2, oda skausmingai
paraus per 10—15 min.

Einant i saule reikia jsitikinti, kad nuo jos apsaugotos sritys,
kurias saulé veikia nuolat — veidas, kaklas, rankos. Jei Zmogus
ideges (oda parudavusi), vadinasi, jis tikrai buvo paveiktas saulés
labiau nei saugu. Pasikartojantys jdegiai, ypac vaikystéje ar paaug-
lystéje, zenkliai susije su padidéjusia odos vézio rizika vélesniame
amziuje. Taciau ir visuminis saulés ultravioletiniy spinduliy po-
veikis viso gyvenimo laikotarpiu didina odos vézio rizika.

Kodél ypac¢ svarbu vengti per daug saulés vaikams ir jau-
niems Zmonéms?

Besaikis buvimas sauléje nenaudingas bet kokio amziaus
Zmonéms.

Taciau kuo ankstesniame amziuje oda pradeda veikti saule,
tuo daugiau laikui bégant susikaupia odos pazeidimy. Negana to,
vaiky odos bazinés lastelés (i$ kuriy gali vystytis odos vézys) yra ar-
¢iau odos pavirsiaus nei suaugusiyjy, kas vaiky oda daro jautresne
saulés UV spinduliy poveikiui. Taip pat vaikystéje ir paauglystéje
kino audiniai auga ir sparciai vystosi. Dél greito augimo jauny
zmoniy audiniy lgstelés labiau pazeidziamos saulés. Todél suaugu-
sieji turi padéti vaikams ir paaugliams vengti biti sauléje per daug.

Bunant lauke, vaiky iki 1 mety rekomenduojama nelaikyti
tiesioginiuose saulés spinduliuose, su jais reikia buti pavésyje.

Ar yra tokia savoka kaip sveikas jdegis?

Idegis yra apsauginé odos reakcija j pazeidima, sukelta saulés
UV ar dirbtiniy UV spinduliy, pvz., ty, kuriais naudojamasi so-
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liariumuose. Todél jdegusi oda yra pazeistos sauléje odos Zenklas
ir néra tokios savokos kaip ,sveikas jdegis”. Jei saulé yra intensyvi
ir jos poveikis trunka ilgiau, Zzmogui gali i$sivystyti odos nude-
gimas nuo saulés (skausmingas odos paraudimas).

Saulés poveikis salygoja apgamuy i$sivystyma, strazdanas,
odos senéjima. Jei oda senéja dél saulés poveikio, ji sustoréja,
greiciau praranda elastinguma, joje atsiranda senatviniy démiy,
t.y. odos spalvos pakitimuy, rauksliy, padidéja, issiplecia odos ka-
piliarai, gali i$sivystyti odos vézys.

Kada saulé stipriausia?

UV saulés spinduliy kiekis, pasiekiantis Zemés pavirsiy, ir ati-
tinkamai ultravioletinés spinduliuotés indeksas (UVI) priklauso
nuo keliy veiksniy, svarbiausi ju yra dienos laikas ir mety sezonas.

UV spinduliuoté paprastai stipriausia kelias valandas apie vi-
durdienj ir silpniausia anksti ryta ir vélai vakare.

Vasarg 20-30 proc. visos dienos UV spinduliuotés gaunama
nuo 11.00 iki 13.00 val., 75 proc. nuo 9.00 iki 15.00 val.

Sezoniniai UV spinduliuotés, pasiekiancios zeme, svyra-
vimai ryskas vidutinio klimato juostoje, o kuo arciau pusiaujo,
tuo maziau ryskas.

Kiti svarbiis UV spinduliuotés stipruma zemés pavirsiuje sg-
lygojantys veiksniai yra:

+ Geografiné platuma (metinis UV spinduliy kiekis mazéja di-
déjant atstumui nuo pusiaujo)

« Aukstis virs jaros lygio (kiekvienas aukscio vir§ juaros lygio
padidéjimas 300 m padidina saulés spinduliy deginantj po-
veikj 4 procentais)

+ Spinduliy atsispindéjimas nuo pavirsiaus (pvz., nuo sniego,
vandens; sniegas atspindi 85 proc. UV spinduliy, vanduo —
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5-10 proc.; atsispindintys UV spinduliai gali pazeisti oda tiek
pat kaip tiesioginiai spinduliai).

« Debesys (UV spinduliuotés, pasiekian¢ios Zemés pavirsiy,
sumazéjimas dél debesy priklauso nuo jy storio, tankio bei
formos)

« Oro tarsa (dulkés, smogas sulaiko UV spindulius, pasiekian-
Cius zeme)

Ar saugu biti lauke, kai debesuota ar prisidengus skéciu?

Debesuota ar tkanota diena vis dar galima nudegti, nes iki
80 proc. UV saulés spinduliy pereina pro debesis ar rika.

Skeétis, naudojamas paplidimyje, blokuoja apie 40-50 proc.
UV spinduliy. Likusi UV spinduliuotés dalis oda pasiekia peré-
jusi per skétj ar atsispindéjusi nuo smélio.

Kas yra ultravioletinés spinduliuotés indeksas UVI?

Pasaulinis saulés UV indeksas, arba UVI, isreiskia iSmatuota
arba numatoma saulés UV spinduliuotés kiekj/intensyvuma
konkrecioje vietoje konkrecia diena.

Daugelyje saliy tai kasdien pranesa oro prognozavimo tar-
nybos, ypac vasarg, kad visuomené buty informuota apie saulés
intensyvuma ir zinoty, kokiy apsaugos priemoniy reikia imtis.
Daugelis interneto oro prognozés tarnyby informuoja apie UVL

Kai UVI nuo 1 iki 2 — apsaugos nuo saulés priemoniy ne-
reikia, lauke buti saugu.

Kai UVI nuo 3 iki 7 — reikia apsaugos priemoniy — buti pa-
vésyje vidurdienio valandomis, dévéti palaidine, tepti oda apsau-
giniu kremu, uzsidéti skrybéle.
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Kai UVI nuo 8 iki 11 — apsaugos reikia ypa¢ — vengti buti
lauke vidurdienio valandomis, jsitikinti, ar bus galimybé pasi-
slépti paveésyje. Taip pat butina dévéti palaidine, skrybéle, pasi-
tepti apsauginiu kremu.

Ar kai kuriy Zmoniy rizika bati sauléje didesné? Ar turi
reiksmés odos tipas, plauky spalva, akiy spalva?

Taip. Zmonés, kuriy oda $viesi, sauléje nudega daug greiciau
nei tie, kuriy oda tamsesné. Kuo Zmogaus oda jautresné saulei,
tuo svarbiau ja apsaugoti nuo zalingo UV spinduliy poveikio.
Pagal jautruma UV spinduliams i$skiriami 6 odos tipai:

1 tipas — jautriausias saulei, jautrumas jvertinamas (++++).
Oda sauléje nudega labai greitai, bet niekada ar be-
veik niekada neparuduoja.

Ty Zmoniy oda labai $viesi, blyski, daznai slakuota,
raudoni ar labai $viests plaukai. Jy odos vézio ri-
zika didziausia.

2 tipas — jautrumas vertinamas (+++). Oda sauléje nudega
greitai, bet paruduoja silpnai.
Ty Zmoniy oda $viesi, balta, $viests plaukai, mé-
lynos ar rudos akys. Kai kuriy plaukai tamsis. Ju
odos vézio rizika auksta.

3 tipas — jautrumas vertinamas (++). Oda sauléje lengvai ne-
nudega, bet tampa gerai jdegusi (nurudusi).
Ty Zmoniy oda S$viesiai rusva, plaukai tamsus,
rudos arba zalios akys. Jy odos vézio rizika auksta.
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4 tipas — jautrumas vertinamas (+). Oda sauléje beveik ne-
nudega, bet lengvai tampa gerai jdegusi (jrudusi)
(Vidurzemio jaros odos tipas).

Ty zmoniy oda vidutiniskai ruda, tamsas plaukai,
rudos akys. Yra odos vézio rizika.

5 tipas — jautrumas vertinamas (+/-). Oda niekada nenu-
dega, natarali tamsesné oda (Azijos odos tipas)
Ty zmoniy oda tamsiai ruda, rudos akys, tamsus
plaukai. Odos vézys jiems retas, jei iSsivysto, daznai
nustatomas vélyvyju stadijy.

6 tipas — jautrumas vertinamas (-). Oda niekada nenudega,
natarali tamsi oda (negroidinis odos tipas)
Ty zmoniy oda turi daug pigmento, labai tamsi
ruda ar juoda, tamsiai rudos akys, juodi plaukai.
Odos vézys retas, bet jei i$sivysto, daznai nusta-
tomas veélyvyju stadijy.

Kiti svarbus veiksniai, susije su odos piktybiniy naviky i$si-
vystymu:

+ Apgamuy skaicius odoje (didelis skaiCius apgamy susijes su
didesne melanomos rizika) ir netipiskos i$vaizdos apgamai

« Tévai sirgo odos véziu

+ Oda jau pazeista dél per didelio buvimo sauléje (atsiradusios
démés ($lakai), oda praradusi elastinguma, rauksléta)

+ Nuslopintas imunitetas, pavyzdziui, vartojant imunosupre-
santus po organy transplantacijos

Zmogaus plauky ir akiy spalva susijusi su odos tipu. Pavyz-
dziui, raudonplaukiai $viesiai mélyny akiy Zzmoneés yra daug jau-
tresni UV spinduliams nei juodaplaukiai rudy akiy Zmonés.
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Kaip apsaugoti oda kasdien biinant lauke, sportuojant,
atostogy metu?

Buati gryname ore sveika, bet reikia apsaugoti oda nuo saulés
spinduliy poveikio.

Geriausias budas apsaugoti oda yra vengti stipriy tiesioginiy
saulés spinduliy, ypac vasara tarp 11 ir 15 val. Geriausia tuo laiku
buti pavésyje. Jei vis délto biinama sauléje, geriausia apsauga yra
laisvy ilgomis rankovémis drabuziy ir placiabrylés skrybélés de-
véjimas. Nuo saulés oda geriausiai apsaugo rabai, pagaminti i§
tankaus audinio. Akis nuo zalingo saulés Sviesos poveikio ap-
saugo akiniai nuo saulés.

Apsauginiai tepalai néra tam, kad galima buty ilgiau pabuti
sauléje, jie skirti apsaugoti oda nuo tiesioginiy spinduliy po-
veikio, kai jos kitaip i$vengti negalima. Zmonés daznai naudoja
maziau apsauginio tepalo, negu reikéty tinkamai apsaugai, nebe-
pasitepa pakankamai daznai pakartotinai, kaip nurodyta etike-
téje, taip sumazindami apsauginj poveikj.

Paprastai kasdieninés veiklos lauke metu rekomenduojama
naudoti apsauginj krema, turintj saulés apsaugos faktoriy (SAF)
maziausiai 15, o kremg, kurio SAF 30 ir aukstesnis, reikéty nau-
doti atostogaujant sauléje. Apsauginis kremas veikia efektyviau,
jei uztepamas storu sluoksniu 15—30 min. prie$ iSeinant j saule
ir uztepamas pakartotinai po 30—60 min. Reikia jsitikinti, ar visa
oda patepta kremu, pvz., reikia nepamirsti patepti ausy.

Medziagos, apsaugancios oda nuo nudegimo, paveiktos saulés
$viesos gali netekti dalies aktyvumo arba apsauginis kremas gali
buti pasalintas nuo odos ranksluosciu, drabuziu ar prakaituojant,
maudantis, todél jei sauléje ruosiamasi isbiti ilgiau, svarbu kas 2
valandas pasitepti apsauginiu kremu. Taip pat reikia jsitikinti, ar
nepasibaiges apsauginio kremo galiojimo laikas.
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Ar reikia naudoti apsauginj krema dirbantiesiems lauko
salygomis?

Taip. Dirbantieji lauko salygomis paprastai visus metus yra
veikiami saulés — statybininkai, Zemés wkio darbininkai ir kt.
Jie taip pat turi rapestingai apsaugoti savo oda dévédami atitin-
kamus drabuzius, tepdami oda atitinkamais apsauginiais kre-
mais, naudodamiesi, jei imanoma, pavésiu.

Dél nuolatinio buvimo sauléje darbo metu lauko darbuo-
tojy odos vézio (ne melanomos) rizika didesné. Tam tikros odos
vézio rusys gali buti laikomos profesine liga.

Kodél nesinaudoti soliariumais?

Soliariumuose naudojama speciali jranga, skleidzianti UV
spinduliuote. Sie soliariumy UV spinduliai turi tokj pat Zalinga
poveikj odai kaip ir nataralas saulés UV spinduliai, todél reikia
visada vengti $ios bereikalingos spinduliuotés. Deginimasis so-
liariume nesuteikia geresnio pagrindo vélesniam saugiam degi-
nimuisi sauléje. Néra reikalo naudotis soliariumu siekiant padi-
dinti vitamino D lygj savo organizme, tai grieztai nerekomen-
duojama. Soliariumy UV spinduliai sukelia odos jdegj, bet taip
pat pazeidzia oda ir padidina odos vézio rizika kaip ir nataralas
saulés spinduliai.

Kai kurie zmonés mano, kad naudojimasis soliariumu pa-
deda isgyventi ziemos depresija, bet tam gali bati naudojamos
daug saugesnés matomos $viesos lempos, neskleidziancios UV
spinduliy. Zmonéms, kuriems pagal medicininius parodymus
gydytojai skiria taikyti gydyma UV spinduliais, procediros atlie-
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saugos jstaigose.
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Ar reikia nerimauti dél vitamino D triakumo, jei bus ven-
giama biti per daug sauléje?

Vitaminas D yra svarbus, taciau ir neilgas laiko tarpas, pra-
leistas lauke, yra pakankamas, kad organizme jo netriukty. Jei
sveikas zmogus reguliariai bina atvirame ore, jo organizmo po-
reikams pasigaminancio vitamino D pakanka, todél nerimui pa-
grindo néra.

Vitaminas D gaminasi odoje, kai ji gauna saulés $viesos, jis
svarbus palaikyti kauly ir danty tvirtumg. Vitaminas D turi ir
kity naudingy sveikatai poveikiy, pvz., naudingas Sirdies ir krau-
jagysliy sistemos veiklai, mazina kraujosptudj, mazina kai kuriy
rasiy vézio rizika.

Vitamino D odoje pasigamina labai greitai, kai ja veikia
saulés $viesa, todél vitamino lygiui palaikyti papildomo UV $al-
tinio ie$koti néra reikalo. Pavyzdziui, vitamino D pasigamina
pakankamai, kai vasarg ir pavasarj atvirame ore vidurdienj pa-
biname kasdien po 10-15 minuciy nenaudodami veido, ranky,
kojuy odos apsaugos priemoniuy.

Rekomendaciju vengti per daug saulés ir nesinaudoti so-
liariumais laikymasis apsaugo nuo per didelés zalos odai ir ne-
sukelia vitamino D trikumo. Ziema ar gyvenantiems aukstose
geografinése platumose biti atvirame ore galima ilgiau (stebéti
UVTIir ziema reikia taip pat) arba valgyti daugiau vitamino D tu-
rin¢io maisto, pvz., menkiy kepenéliy, riebesniy zuvy, kiausiniy
trynio, subprodukty, tokiy kaip kepenys. Naudotis soliariumais
vitamino D lygiui padidinti néra reikalo ir grieztai nerekomen-
duojama, nes tai didina odos vézio rizika.

Jei zmogui triksta vitamino D, dél gydymo ar papildy reikia
pasitarti su gydytoju.
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8. TERSALAI

Aplinkoje, jskaitant ir darbo vietos aplinka, yra takstanciai
nattraliy ir su zmogaus veikla susijusiy medziagy — kai kurios i$
ju gali buti vézio priezastis. Dauguma jyu — cheminés medziagos.

Véziui issivystyti turinciy jtakos medziagy kiekio suma-
zinimas aplinkoje siekiant apsaugoti gyventojus nuo jy zalo-
jancio poveikio priklauso nuo vyriausybiy politikos ir veiksmuy
suderinimo ir nuo kiekvieno asmens veiksmy bei atsakingumo
laikantis rekomendacijy. Vézj sukelian¢iy cheminiy medziagy,
aptinkamuy darbo vietose, apskritai aplinkoje ar namuy aplinkoje,
kontrolé reikalauja abipusiy veiksmy. Vyriausybiy reikalas — nu-
statyti veiklos strategija ir sukurti taisykles (pvz., apsaugos riby,
apsaugos zony, cheminiy medziagy draudimo), stebéti, kaip ju
laikomasi. Gamybininkai ir pramonininkai turi gamybos pro-
cesus suderinti su taisykliy reglamentais; darbdaviai savo dar-
buotojus turi apripinti apsaugos priemonémis.

Pavyzdziui, Europos direktyvoje 2004/37/EC 4 dél darbuo-
tojy apsaugos, susijusios su kancerogeny ar mutageny poveikiu
darbe, tvirtinama, kad, siekiant, jog darbuotojai buty apsau-
goti, darbdaviai privalo reguliariai vertinti ir suvaldyti kancero-
geny buvima darbo aplinkoje, teikti informacija apie darbuotoju
skaiciy, kuriy darbo aplinkoje yra kancerogeniniy medziagy,
taikomas prevencijos priemones, informuoti darbuotojus, jei nu-
statytos normas virsijanc¢ios kancerogeniniy medziagy koncen-
tracijos.
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Prie sveikesnés aplinkos palaikymo taip pat gali prisideéti
kiekvienas asmuo, pavyzdziui, padédamas sumazinti oro tarsa
maziau naudodamasis automobiliu.

Rekomendacijos, kaip uzkirsti kelig véziui, nurodo, kad dar-
buotojai darbo vietose turi batinai laikytis darbo higienos ir
saugos instrukcijy.

Kiti svarbis teiginiai $ia tema:

(i) profesinés kilmés vézio galima i$vengti; Siuo teiginiu pa-
bréziama, kokia svarbi yra darbuotojy apsauga, reikia, kad dar-
buotojai jai pritarty ir jos pareikalauty.

(ii) daug aplinkos tarsa kontroliuojanciy taisykliy jdiegta,
sumazéjo daugelio vézj sukelian¢iy medziagy kiekiai aplinkoje,
bet dar yra galimybiy daug ka pagerinti.

Kaip susijusios cheminés vézj sukeliancios medziagos
darbo aplinkoje ir bendroje aplinkoje?

Yra du momentai, dél kuriy neaisku, kokia dalj sudaro vézys,
kurio priezastis i$ tikryjy yra cheminémis medziagomis uztersta
aplinka.

Pirma, didziausia vézio rizika kyla dél didelés koncentracijos
tersaly, kuriy poveikis trunka ne vienerius metus, pavyzdziui,
dél poveikio profesinéje aplinkoje, o vézio rizika dél ty paciy me-
dziagy bendroje aplinkoje yra gerokai mazesné.

Antra, savoka ,rizika“ gali reiksti kazka skirtingo, kada sie-
jama su individo rizika, palyginti su visos populiacijos rizika.
Santykinai zema individuali rizika, pavyzdziui, plauciy vézio dél
oro tarsos ar pasyvaus rukymo, gali bati zenkli populiacijoje, jei
$i tarsa veikia daug zmoniy, o didelé tarSa santykinai mazose
darbuotojy grupése nulems didele $iy darbuotojy vézio rizika,
bet visai populiacijai jtaka bus nedidelé.
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Kokiy svarbiausiy cheminiy medziagy, galinciy sukelti
vézj, buna aplinkoje, kokiy lokalizacijy vézj jos sukelia?

Europos Sajungos $aliy aplinkoje i$ aptinkamy cheminiy me-
dziagy svarbiausios yra lauko ir patalpy oro tersalai, jskaitant
visy formy asbesta, benzeng, dyzeliniy varikliy i$metamas me-
dziagas ir policiklinius aromatinius angliavandenilius, vandens ir
maisto tersalai, tokie kaip arsenas, neorganiniai arseno junginiai
ir patvarieji organiniai tersalai (POT), kaip dioksinas.

Tarptautiné vézio tyrimy agentira (angl. Internacional
agency for research on cancer (IARC)) neseniai suklasifikavo oro
tersalaus kaip keliy tersaly misinius, galin¢ius sukelti vézj.

Pakanka jrodymy, kad tersalai, aptinkami aplinkoje, turi
jtakos tam tikry lokalizacijy véziui isivystyti. Svarbiausi jy —
plauciy, slapimo puslés, odos vézys, mezotelioma (mezotelio las-
teliy, sudaranciy kratinpléve, sirdipléve ar pilvapléve, piktybinis
navikas) ir limfomos.

IARC nuolat jvertina cheminiy ir kity medziagy potenciala
sukelti vézj. Tokie IARC, kity tarptautiniy ar nacionaliniy institu-
cijy atliekami vertinimai paprastai yra pirmas vézio prevencijos
zingsnis ir jgalina sprendimy priéméjus nustatyti priemones su-
mazinti ar pasalinti i§ Zmoniy aplinkos Zinomas (ir jtariamas)
vézj sukeliancias medziagas.

Kiti zalingi aplinkos veiksniai yra pasyvusis rikymas, ra-
donas, ultravioletiniai (UV) saulés spindulai.

Asbestas — tai gamtoje aptinkami pluostiniai mineralai,
naudojami dél jy fiziniy ir cheminiy savybiy (atsparumo ugniai,
ragstims, Sarmams, gero $ilumos, garso, elektros izoliavimo).
Asbestas naudojamas stogy dangos gamybai, vandens tiekimo
sistemy izoliacijai, ugniai atspariy sieny ir dury gamybai, elek-

EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS 71



tros jrenginiuose, nedegiy gaisrininky drabuziy gamybai, auto-
mobiliy sankaby, stabziy kaladéliy, tarpikliy gamybai ir kitur.
Pagrindinés asbesto formos yra chrizotilas (baltasis asbestas) ir
krokidolitas (mélynasis asbestas). Kitos jo formos — amozitas,
antofilitas, tremolitas ir aktinolitas.

Asbesto poveikis Zzmogui pasireiskia, kai jkvepiama jo plau-
seliy:

» Dazniausiai per uztersta darbo su asbestu aplinkos ora
(Seimos nariai gali bati veikiami asbesto per dirbanciyjy su
asbestu drabuziy dulkes)

+ Per aplinkos ora tose apylinkeése, kur yra asbesto pramonés
jmoniy

+ Per lengvai pazeidziama namy jrangg, savo sudétyje turincia
asbesto — jg instaliuojant, ardant, remontuojant.

Pakanka jrodymuy, kad asbestas yra vézj sukelianti medziaga
(kancerogenas), daro jtaka plauciy véziui, mezoteliomai (daz-
niausiai pleuros), gerkly, kiausidziy véziui issivystyti.

Benzenas — skaidrus, bespalvis, lakus, greitai uzsiliepsno-
jantis skystis. Pagrindinis benzeno $altinis atmosferoje — Zmo-
gaus veikla.

Svarbiausi benzeno $altiniai, veikiantys zmones, yra :

+ Benzenu uzterstas oras — intensyvaus automobily eismo zo-
nose, aplink benzino kolonéles, pramonés zonose

« Aplinka, uztersta tabako damais

« Uzterstas vanduo ir maistas

+ Benzino nuotékis i§ pozeminiy benzino rezervuary

Pakanka jrodymy, kad benzenas yra vézj sukelianti me-
dziaga, sglygojanti iimios mieloidinés leukemijos ir imios ne
limfocitinés leukemijos i$sivystyma.
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Dyzeliniy varikliy iSmetamosios dujos — tai misinys duju
ir kietyjy daleliy, turintis vézj sukelianciy medziagy, jskaitant
policiklinius aromatinius angliavandenilius, benzena, 1.3 buta-
dieng, formaldehida, etileno oksidg, metalus.

ISmetamyjy medziagy sudétis ir kiekis labiausiai priklauso
nuo variklio rasies, kuro sudéties ir priedy jame, automobilio
eksploatavimo sglygy, iSmetamyjy dujy kontrolés prietaisy.

Svarbiausias varikliy i$metamyjy dujy Saltinis — dyzeliniai
automobiliy, sunkvezimiy, lokomotyvuy ir kitokie varikliai.

Policikliniai aromatiniai angliavandeniliai (PAA) - tai
medziagos, susidarancios nevisiskai sudegant organiniams jun-
giniams. Geriausiai istirtas policiklinis aromatinis angliavande-
nilis — benzpirenas.

Svarbiausi oro tar$os benzpirenu $altiniai:

+ Transporto priemoniy varikliy iSmetamosios dujos (ypac
dyzeliniy varikliy), pramonés iSmetamieji tersalai, misky
gaisrai

+ Gyvenamuyjuy patalpy oro tarsa kirenant malkas, anglis ar ki-
tokia biomase ir tabako rakymas

Benzpirenu uzterSiama:

» Kepta mésa atviroje ugnyje ant groteliy, rakyta mésa

+ Apskritai maistas veikiamas aukstos temperataros — skrudi-
namas, deginamas, kepinamas

Policikliniai angliavandeniliai turi jtakos odos ir plauciy vé-
Ziui i$sivystyti.
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Arsenas ir neorganiniai arseno junginiai — arsenas daznai
nurodomas kaip metaloidas ar pusiau metalas. Arsenas, tiek na-
taralus, tiek susidares dél Zzmoniy veiklos, j aplinka dazniausiai
patenka per vandenj. Arsenas ir jo junginiai buvo gaminami ir
naudojami $imtmecius. Svarbiausias arseno poveikio kelias yra
per suvalgyta uztersta, pavyzdziui, pesticidais, herbicidais, in-
sekticidais, maista ar isgerta vandenj.

Pakliuves per kvépavimo takus arsenas taip pat gali buti
vézio priezastis.

Arsenas turi jtakos odos, plaudiy ir §lapimo puslés véziui is-
sivystyti.

Patvarieji organiniai tersalai (POT) — dioksinai ir dioksino
junginiai yra medziagos, zinomos kaip patvarieji organiniai ter-
$alai, nes jie aplinkoje nesuyra.

Dioksinai, pvz., dioksinas (2,3,7,8-TCDD) ir dioksino jun-
giniai, pavyzdziui, polichlorintieji bifenilai (PCB) yra $alutiniai
jvairiy rasiy pramoninés gamybos produktai.

Dioksiny ir dioksiny junginiy poveikis Zzmonéms gali pasi-
reiksti vartojant mésa, piena, kiausinius ir gaminius i$ $iy pro-
dukty, nes dioksinai ir jy junginiai islieka aplinkoje ir kaupiasi
gyvuliy riebaliniame audinyje.

Kai kuriy herbicidy gamyba ir naudojimas praeityje buvo
labai svarbus dioksiny patekimo j aplinka $altinis. Gamybos ri-
bojimas gerokai sumazino daugelio $iy junginiy indél;j j aplinkos
tarsg, bet jie ir toliau patenka j aplinkg per degimo procesa, pa-
vyzdziui, deginant kai kurias atliekas.

Polichlorinty bifenily (PCB) produktai praeityje buvo placiai
naudojami kondensatoriuose, transformatoriuose ir kai kuriose
statybinése medziagose, siandien polichlorbifenily tarsa patenka
i aplinka dél jy turinciy gaminiy ir jrenginiy nekontroliuojamo
perdirbimo, deginimo savartynuose.
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Salytis su dioksinu (2,3,7,8-TCDD) gali sukelti jvairiy lokali-
zacijy veézj.

Ar adekvati aplinkos kontrolé dél vézj sukelianciy me-
dziagy? Ar adekvati Zmoniy apsauga?

Bendrgja prasme taip. Dauguma vézj sukelianciy cheminiy
medziagy kontrolés priemoniy ES jdiegtos. Pavyzdziui, diok-
siny lygis aplinkoje, jskaitant ir maista, sumazéjo labai, vadinasi,
sumazéjo ir poveikis zmonéms. Naudoti visy formuy asbesta
uzdrausta visose Europos Sgjungos Salyse narése (direktyva
1999/77/EC draudzia visy rasiy asbesto utilizavimg nuo 2005 m.
sausio 1 d., o direktyva 2003/18/EC draudzia asbesto turinciy
produkty gavyba, gamyba ir perdirbima).

Taciau ne visos pozicijos Europos Sgjungos $alyse kontro-
liuojamos optimaliai.

Atsizvelgiant | tai, kad oro tarsa didziuosiuose Europos
miestuose yra daug mazesné dabar nei 1960 ar 1970 metais, dar
griez¢iau nuolat perziarimos apsaugos ribos.

Kuriamos naujos technologijos, tokios kaip nanodaleliy inzi-
nerija, taCiau net jei naujy technologijy panaudojimas pagrjstas
prieinamomis ziniomis, jy rizika dél vézio dar lieka istirti.

Be to, naujos visuomenés vystymosi salygos gali turéti jtakos
lygiui tar$os, kuri anksc¢iau buvo kontroliuojama geriau.

Galy gale nauji moksliniai jrodymai gali atskleisti, kad me-
dziagy koncentracijos, kurios, kaip manyta anksciau, buvo sau-
gios, vis délto gali sukelti vézj.

Daug kontrolés priemoniy ir taisykliy jgyvendinta, bet jas
reikia nuolat perziaréti, suderinti su jrodymais ir rekomendaci-
jomis. Be to, turi buti nuolat stebima, kaip laikomasi teisés akty.
Pavyzdziui, asbesto poveikio pasalinimas kai kuriose $alyse vis
dar problemiskas.
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Ar yra veézj sukelianCiy cheminiy medziagy ,saugi
dozé“?

"Saugi dozé" yra sudétinga savoka, kuri be mokslinio (tok-
siSkumo) pagrindimo priklauso nuo keleto veiksniy, pavyzdziui,
nuo ekonominiy (medziagy, esanciy aplinkoje, eliminavimo ar
sumazinimo kainos), visuomenés sveikatos veiksniy (visumine
ligy nasta bendruomenei) ir nuo socialiniy bei politiniy veiksniy
(ka placioji visuomené ir politikai palaikys priimtinu).

Apskritai néra nustatytos saugios vézj sukelian¢iy medziagy
dozés, rekomenduojama jy Simtaprocentinio vengimo strategija,
pavyzdziui, kai kuriy su darbu susijusiy vézj sukelian¢iy me-
dziagy, kaip asbestas; taciau tai nejmanoma daugelio aplinkoje
esanciy cheminiy medziagy atzvilgiu, tokiy kaip kai kuriy oro
tersaly.

ES draudziamos visos asbesto utilizavimo, kaip kelio pasa-
linti jj i$ aplinkos, rasys.

Kita vertus, kai kuriy medziagy koncentracijos aplinkoje yra
tokios mazos, kad siuo metu jos laikomos visuomenéje priimti-
nomis: pavyzdziui, siekiant apsaugoti Zmoniy sveikata ES nusta-
tytos oro tar$os komponenty, t. y. kietyjy daleliy dvi verciy ribos
(KD 10): dienos vidurkio ir mety vidurkio KD10 vertés (Oro ko-
kybés direktyva 2008/EC/50).

Ka daryti, siekiant apsisaugoti paciam ir apsaugoti savo
Seima

Daugelio vézj sukelian¢iy medziagy, esanciy aplinkoje, at-
zvilgiu efektyviausios apsaugos priemonés yra bendruomenés
veiksmai ir taisyklés, skirtos sumazinti ar pasalinti $ias meziagas
i$ aplinkos, o ne pavieniy asmeny veiksmai.
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Taciau svarbu zinoti, kokie veiksniai zmogy veikia, kad ga-
lima baty spresti, kaip saugoti sveikata.
Stai keletas patarimy:

+ Galite pasiekti, kad namuose ir kitoje artimoje aplinkoje ne-
buty rikoma, tai yra galite niekam neleisti rikyti patalpy vi-
duje ar transporto priemoneése.

« I$siaiskinkite, kokiy cheminiy medziagy yra jisy naudo-
jamuose nupirktuose produktuose; skaitykite instrukcijas,
kaip teisingai ir saugiai vartoti produktus, rapestingai laiky-
kités nurodymy.

*

Jei yra daikty i$ asbesto, kuriuos reikia pasalinti, negalima
to daryti paciam; tai atlikti turi specialios tarnybos, jokios
asbesto atliekos neturi patekti j aplinka.

*

Dirbti su chemikalais galima gerai védinamose patalpose
arba lauke.

>

Sumazinti oro tersaly koncentracija vidaus patalpose galima
jrengus tinkama juy ventiliacija. Naudokite energija taupan-
¢ius namy apyvokos prietaisus ($ildymo, vésinimo ir kt.),
siekdami sumazinti oro tarsa, venkite atvirai deganciy orga-
niniy medziagy — medienos, kiemo ar sodo siuksliy.

Individualios priemonés (ribotas naudojimasis automobi-

*

liais, tinkama jy priezitara ar naudojimasis dviraciu arba vi-
suomeniniu transportu) gali padéti mazinti oro tarsa.

>

Geriamojo vandens ir dirvozemio uzter§tuma sumazinti iki
minimumo galite tinkamai elgdamiesi su buitiniais chemi-
kalais (pvz., pesticidais, dazais) ar vaistais bei mazindami
atliekas.

*

Jas galite padéti daryti aplinka sveikesne suteikdami visuo-
menei ziniy, tai padéty visuomenei ar bendruomenei tei-
singai veikti.
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Kalbama apie kitas kai kuriose plastmasése esancias
chemines medziagas, galincias sukelti vézj. Ar reikia susiri-
pinti?

Is tikryjy yra tukstanciai cheminiy meziagy, kurios Zzmoguy
gali veikti visa gyvenima. Kai kurios jy gali padidinti rizika su-
sirgti véziu.

Tik kartais kai kuriy medziagy koncentracija aplinkoje gali
pasitaikyti tokio lygio, kuris kelia tikra susirtpinimg Europos Sa-
jungos gyventojams.

Kaip galima zinoti, kuri pozicija kelia susirtpinima?

Pavyzdziui, buvo susirtapinta dél poveikio ftalaty, kuriy yra
plastikiniuose gaminiuose. Si problema atkreipé didelj Zinias-
klaidos démesj; tac¢iau IARC (Tarptautiné vézio tyrimy agen-
tara) ftalaty poveikio néra pripazinusi vézj sukelianciu veiksniu.

Be to, ES sukurtos proceduros, jgalinancios jvertinanti che-
mines medziagas bei kitas substancijas, identifikuoti, kurios jy
gali turéti jtakos iSsivystyti véziui, reglamentuoti jy koncentra-
cijos lygi. Siekdami pagristi, kad medziaga sukelia vézj, ekspertai
turi jvertinti visus mokslinius jrodymus ir tiesioginius tyrimus.

Europos Sgjunga imasi svarbiy iniciatyvy, siekdama apsau-
goti aplinka ir Zmoniy sveikata nuo cheminiy medziagy, kurios
identifikuotos kaip galincios sukelti vézi.

Ar reikia susiraipinti gyvenantiems industrinéje zonoje
ar arti jos?

Geriausias informacijos budas — kreiptis j patikimus infor-
macijos $altinius, pavyzdziui, j vietines sveikatos institucijas.

Esant tam tikroms aplinkybéms jvairiy medziagy koncentra-
cija, pavyzdziui, oro terSaly, retkarciais gali virsyti leisting riba
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pramoninése vietovése (kur veikia fabrikai, $iuksliy deginimo
krosnys, kaupiamos atliekos). Be to, ¢ia daznai nerimaujama, kai
ziniasklaida pranesa apie aptiktas galbut toksiskas medziagas
vandenyje, maiste, dirvoje, ore, apie vadinamuosius ,vézio klas-
terius“ (aukstas vézio paplitimas atskirose vietoves). Taciau ES
pastaraisiais metais yra buve tik nedaug situacijy, kur toksiniy
medziagy koncentracija aplinkoje buvo susijusi su atitinkamu
vézio atvejy padidéjimu. Vis délto turéty buti dedamos visos
pastangos siekiant minimizuoti ir kontroliuoti pramoniniy vie-
toviy tersaly koncentracijas gyventojams.

Oro tarsa gali bati didelé intensyvaus automobiliy eismo
vietovése. Jai sumazinti reikia jungtiniy visuomenés ir valdzios
veiksmy. Kol valdzia apsispres ir nustatys taisykles, kiekvienas
individualiai gali padéti mazinti oro tar$a: naudokités visuome-
niniu transportu, dviraciu, pavézékit vienas kita nuosavu auto-
mobiliu ir taip mazinsite eisma keliuose.

Kokiy profesijy zmoniy vézio rizika padidéjusi?

Priklausomai nuo tam tikry profesijy zmoniy darbo vietose
randamuy specialiy cheminiy medziagy ir jy kiekio buvo jrodyta
padidéjusi tam tikry formuy vézio rizika. Kai kurios svarbiausios
vézj sukeliancios medziagos, pasitaikancios darbo vietose:

Aromatiniai aminai

Tai rasis cheminiy medziagy, kuriy daugiausia aptinkama
gaminant dazus ir pigmentus, skirtus dazyti tekstile, oda ir
popieriy, bei gaminant guma. Svarbiausi aromatiniai aminai
yra benzidinas, 4-aminobifenilas, 2-naftilaminas ir orto-tuloi-
dinas.
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Darbininkai gali bati paveikti aromatiniy aminy gamindami
dazus, pigmentus ir guma. Sios profesijos Zmones aromatiniai
aminai veikia per kontakta su oda. Visi 22 aromatiniai aminai,
kurie atsipalaiduoja i§ dazy, daznai naudojamy tekstilés ir odos
dazymo procese, ES naudoti uzdrausti (Europos komisijos regla-
mentas 1907/2006). Darbininky, kurie praeityje buvo paveikti
aromatiniy aminy, vézio rizika dabar yra padidéjusi.

Asbestas
Tai grupé nataraliai pasitaikanciy pluostiniy mineraly, pa-
naudojamy dabar ar istoriskai anksc¢iau dél komercinés naudos,
susijusios su jy fizinémis ir cheminémis savybémis. Asbestas
naudojamas pastaty izoliacijai ir kaip komponentas gaminant
daugelj produkty, tokiy kaip stogo danga, vandens tiekimo li-
nijos, ugniai atsparus audinys, sankabos ir stabdziy kaladélés,
tarpikliai bei kitokiy. Pagrindinés asbesto formos yra chrizolitas
(baltasis asbestas) ir krokidolitas (mélynasis asbestas). Kitos
formos yra amozitas, antofilitas, termolitas, aktinolitas.
Asbesto poveikis pasireiskia, kai jo pluosteliy jkvepiama:
+ Visy pirma, kai jkvepiamas uZterstas darbo vietos oras
+ Auksciausio lygio asbesto daleliy koncentracija susidaro
sausai $veiciant su abrazyviniais jrankiais asbesto turincius
gaminius
« Asbesto daleliy aplinkoje gali atsirasti instaliuojant ir naudo-
jant asbesto turincius produktus ir remontuojant automobi-
lius
« Asbesto koncentracija gali susidaryti dél jo pluosteliy, parne-
$amy j namus ant dirbanciyjy asbesto pramonéje drabuziy.

Asbesto naudojimas dabar uzdraustas ES; taciau chrizolito ir
kity asbesto turinc¢iy medziagy dar yra daugelyje pastaty, todél
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asbesto pluosteliy poveikis tebedidéja atliekant statiniy prie-
ziaros darbus, remontg, griovima. Chrizolitas panaudojamas ir
kitur — trintj mazinanc¢iy medziagy gamybai, tekstiléje ir kitose
srityse.

Sesiavalencio chromo junginiai
Sesiavalentis chromas yra kita labiausiai stabili metalo
chromo forma. Dauguma $esiavalencio chromo junginiy yra pa-
gaminti. [vairiy formy chromo lydiniy ir junginiy placiai paplite
daugiau nei 100 mety.
Procesai, susije su chromo koncentracija aplinkoje, yra:
+ Chromo gamyba
+ Dazy ir pigmenty gamyba
+ Nikeliavimas ir graviravimas
+ Gelezies ir chromo lydiniy gamyba
+ Neradijancio plieno virinimas
+ Medienos konservanty gamyba
+ Odos apdirbimas
+ Vandens valymas
+ Rasalo gamyba
+ Fotografija
+ Litografija
+ Dumblo grezimas
« Sintetiniy kvepaly gamyba
+ Pirotechnika
+ Antikoroziniy medziagy gamyba

Siy pramoneés rasiy darbininkai gali bti veikiami ore esanéiy
gary ir dulkiy, kuriose yra chromo arba jo junginiy.
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Dyzeliniy varikliy iSmetamos medziagos

Dyzeliniy varikliy i$metamos medziagos yra sudétinis dujy
ir kietyjy daleliy misinys, turintis savyje vézj sukelian¢iy me-
dziagy, jskaitant policiklinius aromatinius angliavandenilius
(PAA), benzena, 1,3-butadieng, formaldehidg, etileno oksida ir
metalus.

ISmetamyjy medziagy sudétis labiausiai priklauso nuo va-
riklio tipo ir buklés, kuro sudéties bei papildomy priemaisy ir
nuo iSmetamyjy medziagy kontrolés prietaisy.

Auksta dyzeliniy varikliy iSmetamyjy dujy koncentracija gali
susidaryti:

Transporto darbuotojams, pavyzdziui, gelezinkelio darbi-
ninkams, profesionaliems traukiniy vairuotojams, garazy darbi-
mones

Transporto kontrolieriams

Dirbantiesiems po zeme

Dirbantiesiems misko ruo$oje

Gaisrininkams

Dirbantiesiems dokuose ir eksploatuojantiems sunkigja tech-
nika

Nevalytos ar vidutinio iSvalymo mineralinés alyvos

Gaminami dideli kiekiai jvairiy mineralinés alyvos produktu
(techniniai tepalai ir ju produktai), naudojamy sutepti mecha-
nizmus. Siy alyvy sudétis priklauso nuo naftos zaliavos kokybés,
valymo proceso ir priemaisy.

Auksas uzterstumas mineralinémis alyvomis gali susidaryti
jvairaus darbo metu:

Gaminant mineralines alyvas
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Naudojant tepalus dirbantiesiems su metalu, masinistams,
technikams

Spausdinimo priemoniy (rasalo) industrijoje

Kosmetikos, farmacijos pramonéje

Policikliniai aromatiniai angliavandeniliai (PAA)

PA A yra medziagos, susidarancios nevisiskai sudegus organi-
néms medziagoms. Geriausiai iStyrinétas PAA yra benzpirenas.

Pramoneés $akos, kurios lemia benzpireno susidaryma:

Anglies skystinimo, panaudojant jvairius industrijos pro-
cesus, anglies pavertimo dujomis pramonéje, kokso gamyboje
bei kokso krosnyse

Medienos impregnavimo kreozotu pramonéje

Aliuminio gamyboje (auksciausia koncentracija aplinkoje)

Anglies elektrody gamyboje

Valant kaminus

Anglimi karenamos elektros jégainése

Silicio dulkeés

Kvarcas — labiausiai paplites kristalinis silicis gamtoje, jo
gausu jvairiose uolienose, ypac¢ granite, smiltainyje, kvarcite bei
smélyje ir dirvozemyje.

Dél plataus kvarco turin¢iy medziagy panaudojimo jvairiose
pramoneés Sakose dirbantieji gali buti paveikti kristalinio silicio.

Tai:

Veikla, susijusi su grunto judinimu, kilnojimu (pvz., kalnaka-
syboje, zemés ukyje, statybose, karjery eksploatavime)

Silicio turin¢iy produkty ardymas (miro, betono ardymas)

Smélio turinciy produkty apdorojimas, priezitra, pavyz-
dziui, krosnies statymas, remontas valymas

Stiklo, keramikos abrazyvy, cemento gamyba
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3 lentelé. Profesijos arba pramoneés risys,
kurios turi jtakos formuotis véZiui

Profesija arba pramoné Vézio rasis
Aliuminio pramoné plauciy, slapimo puslés vézys
Auramino gamyba $lapimo puslés vézys
Anglies pavertimas dujomis plauciy vézys
Anglies dervos gamyba odos vézys
Kokso gamyba plauciy vézys

Gelezies rados gavyba (po Zeme) | plauciy vézys

Gelezies ir plieno liejimas plauciy vézys

Izopropilo alkoholio gamyba nosies ir paranazaliniy anciy
(antifrizai) VEZys

Magenta dazy gamyba $lapimo puslés vézys

Dazai plauciy vézys, mezotelioma, $la-

pimo paslés vézys

Gumos gamyba leukemija, limfoma, plauciy,

skrandzio, slapimo paslés vézys

Ar vienos cheminés medziagos darbo aplinkoje savei-
kauja su kitomis ir su gyvenimo buido veiksniais?

Taip. Kartais susidaro galimybés buti paveiktam keliy vézj
sukelianc¢iy medziagy vienu metu ar vienos paskui kita. Tipiskos
yra radono, arseno ir kristalinio silicio, asbesto ir plicikliniy aro-
matiniy angliavandeniliy, chromo ir nikelio junginiy poveikio
kombinacijos.

Vézio rizika, susijusia su profesija, daznai zenkliai padidina
rukymas. Pavyzdziui, dirbanciy su asbestu darbininky plauciy
vézio rizika daug didesné ty, kurie ir rako, rikymas jiems yra
daug didesnis rizikos veiksnys nei asbestas.
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Kaip zinoti, ar vézys issivysté dél cheminiy medziagy po-
veikio darbo aplinkoje?

Pagal klinikine eiga profesinis vézys paprastai nesiskiria nuo
vézio, issivysciusio dél kity rizikos veiksniy poveikio. Specifine
individualaus vézio priezastj ar priezastis nustatyti paprastai
sudétinga. Visy serganciyjy tos pacios rusies véziu gydymas yra
panasus.

Taciau kai kuriy rasiy vézys dazniausiai yra profesinés
kilmeés. Pavyzdziui, mezotelioma (mezotelio lasteliy, i$ kuriy su-
daryta kratinés ertmeés, pilvo ertmés sienas isklojanti, plaucius,
$irdj dengianti plévé, piktybinis navikas) dazniausiai i$sivysto dél
asbesto poveikio. Kad konkretaus zmogaus plauciy vézys yra dél
ankstesnio silicio arba asbesto poveikio, rodo su $iomis medzia-
gomiis susijusios ligos, pasireiskiancios iki véziui i$sivystant arba
jau issivyscius, tokios kaip plauciy silikozé, kai buvo jkvepiamas
kristalinio silicio dioksidas, ar asbestozé, kaip jkvepiamo asbesto
rezultatas.

Ar yra pakankama vézj sukelianciy medziagy darbo
aplinkoje kontrolé, kokiy veiksmuy galima imtis, siekiant ap-
saugoti save ir savo Seimg?

Paprastai taip, kadangi vézj sukelianciy medziagy pavojaus
darbo aplinkoje galima i$vengti, o sékmingiausi buadai, uzker-
tantys kelia pavojui, yra vengti darbo vietose naudoti ar gaminti
$ias pavojingas medziagas, o vietoj ju panaudoti, pavyzdziui,
alternatyvias technologijas arba medziagas. Tokios rasies jsiki-
$imas reikalauja, kad valdzios institucijos jgyvendinty priezitiros
kontrole. Siandien ES visos 3alys turi jstatymus dél pavojingy
medziagy, kurie jpareigoja darbdavius ir darbuotojus atsakyti
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uz darbo sauguma. To rezultatas — sumazéjusi vézj sukelianciy
medziagy koncentracija darbo aplinkoje.

Kodél tik ,paprastai taip“?

Vien jstatymai neapsaugo; apsaugos priemoneés turi bati tai-
komos, darbuotojai turi laikytis higienos ir saugos instrukcijy.
Todél cia reikalinga nuolatiné priezitra, ar laikomasi apsaugos
gairiy. Darbo aplinkos tikrinimas laiduoja, kad vézj sukelianciy
medziagy poveikis jas jkvepiant, gaunant per kontakta su oda ar
pakliGvant su maistu valgant yra sumazintas iki minimalus.

Svarbiausia, ka paprastai atlieka profesinés higienos specia-
listai:

« tikrina gamybos procesus, kur kenksmingos medziagos gali
buti panaudojamos arba gali biti sukurtos

« uztikrina, kad laikomasi saugaus darbo rezimo

+ matuoja oro tarsos lygj

« uztikrina, kad buty tinkamos personalo apsaugos priemonés
(pirstinés, apsauginiai akiniai, drabuziai)

« uztikrina gera personalo higiena

« prireikus jvertina darbuotojy salytj su cheminémis medzia-
gomis, inicijuoja ir atlieka atitinkama registracija ir prane-
$imus.

Ar darbo aplinkoje galima jdiegti véZio prevencijos ir
sveikatos gerinimo priemones

Taip. Kadangi darbo aplinka tiesiogiai daro jtaka darbuotojy
sveikatai ir gerai savijautai, vadinasi, ir jy Seimy, bendruomeniy
bei visuomeneés sveikatai ir gerai savijautai. Susidaro ideali situ-
acija ir infrastruktira remti didelés apimties populiacijos svei-
katos apsaugos priemones, jskaitant skatinima nertakyti, buti
fiziskai aktyviems, sveikai maitintis. Suderintos darbdaviy, dar-
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buotojy bei visuomenés pastangos panaudojant profesines svei-
katos programas, skatinant sveika gyvensena, darbuotojy daly-
vavima formuojant darbo aplinka gali pagerinti Zmoniy sveikata
bei savijauta darbe.

Ar stresas darbe gali sukelti vézj?

Stresas néra pripazintas vézj sukelianc¢iu veiksniu. Pavyz-
dziui, didelés apimties Europos vyry ir motery, dirbanciy jvai-
riose darbo aplinkose, tyrimas parodé, kad mazai tikétina, jog
stresas galéty buti vézio rizikos veiksnys. Stresinés situacijos gali
provokuoti zmones nesveikai elgtis — rakyti, persivalgyti, gir-
tauti, kas vézio rizika didina.
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9. SPINDULIUOTE
Kas yra spinduliuoté, kokios jos rasys?

Spinduliuoté yra energijos sklidimo bangy ar daleliy pavi-
dalu gamtoje budas.

Yra dvi pagrindinés jos rasys — jonizuojancioji spinduliuoté
ir nejonizuojancioji.

Spinduliuoté, kuri turi pakankamai energijos nutraukti che-
minius ry$ius ir sukurti jonus, vadinama jonizuojancigja spindu-
liuote. Si spinduliuoté pazeidzia lasteliy DRN (deoksiribonukleo
ragstj), taip atsiranda jy mutacijos, kurios perduodamos nau-
joms lasteliy kartoms, galiausiai formuojasi vézys ar kiti zmo-
gaus sveikata zalojantys poky¢iai.

Jonizuojancioji spinduliuoté gali sklisti daleliy pavidalu,
tokiy kaip alfa daleliy ar neutrony, arba bangy, kaip gama ar
rentgeno spinduliai.

Skirtingomis apimtimis visi esame veikiami nataraliy $al-
tiniy (kosmoso, Zemés) ir zmogaus sukurty Saltiniy (medicininé
jranga, atominés elektrinés, branduoliniy ginkly bandymai) jo-
nizuojanciosios spinduliuotés.

Jonizuojancioji spinduliuoté panaudojama diagnozuoti ir
gydyti ligas. Individuali ap$vita jonizuojancigja spinduliuote pri-
klauso nuo jvairiy Zmogaus gyvenimo aspekty, tokiy kaip, kur jis
gyvena, ar jam taikytos medicininés procediros, susijusios su ap-
$vita, ar jo darbo aplinka siejasi su jonizuojanciaja spinduliuote.
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Nejonizuojancioji spinduliuoté neturi pakankamai energijos
pazeisti DNR panasiu keliu kaip kad jonizuojancioji, bet ji per-
duoda energija | audinius ar medziagas, pavyzdziui, $ilumos
pavidalu. Tuo paremtas mikrobangy krosnelés veikimas. Ne-
jonizuojancioji spinduliuoté susidaro veikiant elektriniams ir
magnetiniams laukams, tai mikrobangos ir radijo bangos, zemo
daznumo elektromagnetiniai laukai, kuriuos generuoja elektros
prietaisai ir elektros energijos tiekimo linijos.

Saulés spinduliuoté apima $viesa, infraraudonuosius ir ultra-
violetinius (UV) spindulius. UV spinduliai gali sukelti odos vézj.

Kas yra radonas, kokiu rai$iy vézj jis gali sukelti?

Radonas yra Zemés plutoje atsirandancios natiiralios radio-
aktyvios dujos. Radonas — dalis ilgos grandinés radioaktyviojo
skilimo proceso, kuris prasidéjo uolieny ir grunto urano skilimu
nuo tada, kai pradéjo formuotis Zemé. Zmogus nejaucia radono,
nes jis neturi kvapo, bet jo buvima aplinkoje galima i$matuoti
pasinaudojant jo radioaktyvumu. Radono dujos j namus jtrau-
kiamos i§ zemés. Kai kuriuose namuose buna auksta radono
koncentracija, ypac tose srityse, kur Zzemé ir uolienos nattraliai
turi daugiau urano. Radono gali bati statybinése medziagose ir
geriamajame vandenyje, bet tai sudaro daug mazesne jo koncen-
tracija aplinkoje negu radonas, paklitvantis i§ Zemés.

Nors pats radonas yra dujos, jo radioaktyviojo skilimo pro-
duktai néra dujos, todél jie prilimpa prie oro dulkiy daleliy.
Ikvépti su dulkémis skilimo produktai skleidzia jonizuojanciaja
spinduliuote ir gali pazeisti plaucius.

Radonas didina plauciy vézio rizika. Kuo didesné radono
koncentracija kvépuojamame ore ir kuo ilgesné poveikio trukmé,
tuo rizika didesné.
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Kaip suzinoti apie esama radono koncentracija namuose?

Radono susikaupimas iSmatuojamas pagal jo radioakty-
vumo mastg viename kubiniame metre oro (iSreiSkiama beke-
reliais kubiniame metre, Bq/m?®). Tarptautiniai standartai rodo,
kad radono lygis turéty buti mazinamas, jei jis yra didesnis nei
100-300 Bq/ m3).

Nors radono yra daugumoje pastaty, ypa¢ pirmuosiuose
aukstuose, jo lygiai skirtingose vietose buina jvairis, bet dazniau-
siai zemi. Kai kur gali bati aukstesni, tai i$ dalies priklauso nuo
vietovés geologinés situacijos.

Salys turi Zemélapius (daznai prieinamus online), kuriuose
galima suzinoti, ar konkretus pastatas yra saugioje radono at-
zvilgiu zonoje. Jei namas yra vietovéje, kur jo lygis padidéjes, pa-
tariama nustatyti jo lygj savo namuose.

Siekiant nustatyti radono lygj konkreciame name, bitina is-
matuoti radono koncentracija vidaus ore. Radonas daznai i$ma-
tuojamas panaudojant mazus plastikinius detektorius, kurie ke-
leta savaiciy laikomi namuose ir parodo radono koncentracijos
vidurkj. Radono matavimo detektoriy parodymai pateikiami isa-
nalizuoti j laboratorijas.

Kaip galima sumazinti auksta radono lygj namuose, ap-
saugoti namuy gyventojus?

Tarptautiniai standartai sako, kad radono lygis turi bati ma-
zinamas, jei jis yra didesnis nei 100-300 Bq/m?.

Yra metody, kuriais galima sumazinti j patalpas i§ Zemés
patenkancio radono lygj. Vieny metody veikimas pagrijstas
nedideliu slégio padidinimu namy viduje. Kity metody esmé
— jeinancio | namus oro i$ Zemés praskiedimas lauko oru. Dar
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kity — oro i§ zemés, kol jis yra dar Zemiau pastato, nukreipimas
i atmosferg. Daugumoje radono sumazinimo sistemy panaudo-
jamos nedidelés elektra varomos pompos.

Po bet kuriy darby, kuriais siekta sumazinti radono lygj,
reikia pakartoti radono testa ir pasitikrinti, ar lygis yra zemas.
Visada reikia laikytis instrukcijy dél periodinio radono lygio pa-
tikrinimo ir jo mazinimo sistemos palaikymo.

Kaip suzinoti apie radono lygj darbo aplinkoje? Kaip ra-
dono lygis darbo aplinkoje gali biiti sumazintas?

Darbo aplinkoje, jskaitant ir jprastinius biurus ir parduotuves,
aukstas radono lygis atsiranda panasiu keliu kaip ir gyvenamo-
siose patalpose. Radono koncentracija darbo aplinkoje, kaip pro-
fesinis rizikos veiksnys sveikatai, turi bati suvaldoma darbdavio.
Priemonés suvaldyti radono lygj darbo aplinkoje panasios i tas,
kurios naudojamos gyvenamosiose patalpose, jskaitant patikri-
nima, ar darbovieté néra vietovéje, kur aukstas radono lygis la-
biau tikétinas, ir jei taip, atliekant radono lygio matavimus darbo
aplinkoje. Aukstas radono lygis darbe gali bati sumazintas pa-
naudojant tuos pacius metodus, kurie naudojami namuose.

Ar dél radono poveikio rikaliy ir eksriakaliy vézio rizika
didesné?

Taip. Tikétina, kad radonas didina rukanciyjuy ir rakiusiyjy
rizika susirgti plauciy véziu. Todél yra svarbu, kad rukantieji,
kuriy namuose radono lygis aukstas, mesty rakyti ir imtysi
priemoniy sumazinti radono lygj savo namuose. Anksciau rua-
kiusiems svarbu sumazinti radono lygi namuose ir nepradéti vél
rakyti.
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Kokia jonizuojancioji spinduliuoté, be radono, dar gali
veikti zmoguy?

Zmogus yra veikiamas nattiralios gamtoje esancios ir su Zmo-
gaus veikla susijusios jonizuojanciosios spinduliuoteés. Visa indi-
vidualios apsvitos dozé, isreik$ta milizivertais per metus (mSv/
metai), priklauso nuo gyvenamosios vietovés, darbo pobudzio,
vartojamo maisto ir geriamo vandens, nuo patirty medicininiy
procedury, susijusiy su jonizuojancigja spinduliuote.

Manoma, kad Europoje zmogus vidutiniskai gauna 4 mSv
jonizuojanciosios spinduliuotés per metus. Dél priezasciy, i$-
vardyty auksciau, daug Zmoniy jonizuojanciosios spinduliuotés
paveikiami Zenkliai labiau arba daug maziau nei vidutiniskai.

Daugeliui i$ misy didziausia radono jonizuojanciosios spin-
duliuotés dozé vidutini$kai sudaro 1-2 mSv/per metus, bet ji
labai varijuoja priklausomai nuo pastaty ir vietovés. Kiti jonizuo-
janciosios spinduliuotés $altiniai, tokie kaip kosmoso spinduliai
ir nedidelis maisto spinduliuotés lygis, néra individualiai lengvai
kontroliuojami, bet apskritai spinduliuotés dozé dél ju poveikio
sudaro maziau nei 0,5 mSv/per metus.

Europoje didziausias su zmogaus veikla susijes jonizuojan-
¢iosios spinduliuotés $altinis yra medicininés proceduros, ypac
tos, kurios panaudojamos diagnostikos tikslais (nustatyta, kad
vidutiné gyventojo dozé 1-2 mSv/per metus susijusi su tuo, ar
zmogui buvo atlikti kokie nors tyrimai ir kiek jy atlikta).

Jonizuojancioji spinduliuoté medicinoje panaudojama ge-
resnei ligy diagnostikai (pvz., rentgeno nuotraukos atliekamos
nustatyti liga ar traumos vieta, tai svarbu ir gydymui parinkti)
arba gydymui (radioterapija yra vézio gydymo metodas), t. y. tai-
koma paciento labui, todél gauta ap$vita pateisinama atsizvel-
giant j didele nauda.
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Kity su zmogaus veikla susijusiy jonizuojanciosios spindu-
linotés saltiniy, tokiy kaip normaliai veikianciy atominiy jeé-
gainiy nei$vengiamai iSmetamy radioaktyviyjy daleliy, poveikis
bendrai dozei yra palyginti labai menkas (maziau nei 0,01 mSv/
per metus net tiems zmionéms, kurie gyvena arti jégainiy). Kai
kurie darbuotojai, jskaitant léktuvy jgulas, atominiy jégainiy
darbuotojus, Sachtininkus, gali bati paveikti aukstesnio jonizuo-
janciosios spinduliuotés lygio, gauti 1-10 mSv/per metus doze,
jei jie dirba su radioaktyviom medziagom ar vietose, kur sios
spinduliuotés daugiau.

Dvi didZiausios atominiy jégainiy avarijos — Cernobylio
Ukrainoje 1986 m. ir Fukusimos Japonijoje 2011 m. atpalaidavo
didelius radioaktyviyjy medziagy kiekius, nulémusius jonizuo-
janciosios spinduliuotés poveikj didelei Zzmoniy populiacijai. Ta-
¢iau Cernobylio avarijos poveikis populiacijai uz buvusiy Taryby
sajungos riby sudaré labai nedidele sukauptos per visa gyvenima
jonizuojanciosios spinduliuotés dozés dalj, Fukusimos jonizuo-
janciosios spinduliuotés poveikis Europoje buvo nereik§mingas.

Kokia vézio rizika dél jonizuojanciosios spinduliuotés?

Bet kokia jonizuojanciosios spinduliuotés dozé gali padi-
dinti vézio rizika, bet Zemos dozés rizika padidina nezymiai. Tai
patvirtina dideliy Zzmoniy populiacijy, veikiamy skirtingy lygiu
jonizuojanciosios spinduliuotés, sergamumo véziu tyrimai. Ty-
rimai apima Zmones, i§gyvenusius atominiy bomby sprogimus
Japonijoje, Zzmones, kuriy darbas susijes su jonizuojanciosios
spinduliuotés poveikiu, ir Zmones, kurie ilga laika gyveno na-
muose, kuriuose buvo auksta radono koncentracija.
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Kada bitina apsauga nuo jonizuojanciosios spindu-
linotés?

Dazniausiai su Zzmogaus veikla susijusios jonizuojanciosios
spinduliuotés panaudojima reglamentuoja jstatymai. Paprastai
jstatymai panaudoti radioaktyvigsias medziagas leidzia tik licen-
cijuotiems vartotojams. Jie nurodo tikslias radioaktyviyjy me-
dziagy pasklidimo j aplinkg galimas ribas. Jie taip pat reikalauja,
kad darbdaviai suvaldyty ir apriboty jonizuojanciosios spindu-
liuotés poveikj personalo darbo aplinkoje.

Sveikatos priezidroje jonizuojancioji spinduliuoté paprastai
naudojama tik kai gydytojas mano, kad pacientui reikia atlikti
tam tikras proceduras, kurios gali btiti diagnostinés, kaip tyrimas
rentgenu, kino skenavimas panaudojant KT, radioizotopus, ar
gydomosios, kaip radioterapija. Rekomenduodamas $ias proce-
daras gydytojas jvertina jy nauda pacientui ir nedidelés vézio ri-
zikos galimybe dél jonizuojanciosios spinduliuotés atliekant pro-
ceduras. Dauguma $aliy turi sukiare gaires, padedancias priimti
klinikinius sprendimus.

Kai kurie nataralts jonizuojanciosios spinduliuotés $altiniai
néra lengvai kontroliuojami. Jonizuojanciosios spinduliuotés
poveikj, susijusj su kosminiais spinduliais, ir gama spinduliuote,
susijusia su uolienomis ir gruntu, labiausiai salygoja gyvenamoji
vietové. Svarbiausias nataralios jonizuojanciosios spinduliuotés
poveikio $altinis yra radonas namy ir darbo aplinkoje, jis gali
bati kontroliuojamas.

Ar reikia buti susirapinusiems vézio rizika dél jonizuo-
janciosios spinduliuotés?

Ne. Europoje nedidelé dalis vézio, galbat 1-2 proc., susijusi
su jonizuojanciosios spinduliuotés poveikiu, paaiskinama tuo,
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Kiti su zmogaus veikla susije
jonizuojanciosios spinduliuotés §altiniai—|

Medicininé
diagnostika
20 %

Radonas
40 %

Kosmosas
13 %

Maistas/gérimai,
vanduo Pastatai,
1% dirvozemis
16 %

4 pav. Gaunamos vidutinés metinés
jonizuojanciosios spinduliuotés dozés Saltiniai

kad didziausias populiacijos ap$vitos $altinis yra batent medi-
cininiai diagnostiniai tyrimai ir nataralas foniniai aps$vitos $alti-
niai, daugiausia radonas (4 pav.).

Su zmogaus veikla susije jonizuojanciosios spinduliuotés
$altiniai, kaip atominés jégainés, disponavimas branduolinémis
atliekomis, jy transportavimas ar avarijos, susijusios su radioak-
tyviomis medziagomis, yra suvokiami kaip grésme keliantys ir at-
kreipia ziniasklaidos démesj. Dazniausiai gera jonizuojanciosios
spinduliuoteés lygio aplinkoje ir radioaktyviyjy medziagy kon-
trolé, tinkami medicinos jstaigy klinikiniai sprendimai, démesys
radono lygiui patalpy viduje palaiko tinkama aplinkos jonizuo-
janciosios spinduliuotés lygj ir labai zema vézio rizika dél jo. Ra-
dioaktyviyjy medziagy jonizuojanciosios spinduliuotés taikyma
pramonéje reglamentuoja grieztos taisyklés. Normaliomis darbo
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salygomis $iy saltiniy jonizuojanciosios spinduliuotés lygio vi-
durkis visuomenei labai mazas. Objektai, susije su radioaktyvio-
siomis medziagomis, privalo turéti saugos priemones ir avarinio
reagavimo planus, jskaitant Zmoniy informavima, siekiant juos
apsaugoti.

Ar reikia buti susirapinusiems vézio rizika dél rentgeno
spinduliy poveikio ?

Gydytojai, siunciantys pacientus, ypa¢ vaikus, nes jie jau-
tresni jonizuojanciosios spinduliuotés poveikiui, atlikti diagnos-
tiniy tyrimy, susijusiy su sia spinduliuote (rentgeniniai tyrimai,
kompiuteriné tomografija (KT), skenavimas panaudojant radi-
oaktyviuosius izotopus), ir tie, kurie atlieka tyrimus, Zino, kaip
saugiai panaudoti $iuos tyrimo metodus. Paprastai vézio rizika,
susijusi su $iais tyrimais yra labai maza, o kai jie atliekami pa-
gristai, nauda pacientui nusveria galima zalg sveikatai. Taciau
tyrimai panaudojant jonizuojancigja spinduliuote turéty buti
atliekami tik diagnostiniais tikslais, kai liga jtariama, bet neturi
tapti eiliniais ,,sveikatos patikrinimais®.

Svarbu, kad $ie tyrimai yra atliekami siekiant naudos paci-
entui, ju atsisakymas gali turéti rimty pasekmiy, jei dél Sios prie-
zasties nebus nustatyta liga ar suzalojimas arba jei diagnozé bus
pavéluota ar neteisinga. Taciau jei tyrimai atliekami pakartotinai,
pacientai, siekdami iSvengti bereikalingo rentgeno ar kompiu-
terinés tomografijos poveikio, turéty pasiteirauti gydytojo, ar
tyrimo pakartojimas yra mediciniskai pagrjstas. Kartais yra al-
ternatyvy, tokiy kaip tyrimai ultragarsu ar tyrimai panaudojant
mazesne joniozuojanciosios spinduliuotés ekspozicijg, taciau
gydytoju sprendimais, kokiy tyrimy reikia tinkamai paciento
ligos diagnostikai, turéty buti pasitikima.
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Ar yra kokia nors vézio rizika, susijusi su nejonizuojan-
cigja spinduliuote — dél elektros liniju elektromagnetiniuy
lauky, mikrobanginiy krosneliy mikrobangy, dél radijo
bangy, panaudojamu bevielése technologijose (mobilieji te-
tefonai, Wi-Fi, TV, radijas)

Elektriniai, magnetiniai, elektromagnetiniai laukai, susida-
rantys jrenginiuose, tokiuose kaip elektros prietaisai, siystuvai,
elektros linijy laidai, mobilieji telefonai ar kitos bevielés komuni-
kacijos priemoneés, neturi pakankamos energijos nutraukti me-
dziagy cheminius rysius, todél sie laukai vadinami nejonizuojan-
¢igja spinduliuote.

Zinomi $iy lauky biologiniai efektai atsiranda, kai ju ekzpozi-
cija yra daug didesné, nei ji buna kasdienybéje. Efektai pasireiskia
nervy stimuliavimu, audiniy jkaitinimu, taciau, siekiant i§vengti
poveikio sveikatai, jrenginiy technologijos yra suderintos su ap-
saugos gairémis. Sio tipo nejonizuojancioji spinduliuoté néra
pripazinta vézio rizikos veiksniu.

Taciau kai kurios technologijos yra palyginti naujos ar badai,
kuriais jos panaudojamos, pasikeité. Mokslininkams reikia daug
laiko sukaupti pakankamai duomeny, kad jie galéty jtikinamai
atmesti vézio rizika. Pavyzdziui, yra keli nei$spresti klausimai,
susije su dideliu mobiliyjuy telefony paplitimu. Kol bus padarytos
tvirtos mokslinés iSvados, kasdieniniam jy poveikiui sumazinti
gali buti pasinaudojama laisvy ranky jranga mobiliesiems telefo-
nams arba reikéty vengti ilgy telefoniniy pokalbiy.
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10. ZINDYMAS KRUTIMI
HORMONOTERAPIJA

Maitinimas kratimi yra ypatingas sveikos gyvensenos ele-
mentas. Tvirtai jrodyta, kad Zzmoneés gali sumazinti vézio rizika
sveikai maitindamiesi ir badami fiziskai aktyvis. Europos gyven-
tojy, kurie laikosi sveiko gyvenimo bado principy, vézio rizika
apytikriai 18 proc. mazesné nei ty, kurie $iy principy nesilaiko.

Kiek laiko kadikis turi buiti maitinamas kratimi?

Rekomenduojama, kad kadikis iki 6 ménesiy amziaus turéty
bati maitinamas tik kratimi; po to kadikio zindyma kratimi reko-
menduojama derinti su tam tikru kiekiu kitokio maisto.

Kokiu laipsniu zindymas kratimi sumazina vézio rizika?

Motery, kurios savo kadikius ilga laika maitina kratimi, to-
lesniame gyvenime kraties vézio rizika mazesné negu motery,
kurios nemaitino kratimi. Kuo ilgesné zindymo trukmé, tuo la-
biau moteris apsaugota nuo krities vézio. Po kiekvieny 12 mé-
nesiy maitinimo kratimi rizika sumazéja 4 proc. (rizikos suma-
Zéjimas sumuojasi su kiekvieno vaiko maitinimu kratimi). Be
to, pats vaiky gimdymas tiesiogiai mazina kraties vézio rizika.
Svarbu pabrézti, kad motinos pienas yra geriausias maistas kadi-
kiui ir labai naudingas jo sveikatai.
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Kokiu biidu Zindymas kriitimi sumazina vézio rizika?

Zindymo kritimi apsauginio poveikio mechanizmas dar
néra visiskai suprastas. Zindymo nauda aigkinama krities struk-
taros pokyciais ir mazesniu moterisky lytiniy hormony lygiu or-
ganizme maitinimo kratimi laikotarpiu.

Ar zindymas moteriai naudingas kitais poziuriais?

Taip. Yra pakankamai jrodymuy, kad ilgas maitinimas kratimi
skatina greitesnj kiino svorio sugrizima j ankstesnj ir padeda ji
islaikyti normaly. Moterys, kurios biidamos jaunos zindé savo
vaikus, sulaukusios vyresnio amziaus lengviau islaiko normaly
kino svorij, t. y. jy antsvorio ar nutukimo tikimybé mazesné, o
kartu ir mazesné rizika susirgti véziu.

Ar maitinimas kraitimi naudingas kadikiui?

Maitinmas kratimi visokeriopai naudingas kadikiui. Mo-
tinos pienas turi visy maistiniy medziagy, vitaminy, mineraly,
kuriy reikia auganc¢iam kadikiui per pirmuosius 6 jo amziaus
ménesius. Motinos pienas padeda apsaugoti vaika nuo papli-
tusiy vaiky ligy, kaip apatiniy kvépavimo taky infekcijos, ausy
uzdegimo, viduriavimo, astmos. Motinos pienas pagerina vaiko
kognityvine raida taip pat sumazina rizika vélesniy Zzmogaus lé-
tiniy ligy, kaip auksto kraujospudzio, auksto cholesterolio lygio,
nutukimo, 2 tipo diabeto.

Maitinamy kratimi kadikiy svoris didéja panasiai, kaip re-
komenduoja PSO standartai, véliau ir jau suaugus jy antsvorio
rizika mazesné nei Zmoniy, kurie kadikystéje buvo maitinami i$
buteliuko.
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Pakaitiné hormonoterapija (PHT)

Vaistai yra cheminés medziagos, kurios sukuriamos ir tai-
komos medicinoje dél ju savybiy gydyti ligas, kontroliuoti jy eiga
ar uzkirsti kelig joms i$sivystyti. Vaistai gali sukelti ir Salutiniy
poveikiy. Salutiniai poveikiai gali pasireiksti kaip vézio rizikos
padidéjimas arba sumazéjimas.

Pakaitiné hormonuy terapija (PHT) paprastai yra specifiniy
hormoniniy vaisty taikymas nuslopinti moteris varginancius
menopauzeés simptomus.

Ar reikia bati susiriipinus dél PHT vartojimo?

Jei imanoma, reikéty vengti PHT. Moterys, kurias labai var-
gina menopauzés laikotarpio simptomai, dél PHT turéty pasi-
tarti su gydytoju. PHT didina kraties vézio, gimdos kino, kiausi-
dziy veézio rizika, taip pat ir kity sveikatos sutrikimy rizika.

Kokios rusies vézio rizika didéja labiau, priklauso nuo PHT
tipo (ar vartojami tik estrogeny ar estrogeny derinio su proges-
teronu preparatai), nuo to, ar moteriai pasalinta gimda. Tyrimai
parodé, kad dél pakaitinés terapijos estrogeny ir progesterono
deriniu, kraties vézio rizikos Zenklesnis padidéjimas pasireiskia
po keleriy mety $io tipo PHT vartojimo. Padidéjusi rizika is-
lieka maziausiai 5 metus, kai §i terapija pabaigiama, nors po
truputj laipsniskai pradeda mazéti, kai nustojama vartoti $iuos
vaistus.

Taigi, jei PHT jau pradéta, gydymas turéty trukti kuo trum-
pesnj laika, vaisty dozés, suvaldancios varginancius simptomus,
turéty buti kuo mazesnés. Visa tai pacienté turéty aptarti su gy-
dytoju.
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Ar gali oralinai kontraceptiniai vaistai padidinti vézio ri-
zika?

Oraliniai kontraceptikai, kuriy sudétyje yra estrogeny ir
progesterono, turi ir vézj sukelianciy, ir nuo vézio apsauganciy
savybiy. Oralinius kontraceptikus vartoja sveiki asmenys, todél
sprendimas vartoti $iuos vaistus turéty buti grindziamas jver-
tinus individualig paciento rizika. Oraliniy kontraceptiky varto-
jimas susijes su nedideliu kraties, gimdos kaklelio, kepeny vézio
rizikos padidéjimu. Taciau $iy vaisty vartojimas apsaugo nuo
gimdos kano ir kiausidziy vézio. Taigi, kalbant apie vézj, aiskiy
rekomendacijy néra.

Ar yra kity vaisty, kurie didinty vézio rizika?

Kaip ir kontraceptikai, antiestrogenas tamoksifenas turi
vézio rizika didinanciy ir apsauganciy nuo jo savybiy. [rodyta,
kad tamoksifeno vartojimas didina gimdos kino vézio rizika ir
kai jis taikomas kraties véziui gydyti, ir kai taikomas kaip vézio
prevencijos priemoné moterims, turincioms auksta krities vézio
rizika.

Chemoterapiniais vaistais siekiama isgydyti vézj, kartais che-
moterapija gali sukelti antro vézio i§sivystyma pacientui. Taciau
skai¢ius véziu serganciu pacienty, kuriems chemoterapija davé
naudos, yra toks didelis, palyginti su tais, kuriems i$sivysté an-
tras vézys, kad chemoterapijos taikymas yra patvirtintas.

Imunosupresantai (slopinantys imunitetg) taip pat gali turéti
jtakos véziui i$sivystyti. Sie vaistai pacientams bitini po organy
transplantacijos, kraujo ligy atvejais; ju nauda paprastai labai
vir$ija jy gebéjima padidinti vézio rizika.
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Taigi sprendimas paskirti ir naudoti vaistus, kurie yra pri-
pazinti arba laikomi galinciais sukelti vézj, yra problemiskesnis
tomis aplinkybémis, kai kalbama apie ligas, nepavojingas gy-
vybei, ir turéty buti grindziamas i$samiai jvertinus rizika ir
nauda.

Ar yra kokiu nors vaisty, kaip aspirinas, kuriuos galima
vartoti siekiant sumazinti vézio rizika?

Siuo metu tik keli vaistai gali bati taikomi kaip vézio pre-
vencijos priemoné (chemoprevencija), pavyzdziui, tamoksifenas
(antiestrogenas), taikomas kaip kruties vézio prevencijos prie-
moné moterims, kuriy kraties vézio rizika auksta, laikotarpiu
pries§ ir po menopauzés, ir nesteroidiniy vaisty nuo uzdegimo
(NVNU) grupés preparatai taikomi kaip kolorektalinio vézio
prevencijos priemoné pacientams, kuriems yra paveldimo storo-
sios zarnos vézio sindromas.

Keletas vaisty dar vertinami, kaip galimi taikyti chemopre-
vencijai, jskaitant aspirina, aromatazés inhibitorius, statinus,
metforming. Yra jrodymy, kad aspirinas ir NVNU apsaugo nuo
kolorektalinio vézio ir kad aromatazés inhibitoriai apsaugo nuo
kraties vézio. Taciau savigyda grieztai nerekomenduojama, jokia
chemoprevencija vaistais negali bati pradéta be konsultacijos
su gydytoju, kuris gali jvertinti jos reikalinguma ir priziaréti gy-
dyma.

Ka reikia daryti norint vartoti vaistus, tokius kaip aspi-
rinas, vézio rizikai sumazinti?

Chemoprevencija (vaisty vartojimas vézio rizikai sumazinti)
negali buti rekomenduojama visai sveiky Zzmoniy populiacijai.
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Bet kokia chemoprevencija gali bati pradéta tik pasikonsul-
tavus su gydytoju, kuris ir stebés $j gydyma. Savigyda aspirinu ar
kitais vaistais primygtinai nerekomenduojama dél galimy rimty
nepageidaujamy pasekmiy.

Nors jrodyta, kad aspirinas yra kolorektalinio vézio preven-
cijos priemoné, bet jo taikymo indikacijos apribotos. Net mazy
doziy aspirino vartojimas susijes su rimtomis pasekmémis,
iskaitant kraujavima i§ virSutinio virskinamojo trakto dalies. Be
to, tinkamiausia aspirino dozé ir chemoprevencijos juo trukmé
dar néra nustatytos. Kol $is klausimas nei$sprestas, aspirinas ar
NVNU chemoprevencijai turéty bati taikoma tik pacientams,
kuriy auksta kolorektalinio vézio rizika, taip pat asmenims,
kuriy kolorektalinio vézio rizika paveldéta, ir galbat pacientams,
turéjusiems storosios zarnos adenoma ar vézj.
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11. SKIEPAI IR INFEKCIJA

Beveik vieno penktadalio visy piktybiniy naviky pasaulyje
iSsivystymas yra siejams su infekcija — bakterijomis ir virusais.

Tarp svarbiausiy infekcijy, turinciy jtakos véziui issivystyti,
yra zmogaus papilomos virusas (ZPV), atsakingas uz gimdos
kaklelio, iSeinamosios angos kanalo, taip pat dalies burnos er-
tmeés gleivinés vézio issivystyma; hepatito B virusas (HBV) ir he-
patito C (HCV) virusas, glaudziai susije su kepeny vézio issivys-
tymu; bakterija Helicobacter pylori, susijusi su skrandzio véziu.

Zmogaus imunodeficito viruso (ZIV) infekcija néra tiesio-
ginis veézio rizikos veiksnys, bet, uzsikrétus $ia infekcija ir dél
to nusilpus imuninei sistemai, Zenkliai padidéja rizika susirgti
véziu.

Skiepai yra efektyviausia prevencijos nuo infekcijy prie-
moné. Jau keli deSimtmeciai, kaip sukurti labai efektyvis skiepai
nuo HBYV, jau daugelis $aliy juos jtraukeé j vaiky skiepy programa;
skiepai nuo ZPV taip pat labai efektyvi priemoné pries tuos tipus
7PV, kurie atsakingi uz didziosios dalies gimdos kaklelio vézio
iSsivystyma.

HEPATITAS B

Tai kepeny infekciné liga, kuri i$sivysto Zmogui uzsikrétus
hepatito B virusu. Virusas pazeidzia kepenis, sukeldamas jy uz-
degima, kuris gali salygoti kepeny ciroze (kepeny audinio suran-
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déjima), paskui kepeny funkcijos nepakankamuma, kepeny vézi,
galy gale zmogaus mirtj.

Simptomai ligos pradzioje btina panass j gripo, vargina ben-
dras silpnumas, viso kiano ir galvos skausmai, sleikstulys, pra-
randamas apetitas, kiek véliau pasireiskia gelta — pagelsta oda,
akiy baltymai. Suaugusiesiems paprastai hepatito B pradzia biuna
ami ir trunka trumpai, bet kartais jo eiga bina létiné ir be jokiuy
pastebimy simptomuy. PrieSingai nei suaugusiems, kadikiams ir
jaunesniems nei 5—10 mety vaikams badingesné létiné hepatito
B eiga.

Koks hepatito B paplitimas Europoje?

Maziau nei 1 proc. (1 i$ 100) Europos gyventojy serga létiniu
hepatitu B. Daugiausia létiniu hepatitu B sergama Graikijoje —
3,4 proc. ir Rumunijoje — 5,6 proc. Lietuvoje hepatito B papli-
timas siekia apie 1 proc., pastaraisiais metais registruojama iki
100 amiy Sios ligos atvejy per metus.

Kas sieja hepatita B su kepenu véziu?

Hepatito B virusas pazeidzia kepenis. Kuo ilgesné infekcijos
trukmé, tuo didesné vézio tikimybé. Jei sergant hepatitu B pikt-
naudziaujama alkoholiu arba jei kepenys infekuotos dar ir hepa-
tito C virusu, kepeny vézio rizika labai didelé.

Kaip hepatito B virusas plinta?
Hepatito B virusas persiduoda nuo zmogaus zmogui per vi-

rusu uzkréstus kino skyscius ar krauja. Siuo virusu niekada ne-
uzsikre¢iama per ora, maista ar vandenj.
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Kuadikis gali bati uzkréstas nuo gimimo, jei $ia infekcija uzsi-
krétusi jo motina. Viruso infekcija gali plisti nuo vaiko vaikui, jei
tarp jy yra artimas kontaktas.

Nuo suaugusio suaugusiam infekcija persiduoda per seksua-
linius santykius ar naudojant uzterstas $ia infekcija adatas.

Kiti galimi uzsikrétimo keliai — jei medicininiams tikslams
panaudojamos uzkréstos adatos ar kraujas.

Ypac svarbi $io viruso persidavimo nuo motinos kadikiui ir
nuo vaiko vaikui prevencija, nes létinio hepatito B i$sivystymas
ir padidéjusi kepeny vézio rizika yra daug daznesni, jei virusu
uzsikreciama per pirmuosius 5-10 gyvenimo mety.

Ar yra bady sumazinti kepeny vézio rizika, susijusia su
hepatito B viruso infekcija?

Taip. Skiepai nuo infekcijos hepatito B virusu tuoj po gimimo
sumazina vaiko rizika susirgti kepeny véziu.

Kaip tuoj po gimimo naujagimiai skiepijami nuo hepatito
B viruso infekcijos

PSO rekomenduoja, kad naujagimiai pirmaja doze skiepuy
buty paskiepyti per pirmasias 24 val. po gimimo. Didzioji dau-
guma ES $aliy jgyvendino $ia naujagimiuy skiepy programa.

Kai kuriose ES salyse (Jungtiné Karalysté, kai kurios salys
Europos Siauréje) skiepijimas nuo hepatito B viruso taikomas
tik tiems naujagimiams, kuriy sios infekcijos rizika didelé (pvz.,
kuriy motinos uzkreéstos hepatito B virusu).

Pagal Lietuvoje patvirtinta vaiky skiepy kalendoriy pirmaja
vakcinos nuo hepatito B doze naujagimiai turi bati paskiepijami
per 24 val. nuo gimimo. Po to skiepijami 1 ir 6 ménesiy amziaus
kadikiai.
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Jei Zzmogus jam gimus paskiepijamas nuo hepatito B vi-
ruso, ar kepenu vézys vis dar gali iSsivystyti?

Taip, nes kepenuy vézj gali salygoti ir kiti veiksniai, kaip alko-
holio vartojimas, hepatito C viruso infekcija ir tai, kad, kaip ir
visi skiepai, hepatito B skiepai nepaveikia kiekvieno paskiepyto
(nors apsaugo 95 proc. visy skiepytyjuy).

Ar hepatito B skiepai saugus?
Taip, hepatito B skiepai yra vieni i$ saugiausiy.

Jei vaikas nepaskiepytas tuoj po gimimo, ar galima pa-
skiepyti dabar?

Taip. DidZiausia skiepy nauda kalbant apie kepeny vézj, kai
vaikai paskiepijami jaunesni nei 10 mety amziaus. Bet ir paskie-
pijus vaika bet kada véliau, jis bus apsaugotas nuo galimo uzsi-
krétimo hepatito B virusu ateityje.

Ar suaugusieji gali biiti skiepijami, jei nebuvo paskiepyti
kadikystéje?

Taip. Suaugusieji turéty buti pasiskiepije, ypac jei jie pri-
klauso padidéjusios rizikos uzsikrésti HBV zmoniy grupéms.

Pasiskiepijimas sumazina $ansus uzsikresti ateityje ir susirgti
amiu hepatitu B.

Taciau jei pasiskiepyta tada, kai zmogus jau uzsikrétes hepa-
tito B virusu, bet apie tai nezino, tuomet skiepai nieko nepadés.
Todél prie§ skiepijant turi bati atlikti tyrimai, ar zmogus néra
uzsikrétes hepatito B virusu.
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Kokioms asmeny grupéms yra rizika susirgti hepatitu B?

Joms priklauso asmenys, kurie nebuvo $ia liga susirge arba
néra nuo jy paskiepyti.

Asmens rizikos laipsnis priklauso nuo jo dabartiniy seksua-
liniy partneriy skaiciaus, nuo kiekvieno i$ jy turimos sios ligos
rizikos.

Rizika sukelia uztersty adaty naudojimas ar kitos situacijos,
kuriy metu gali buti panaudotos uzterstos adatos ar kraujas,
iskaitant ir medicinines procediras.

Hepatito B infekcija labiau paplitusi Graikijoje, Rumunijoje,
Italijoje, Ispanijoje, todél gyvenant Siose Salyse uzsikrésti $ia in-
fekcija rizika didesné.

Ar galima nustatyti, ar zmogus uzsikrétes hepatito B vi-
rusu?

Taip galima. Kiekvienas, kurio uzsikrétimo rizika didelé, tu-
réty kreiptis j sveikatos prieziaros specialista ir atlikti tyrimus. Jei
buty nustatyta hepatito B infekcija, gydytojas patarty dél gydymo.

Jei tyrimo rezultatas teigiamas, kaip elgtis?

Reikia kalbétis su gydytoju, kokiy dar tyrimy reikia ir koks turi
bati gydymas. Siekiant sumazinti kepeny vézio rizika, reikia nebe-
rukyti ir nebevartoti alkoholio, vengti uzsikreésti hepatito C virusu.

Jei pacientas bus gydomas, ar tai sumazins kepeny vézio
rizika?

Taip. Hepatito B gydymas sumazina kepeny vézio rizika. Gy-
dymas sumazina ir kity kepeny pazeidimy, kaip létinio kepeny
uzdegimo, kepeny cirozés, rizika.
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Kokie hepatito B gydymo salutiniai poveikiai?

Jie susije su gydymo budu, jy yra jvairiy. Gydymas gali bati
reikalingas visa Zmogaus gyvenima. Viska paaiskina gydytojas.

HEPATITAS C

Hepatita (kepeny uzdegima) C sukelia hepatito C virusas. Sis
virusas pazeidzia kepenis, sukelia juy ciroze, vézj, tai gali baigtis
Zmogaus mirtimi.

Hepatitas C gali prasidéti tmiai, bet dazniausiai, apie 75
proc. atvejy, jo eiga pasireiskia létiniu besimptomiu kepeny uz-
degimu, kol kepenuy pazeidimas tampa labai ryskus.

Kiek hepatito C viruso infekcija paplitusi Europoje?

Paskutiniyjy dvieju desimtmeciy laikotarpiu hepatito C vi-
rusu infekuoty Zmoniy ES buvo 2,2-3 proc., daugiausia jy Itali-
joje (apie 8 proc.) ir Rumunijoje.

Lietuvoje hepatito C paplitimas apima 1,5-3 proc. gyven-
tojuy.

Koks hepatito C rysys su kepenu véziu?

Daugumai infekuoty hepatitu C virusu zmoniuy (75 i§ 100)
issivysto létinis kepeny uzdegimas. Vienam i$ 5 létiniu hepatitu
C serganciyjy issivysto kepeny vézys.

Kitaip nei hepatito B atveju, jei hepatito C virusu uzsikre-
¢iama suaugusiame amziuje, létinio hepatito C issivystymo ri-
zika ne mazesné.

Kepeny vézio rizika didina alkoholio vartojimas, rikymas,
uzsikrétimas ir hepatito B virusu.
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Kaip uzsikrec¢iama hepatito C virusu (HCV)?

Infekcijos $altinis — sergantis virusiniu hepatitu C zmogus.
Pagrindinis kelias uzsikrésti — kontaktas su serganciojo hepatitu
C zmogaus krauju. Nelegaliy narkotiky vartojimas, dalijimasis
adatomis, nesaugios kraujo transfuzijos yra pagrindiniai uzsi-
krétimo badai. Labai retai uzsikre¢iama per lytinius santykius
bei buityje per bendrus higienos reikmenis. Daug Zmoniy Siuo
virusu buvo uzkreésti tarp 1930 ir 1970 mety daugelyje saliy,
iskaitant Piety ir Ryty Europos $alis, dél nesaugiai atliekamy
injekcijy. Siandien dazniausias HCV uzsikrétimo kelias yra ne-
saugus nelegaliy narkotiky $virkstimasis.

Kieno rizika susirgti hepatitu C didziausia?

Tai asmenys, kurie $virkstési intraveniniy narkotiky, keitési
su kitais adatomis, tie, kuriems atlikta nesaugi odos tatuiruoté ar
akupunktura, atlikta kraujo ar jo produkty transfuzija iki 1990
mety. Nuo $iy mety visi kraujo produktai, skirti transfuzijoms,
Europoje sistemingai tikrinami, ar néra uzkreésti hepatito C vi-
rusu. Zmogui yra rizika, jei jam, tinkamai neparuogus instru-
menty ar adaty, taikytas gydymas $virk$ciamais vaistais ar buvo
veriami auskarai, atliekama tatuiruoté, akupunktiara. Tai dazniau
pasitaiko Salyse, kur sunkios ekoniominés salygos.

Ar galima hepatito C prevencija?

Siuo metu dar néra skiepy apsisaugoti nuo hepatito C. Pa-
tikimiausias budas apsisaugoti nuo hepatito C viruso infekcijos
yra vengti nesaugiy injekcijy, nehigienisko auskary jvérimo, ta-
tuiravimo, akupunktary.

110 EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS

Europoje naujy infekavimo atvejy labai mazéja rysium su
donory kraujo tyrimy dél HCV infekcijos idiegimu ir su viruso
inaktyvinimo kraujo produktuose procediry jdiegimu bei dél
vienkartiniy adaty ir $virk§ty naudojimo atliekant injekcijas.

Nepaisant sumazéjusios rizikos, vis dar rekomenduojama
vengti injekcijy, o jei tai jmanoma, vartoti geriamuosius vaistus,
ypac keliaujant. Rekomenduojama vengti auskary vérimo, tatui-
ravimo, akupunktiry, jei bent kiek abejojama dél procediros
saugumo.

Ar galima atlikti tyrima dél uzsikrétimo hepatito C vi-
rusu?

Taip, jei Zzmogus yra 50 mety ar vyresnis, ypac jei gyvena Piety
ar Ryty Europoje, kur didelis sergamumo hepatitu C lygis, jam
reikia pasitarti su gydytoju dél HCV testo. Daug Zzmoniy daugelyje
saliy buvo uzkrésti tarp 1930 ir 1980 mety dél nesaugiu injekcijy.
Kraujo tyrimas yra tikslus, nustacius infekcija taikomas gydymas.

Issitirti galima esant bet kokio amziaus, jei yra abejoniy dél
anksciau atlikty injekcijy ar procediiry ar jei Zzmogus yra intrave-
niniy narkotiky vartotojas.

Ka daryti, jei tyrimo iSvada teigiama?

Dél gydymo informacija teikia gydytojai. Gydymas gali pa-
salinti virusg, sustabdyti kepeny ardyma ar atkurti pazeistas
kepenis. Dabartinis gydymas gali bati brangus ir gali turéti Sa-
lutiniy poveikiy. Vieniems jis veikia gerai, kitiems naudos neat-
nesa. Nuolat ieSkoma naujy gydymo budy.

Siekiant sumazinti kepeny vézio rizika, reikia mesti rakyti,
nebevartoti alkoholio.
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Kokie gydymo Salutiniai poveikiai?

Tai nuovargis, galvos skausmas, pykinimas, bérimas ir ane-
mija.

ZMOGAUS PAPILOMOS VIRUSAS (ZPV)
Kas yra Zmogaus papilomos virusas (ZPV)?

Zmogaus papilomos virusas (ZPV) — tai virusas, sukeliantis
paplitusig, lytiniu keliu perduodama virusine infekcija. Yra daug
zmogaus papilomos virusy tipy. Kai kuriy tipy virusai sukelia
karpas. Kity tipy virusai, ypac 16 ir 18 tipo, sukelia gimdos kak-
lelio vézj, kartais ir kitokj vézj.

Kaip daznai pasitaiko ZPV infekcija?

ZPV infekcija yra labai paplitusi tarp suaugusiyjy. Dazniausiai
ji nesukelia jokiy simptomuy; taigi Zmogus nezino, ar turi ja. Apie
50 proc. zmoniy (1 i$ 2) kuriuo nors gyvenimo laikotarpiu buvo,
yra ar bus infekuoti $iuo virusu. Dazniausiai virusas nepadaro jo-
kios zalos, nes Zmogaus imuniné sistema susidoroja su juo, bet
kartais, kai organizmas jo nepasalina, gali vystytis vézys.

Kaip ZPV plinta?

ZPV lengvai plinta per lytinj kontakta.

Kokiy rasiy vézj sukelia infekcija ZPV ?

ZPV gali sukelti gimdos kaklelio vézj ir moters igoriniy lyties
organy bei maksties vézj.
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Infekcija $iuo virusu taip pat gali sukelti iSeinamosios angos
ir gerklés vézj tiek vyrams, tiek moterims bei varpos vézj vyrams.

Ar gali bati uzkirstas kelias ZPV infekcijai?

Taip. Skiepijimas gali uzkirsti kelia apsikrésti tu tipy ZPV,
kurie 70 proc. atvejy sukelia gimdos kaklelio vézj. Taciau skiepai
yra efektyvis tik asmenims, kurie dar nebuvo infekuoti siy tipy
virusais. Dél Sios priezasties rekomenduojama skiepyti mer-
gaites iki tol, kol jos dar néra seksualiai aktyvios. Sansy uzsikrésti
7PV didéja didéjant seksualiniy partneriy skai¢iui. Prezervatyvy
panaudojimas gali sumazinti, bet negali visiskai uzkirsti kelio pa-
plisti infekcijai tarp abiejy partneriy.

Kokio amziaus mergaités turéty buti skiepijamos nuo
ZPV infekcijos?

PSO nuo ZPV infekcijos rekomenduoja skiepyti 9-13 mety
amziaus mergaites, nes mazai tikétina, kad $io amziaus jos buty
infekuotos. Paprastai lytinius santykius mergaités pradeda bu-
damos vyresnés. Kai kuriose Salyse vyresnés mergaités ir net
jaunos moterys gali buti skiepijamos, bet skiepai bus maziau
veiksmingi, jei jos jau buvo pradéjusios lytinj gyvenima.

Pagal Lietuvoje patvirtinta vaiky skiepy kalendoriy nuo 2016
m. rugséjo 1 d. numatoma ZPV vakcina pradéti skiepyti 11 mety
amziaus mergaites.

Ar berniukai turi biiti skiepijami nuo ZPV infekcijos?

Irodyta, kad berniuky skiepijimas apsaugo juos nuo lytiniy
ligy, susijusiy su ZPV.
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Taciau skiepyti berniukus $iuo metu nesitlo jokios visuo-
menés sveikatos programos Europoje dél ekonominiy priezasc¢iy
ir dél to, kad varpos ar iSangés vézys, kurj sukelia 7PV infekcija,
vyrams i$sivysto retai. Siuo metu tévai gali pasitarti su savo gy-
dytoju ir pasirapinti, kad jy léSomis paauglys siinus buty paskie-
pytas.

Jei mergaité paskiepyta nuo ZPV infekcijos, ar ji turés
dalyvauti gimdos kaklelio vézio prevencijos programoje, kai
bus vyresné?

Taip. Siuolaikinés vakcinos labai veiksmingai uzkerta kelia
buti infekuotai 16 ir 18 tipo 7PV, t. y. tais virusais, kurie sukelia
gimdos kaklelio vézj, iSangés vézi.

Bet $ios vakcinos neapsaugo nuo infekcijos visy tipy ZPV,
galinc¢iy salygoti gimdos kaklelio vézj. Todél labai svarbu, kad ir
paskiepytos moterys dalyvauty gimdos kaklelio vézio preven-
cijos programose.

Ar suaugusi moteris, kuri dar niekada nebuvo paskiepyta
nuo ZPV infekcijos, turi biiti paskiepyta?

Kai kuriose ES salyse siiloma pasiskiepyti jaunoms suaugu-
sioms moterims, bet skiepai yra maziau veiksmingi, kai lytinis
gyvenimas jau prasidéjes, nes jie neveikia jau turimos ZPV in-
fekcijos. Skiepai veiksmingi tik tada, kai moteris dar nebuvo pa-
veikta ty tipy ZPV, nuo kuriy apsaugo skiepy vakcina.

Kadangi daznai nejmanoma Zinoti, kuriy tipy ZPV veiké
moterj, todél ne visada jmanoma pasakyti, ar skiepijimas duos
naudos.
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Kiek laiko trunka apsauginis skiepuy poveikis?

Moksliniai tyrimai parodé, kad skiepy nuo ZPV infekcijos
apsauginis poveikis trunka maziausiai 10 mety.
Ar vakcina nuo ZPV infekcijos yra saugi?

Skiepijimas labai saugus. Jau paskiepyta daugiau nei 170
milijony jauny motery ir mergaiciy. Pagrindinés pasitaikiusios
problemos, susijusios su skiepijimu, yra skausmingumas injek-
cijos vietoje, pakilusi kiino temperatira, galvos svaigimas, py-
kinimas. Sios problemos trumpalaikeés, o rimty sveikatos sutri-
kimy nepasitaike.

ZMOGAUS IMUNODEFICITO VIRUSAS (ZIV)
Kas yra Zmogaus imunodeficito virusas?

Zmogaus imunodeficito virusas (ZIV) pazeidzia Zmogaus
imunine sistema ir susilpnina organizmo galimybes pasipriesinti
paprasciausioms infekcinéms ir kitoms ligoms. Todél asmenims,
uzsikrétusiems $iuo virusu, bet kuri kita infekcija gali sukelti
labai rimty pasekmiy, tuo tarpu neuzkréstas ZIV Zmogaus or-
ganizmas, kurio imuniné sistema sveika, sékmingai su jomis su-
sidoroja.

ZIV pazeidzia zmogaus imunine sistema ne i$ karto, bet per
keleta mety. I$ pradziy (net iki 10 mety) zmogus atrodo visiskai
sveikas, bet laikui bégant organizmas vis labiau praranda galimybe
atsispirti kity kasdieniniy virusy ir bakterijy poveikiui — Zmogus
ima itin daznai ir sunkiai sirgti ligomis, kurias sukelia nuolat nor-
maliai zmogaus kiine gyvenancios bakterijos, dél kuriy sveikam
zmogui neatsiranda sveikatos sutrikimy. Laipsniskai i$sivysto
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jgytas imunodeficito sindromas, kitaip AIDS liga. AIDS - sin-
dromo (angl. acquired immune deficiency syndrome) santrumpa.
AIDS yra vélyvoji ZIV infekcijos pasireiskimo Zmogaus organizme
stadija. Be gydymo organizmas su ja susidoroti negali. Dar néra
vaisty nuo ZIV infekcijos, bet yra taikomas gydymas nuo retrovi-
ruso. (ZIV priklauso retrovirusy grupei), slopinantis ZIV plitima
organizme. Sis gydymas padeda isgyventi ilgiau ir jaustis geriau.

Kaip ZIV susijes su véziu?

Kadangi ZIV infekcija susilpnina Zmogaus imunine sistema,
uzsikrétusiyjy rizika susirgti ir véziu didesné. Uzsikréte ZIV daz-
niausiai suserga Kapo$i sarkoma, limfinés sistemos piktybiniais
navikais, gimdos kaklelio, gimdos kano, isangés, plauciy, iSoriniy
lyties organy, kepeny véziu. Taip pat padidéja rizika susirgtilapos,
burnos, gerklés véziu, tam tikrais odos piktybiniais navikais.

Kaip uzsikreciama ZIV?

ZIV perduodamas per kontakta su uzsikrétusio Zmogaus
krauju, per kontakta su skysciais, kuriuos i$skiria Zzmogaus ly-
ties organai (sékla, maksties sekretas), per uzsikrétusios mo-
tinos placenta vaisiui, per motinos krauja vaikui gimstant, mai-
tinant kadikj kratimi. Bet koks kontaktas su uzsikrétusiojo ZIV
krauju — pavojingas. Uzsikrésti ZIV galima naudojant tas pacias
adatas, Svirkstus ar kitus astrius daiktus.

Kaip elgtis norint sumazinti uzsikrétimo ZIV rizika?

Svarbiausias kelias — saugus lytiniai santykiai, t. y. reikia
naudoti prezervatyvus lytiniy santykiy metu arba turéti tik
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viena partnerj ir patikrinti, ar jis néra ZIV nesiotojas. Reikia
pasitikrinti ir dél kity lytiskai plintanciy infekcijy. Reikia vengti
$virks¢iamyjy narkotiky. Jei tai nejmanoma, naudoti tik naujas
vienkartinio naudojimo adatas ir $virkstus. Naujos vienkartinio
naudojimo adatos turi biti naudojamos atliekant tatuiruotes ir
veriant auskarus.

Ar kiekvienas gali pasitikrinti dél ZIV?

Taip. Kiekvienas turéty zinoti savo ZIV statusa. Gydymo ati-
déliojimas leidzia paplisti virusui organizme ir suzaloti sveikata,
be to, yra pavojus ZIV uzkrésti lytinius partnerius.

Ar zmogus uzsikrétes ZIV, $iuolaikiniai tyrimai parodo pra-
éjus ménesiui nuo uzsikrétimo. Tyrimui reikia nedidelio kiekio
tiriamojo kraujo ar seiliy.

Kaip elgtis, kai tyrimo rezultatai teigiami?

Jei tyrimas parodo, kad asmuo uzsikrétes 7PV, jam reikés
atlikti keleta papildomy tyrimy dél infekcijos paplitimo orga-
nizme, kad buty nuspresta, kada pradéti gydyma.

Jei uzsikrétus ZI1V atliekamas $ios infekcijos gydymas, ar
tai apsaugo nuo vézio issivystymo?

Taip. Gydymas nuo retroviruso du trecdalius uzsikrétusiyjy
ZIV apsaugo nuo véZio i$sivystymo, ypa¢ nuo Kaposi sarkomos
ir nuo ne Hodzkino limfomos. Kity piktybiniy ligy atzvilgiu —
gimdos kaklelio, iSangeés, plauciy vézio, Hodzkino limfomos —
gydymo nauda maziau akivaizdi. Nekelia nuostabos, kad iSgy-
venamumo rodikliai pageréjo, infekuotieji ZIV dabar igyvena
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ilgiau, iki vyresnio amziaus, kai ir neinfekuotiems ZIV tokio am-
Ziaus zmonéms veézys i$sivysto dazniau.

BAKTERIJA Helicobacter pylori

Kas yra Helicobacter pylori ir kaip ji susijusi su skrandzio
véziu?

Helicobacter pylori (H. pylori) — tai bakterija, aptinkama dau-
gelio Zmoniy skrandzio gleivinéje, galinti sukelti jos uzdegima
(gastrita), opa ir skrandzio vézj (1 is 100 $ia infekcija turinciy
zmoniy). DidZioji dauguma skrandzio naviky i$sivysto dél H. py-
lori infekcijos poveikio. H. pylori infekcijos paplitimo ir naujy
skrandzio vézio atvejy daznis daugelyje Europos krasty mazéja,
bet kai kur dar islieka aukstas, ypa¢ Ryty Europoje ir kai kuriose
Ispanijos, Portugalijos, Italijos srityse.

Kaip H. pylori infekcija plinta?

Si infekcija plinta per kontakta nuo asmens asmeniui, ypa¢
tarp Seimos nariy. Bakterija plinta per nesvarias rankas arba ora-
liniu badu, pavyzdziui, bakterija uzsikrétusiai motinai buciuo-
jant savo vaika.

Kokie H. pylori infekcijos simptomai?

Daznai si infekcija nesukelia simptomuy, bet kartais pasireiskia
pykinimas, pilvo patimas, sunkumas skrandyje, skausmai, sutrikes
apetitas ir kiti virSkinimo sutrikimai. Dazniausiai H. pyliori sukelia
umuy ir létinj gastrita, gali sukelti skrandzio ir dvylikapirstés zarnos
opalige, daug reciau — skrandzio vézj, MALT (skrandzio gleivinés
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limfoidinio audinio) limfomg. Kai issivysto skrandzio vézys, be
minéty simptomy, gali pradéti sparciai mazéti kano svoris, atsi-
rasti kraujavimas i$ virskinamojo trakto, mazakraujysteé.

Ar gali buti uzkirstas kelias H. pylori infekcijai?

Skiepy vakcinos nuo H. pylori infekcijos néra.

Ar reikia issitirti dél H. pylori, jei nejauciama skrandzio
sutrikimo simptomy?

Tyrimas gali bati rekomenduojamas gyvenantiems tuose
krastuose (Ryty Europa, Ispanija, Portugalija, Italija), kuriuose
skrandzio vézio rizika aukstesné nei daugumoje ES $aliy. Taciau
Europoje néra patvirtinty skrandzio vézio prevencijos programy
i§ dalies dél to, jog néra aiskai jrodyta, kad didelio skaiciaus
Zmoniy, nejaucianciy jokiy simptomu (bet apsikrétusiy H. pylori
infekcija), gydymas turi jtakos skrandzio vézio prevencijai. Dabar
vykdoma daug moksliniy tyrimuy siekiant atsakyti j $j klausima.

Ar gydoma nustatyta H. pylori infekcija?

Taip. Gydymas atliekamas naudojant keliy skirtingy vaisty
derinj, jskaitant ir antibiotikus.
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12. ATRANKINES PATIKROS TYRIMAI

Kai kuriy rasiy piktybiniai navikai gali bati aptinkami ir gy-
dymas pradedamas dar nepasireiskus jokiems ligos simptomams.

Dideliy gyventojy grupiy, kurias sudarantys Zzmonés nejaucia
jokiy ligos simptomuy ir laiko save sveikais, tyrimai siekiant aptikti
vézj ar ikivézinius pokycius vadinami atrankinés patikros tyri-
mais. Svarbiausias $iy tyrimy atlikimo tikslas — apsaugoti gyven-
tojus nuo mirties dél vézio.

Atrankinés patikros tyrimai leidzia nustatyti vézj ankstyvos
stadijos ir zmogui gydyti taikyti lengviau toleruojamus vézio gy-
dymo metodus. Atrankinés patikros dél gimdos kaklelio ir sto-
rosios zarnos vézio tyrimai leidzia uzkirsti kelig iSsivystyti $iy
organy veéziui.

ES rekomenduojama gyventojams atlikti organizuotus at-
rankinés patikros dél storosios zarnos, krities ir gimdos kaklelio
vézio tyrimus pagal parengtas aukstos kokybés, paremtas ade-
kvaciais istekliais tyrimy programas. Organizuotai vykdomos at-
rankinés patikros tyrimuy dél krties, storosios zarnos ir gimdos
kaklelio vézio programos $iuo metu prieinamos ir vykdomos
daugelyje ES saliy.

Issamias gaires, apimancias visus krities, storosios zarnos ir
gimdos kaklelio atrankinés patikros tyrimy dél vézio aspektus,
parengé specialistai ekspertai, juos paskelbé Europos Komisija.
Siose Europos gairése nurodomi pagrindiniai principai, i§samis
protokolai, standartai bei rekomendacijos, kad jais vadovaujantis
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gyventojams buty uztikrinamas aukstos kokybés atrankinés pa-
tikros tyrimy paslaugy teikimas.

Kas yra organizuoty atrankinés patikros tyrimy pro-
grama?

Saliy sveikatos apsaugos tarnybos atrankinés patikros tyrimy
programas planuoja ir parengia taip, kad visiems atitinkamuy
grupiy gyventojams buty garantuojamos vienodos galimybés
dalyvauti Siose programose ir kad asmenims, kuriy tyrimy re-
zultatai neatitinka normos, bty garantuojama galimybé atlikti
kitus reikiamus tyrimus bei taikyti gydyma. Atrankinés patikros
programy tyrimy vykdymas efektyvesnis tada, jei tyrimai yra
prieinami visiems atitinkamos gyventojy grupés nariams ir jei
Sie sutinka dalyvauti Siose programose.

ES rekomenduojama organizuotai vykdyti atrankinés pa-
tikros tyrimy programas, nes jose dirba komandos, atsakingos
uz programos paslaugy vykdymo kokybe, jskaitant stebéjima, ar
laikomasi nurodyty gairiy, ar nuolat atsiskaitoma dél atrankinés
patikros programuy tyrimy rezultaty, ar jie jvertinami.

Kodél svarbi atrankinés patikros tyrimy programy vyk-
dymo kokybé?

Atrankinés patikros programy vykdymas reikalauja tam
tikry pastangy, garantuojanciy auksta paslaugy kokybe, nes tik
kai kurie i$ daugelio pakviesti programose dalyvauti zmonés jau
dalyvavimas programose labai naudingas, nes gydymas, pradétas
dar nesant ligos simptomy, yra daug efektyvesnis bei sukelia ma-
ziau $alutiniy poveikuy.
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Taciau kai kuriems Zzmonéms bus nustatytas vézys, kurio i$-
gydyti nebus galima net panaudojus patj tinkamiausia gydyma.
Taip pat gali buti pradétas gydymas nustacius tam tikra skaiciy
vézio atvejy, kurie nepasireiksty kliniskai ir nebaty aptikti, jei ne
atrankinés patikros tyrimai (angl. overdiagnosis).

Taip pat, nors rekomenduojami tyrimai turi buti saugs, ta-
¢iau néra visiskai saugiy tyrimy. Pavyzdziui, dazniausiai, jei at-
rankinés patikros tyrimo rezultatai rodo pokycius, reika atlikti
papildomy tyrimuy ir issiaiskinti, ar i$ tikryjy yra veézys, ar iki-
véziniai pokyciai. Papildomi tyrimai gali bati nerimo ir baimés
priezastimi, o kai reikia paimti audiniy méginiy, atsiranda kom-
plikacijy rizikos dél medicininiy procedary atlikimo.

Nors dalyvaujantiems atrankinés patikros tyrimy programose
vidutiné galimos Zalos rizika yra maza, bendra rizika ir islaidos vi-
suomenei padidéja dél didelio dalyvaujanciy programose Zmoniy
skaiciaus.

Kad su maziausiais nuostoliais buty iSgauta didziausia at-
rankinés patikros tyrimy programy nauda visiems, teikiamos
paslaugos privalo buti kuo aukstesnés kokybés. Ta pasiekti pa-
deda Europos Komisijos paskelbtos Europos gairés, kuriose nu-
rodomi pagrindiniai principai, i$samus protokolai, standartai bei
rekomendacijos. Organizuoty atrankinés patikros tyrimy atli-
kimo programos suteikia geriausias salygas vadovautis Europos
kokybés uztikrinimo gairémis. Efektyvus kokybés uztikrinimas
garantuoja, kad pusiausvyra tarp zalos rizikos ir pasiektos atran-
kinés patikros programy vykdymo naudos yra priimtina.

Kodél atrankinés patikros tyrimuy programos rekomen-
duojamos tik kai kuriy rasiy vézio atzvilgiu?

Gyventojy atrankinés patikros tyrimai rekomenduojami tik
dél tokiuy lokalizacijy vézio, dél kuriy jrodyta, kad Sie tyrimai ap-
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saugo zmoniy gyvybes (mazina mirtinguma nuo tos lokalizacijos
vézio) ir kad tyrimy nauda esmingai virsija galimus ekonominius
nuostolius tiriant didelj skaic¢iy zmoniy, kurie gali niekada ne-
susirgti véziu. Kai bus sukaupta pakankamai jrodymy, bus reko-
menduojami ir atrankinés patikros tyrimai dél kity rasiy vézio.

Kodél nerekomenduojama programa dél prostatos vézio?

Kai kurie tyrimai parodé, kad atrankinés patikros tyrimai
dél prostatos vézio sumazina mirties dél ligos rizika, bet yra ir
esminiy zalos momenty. Kol nebus aiskiy jrodymy, kad organi-
zuoti atrankinés patikros tyrimai duoda i$ esmés daugiau naudos
nei Zalos, Europos kovos su véziu kodeksas atrankinés patikros
prostatos tyrimuy rekomenduoti negali.

Organizuotos atrankinés patikros dél prostatos vézio pro-
gramy Europoje néra, taciau daugeliui vyry prostatos tyrimai
dél vézio pasitlomi atlikti ne pagal programa. Kadangi dauguma
prostatos naviky kliniskai nepasireiskia ir nepadaro zalos, ju
nustatymas gali tapti priezastimi bereikalingo nerimo ir berei-
kalingo gydymo. Negana to, siuolaikinis gydymas susijes su ne-
maloniais ir varginanciais salutiniais poveikiais, tokiais kaip sek-
sualumo praradimas, $lapinimosi ir Zarnyno veiklos sutrikimai.

Ar reikia laukti pakvietimo dalyvauti programose?

Jei Salyje vykdomos organizuoty atrankinés patikros ty-
rimy dél vézio programos, gyventojai turi bati kviec¢iami daly-
vauti jose, kai pasiekia (priklausomai nuo programos) tam tikra
amziy. Todél zmogus turi laukti, kol gaus pakvietimg, bet reikia
turéti galvoje, kad vézio simptomai gali atsirasti esant bet kokio
amziaus, net jei neseniai buvo atlikti atrankinés patikros tyrimai
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ar zmogus dar nepasiekes amziaus, nuo kurio rekomenduojama
atlikti atrankinés patikros tyrimus. Jei atsirado simptomuy, jtar-
tiny dél vézio, zmogus neturi laukti pakvietimo dalyvauti atran-
kinés patikros tyrimuy programoje, bet turi nedelsdamas nuvykti
pas gydytoja.

Jei salyje nevykdomos organizuotos atrankinés patikros ty-
rimy dél vézio programos, gyventojai turéty sveikatos apsaugos
organizatoriy paklausti kodél.

Ar galima atsisakyti dalyvauti programoje, jei jau gautas
pakvietimas?

Zmogus yra laisvas apsispresti. Apsisprendziant svarbu per-
skaityti informacija, pateikta pakvietime, ir apsvarstyti dalyva-
vimo tyrimy programoje nauda, galima zalg bei pasitarti su savo
gydytoju.

Zmogus turi zinoti, kad reguliariai atliekami atrankinés pa-
tikros tyrimai pagal programa padidina tikimybe nustatyti anks-
tyvos stadijos vézj, kas padidina galimybe apsaugoti savo gyvybe,
jei buty lemta susirgti. Todél rekomenduojama dalyvauti atran-
kinés patikros tyrimy programose kiekviena karta, kai tik zmogus
yra pakvieciamas.

Ar gali atrankinés patikros tyrimai bati vézio priezas-
timi?

Tarp dabar rekomenduojamy atrankinés patikros tyrimy tik
mamografija gali bati susijusi su vézio rizikos padidéjimu dél ty-
rimo metu naudojamos jonizuojanciosios spinduliuotés. Rizikos
padidéjimas labai nezymus, palyginti su i$saugotais zmoniy gy-
venimais vykdant programa.
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ATRANKINES PATIKROS TYRIMAI
DEL GIMDOS KAKLELIO VEZIO

Kas yra gimdos kaklelio vézys?

Daugelio lokalizacijy piktybiniai navikai dazniau i$sivysto
vyresnio amziaus zmonéms, o beveik pusé visy susirgusiyjy
gimdos kaklelio véziu yra 35-55 mety amziaus moterys.

Dabartinés ES salyse (28 $alys) 2012 metais buvo nustatyta
34000 naujy gimdos kaklelio vézio atvejy, apie 13000 motery
nuo Sios ligos mire.

Gimdos kaklelio vézio daznis ypa¢ aukstas Ryty ir Piety
Europos $alyse, kurios j ES jstojo po 2003 mety; Rumunijoje ir
Lietuvoje mirciy nuo $ios ligos daznis atitinkamai 10 ir 7 kartus
aukstesnis nei Suomijoje ir Maltoje, kuriose Sie rodikliai Zemiausi
ES. Sie milzinigki skirtumai visy pirma susije su nejdiegimu ar ne-
tinkamu jdiegimu j praktika organizuoty atrankinés patikros pro-
gramy dél gimdos kaklelio vézio $alyse, kurios nesenai jstojo j ES.

Dazniausiai gimdos kaklelio vézio i$sivystymas susijes su ZPV
(zmogaus papilomos viruso) infekcija. ZPV placiai paplites virusas,
perduodamas lytiniy santykiy metu. Ankstyvos stadijos gimdos
kaklelio vézys dazniausiai nepasireiskia jokiais simptomais. Véliau
moteriai dazniausiai atsiranda kraujavimas i$ lytiniy taky tada, kai
jo neturéty buti — po lytinio akto, tarp menstruacijy, pomenopau-
ziniu laikotarpiu. Tai nebatinai reiskia gimdos kaklelio vézj, taciau
bet kokiu atveju batina nedelsiant pasirodyti gydytojui. Ankstyvos
stadijos gimdos kaklelio vézys sékmingai iSgydomas.

Kas tai yra gimdos kaklelio atrankinés patikros tyrimai?

I§ tikryjy atrankinés patikros dél gimdos kaklelio vézio tyrimai
neskirti tik nustatyti gimdos kaklelio vézj. Tai metodas uzkirsti
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kelia gimdos kaklelio véziui i$sivystyti nustatant ir iSgydant ikivé-
zinius pokycius gimdos kaklelyje, i$ kuriy galéty i$sivystyti vézys,
jei jie nebuty nustatyti ir i§gydyti. Jei moterys dalyvauja organi-
zuoty atrankinés patikros dél gimdos kaklelio vézio programoje ir
joms reguliariai atliekamas atitinkamas gimdos kaklelio tyrimas,
invazinio gimdos kaklelio vézio rizika sumazéja 90 proc. Kitais zo-
dziais kalbant, galima pasakyti, kad 9 i§ 10 motery baty uzkirstas
kelias susirgti invaziniu gimdos kaklelio véziu. Jei moterims atlie-
kami atrankinés patikros dél gimdos kaklelio vézio tyrimai, jy ri-
zika numirti nuo gimdos kaklelio vézio labai Zymiai sumazéja.
Rekomenduojami 2 skirtingi badai atlikti atrankinés patikros
tyrimus. Senesnis ir placiau paplites budas yra gimdos kaklelio
tepinélio citologinis tyrimas, kitaip PAP (atradéjas Papanikolau)
testas, kuris atliekamas paimant nuo gimdos kaklelio pavirsiaus
lasteliy medziagos ir ja istiriant mikroskopu laboratorijoje.
Naujesnis btuidas — tai motery istyrimas dél gimdos kaklelio
infekuotumo ZPV, kadangi beveik visi gimdos kaklelio vézio
atvejai yra ilgalaikés ZPV infekcijos gimdos kaklelyje rezultatas.
Panaudoti abu tyrimus vienu metu néra rekomenduojama,
nebent vieno i$ ju (PAP ar ZPV tyrimo) rezultatai yra teigiami.

Kada reikia dalyvauti gimdos kaklelio atrankinés pa-
tikros tyrimy programoje?

Rekomenduojama atlikti tyrima kiekviena karta, kai moteris
gauna pakvietima tikrintis ir susipazjsta su pakvietime pateikta
informacija apie tyrimo nauda moters sveikatai bei galima atran-
kinés patikros tyrimy zala.

Atrankinés patikros tyrimy programos, priklausomai nuo
gimdos kaklelio vézio nastos visuomenei, nuo turimy istekliy,
nuo pasirinkto tyrimo biado, ES Salyse skiriasi pagal kvieciamy
tirtis motery amziaus grupes bei pagal kvietimy intervalg.
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Kai naudojamas PAP testas, daugumoje programy numa-
toma pradéti kviesti moteris dalyvauti atrankiniuose tyrimuose
joms esant 20—30 mety amziaus, bet dazniausiai ne anksciau nei
nuo 25 mety. Po pirmojo tyrimo jos kvieciamos karta kas kie-
kvienus 3 ar 5 metus.

Jei atrankinés patikros tyrimy programoje pasirinktas ty-
rimas yra ZPV nustatymas, moterys dalyvauti programoje pa-
kvie¢iamos nuo 35 mety amziaus (paprastai niekada iki 30
metuy), paskui kas 5 metus ar kas daugiau mety.

Kad ir koks testas naudojamas, moterims rekomenduojama
programoje dalyvauti, kol joms sukaks 60 ar 65 metai.

Jei paskutiniojo tyrimo rezultatai atitinka norma, kodél
ir toliau reikia dalyvauti tyrimy programoje?

Poky¢iy gimdos kaklelyje gali atsirasti jau po paskutiniojo
atlikto atrankinés patikros tyrimo pagal programa. Jei jie nebus
aptikti ir iSgydyti moteriai toliau nebedalyvaujant programoje,
gali vystytis vézys.

Kad tyrimo metu buty nepastebéti ikivéziniai pokyciai ar
vézys, pasitaiko retai. Bet jei tarp pakvietimy atsiranda jtartiny
simptomy, kaip kraujavimas i$ lytiniy taky tada, kai jo neturéty
buti, biitina, nelaukiant kito pakvietimo atlikti tyrima pagal pro-
grama, paciai nedelsiant kreiptis i gydytoja.

Atrankinés patikros tyrimy programos labai zenkliai apsaugo
nuo gimdos kaklelio vézio, bet nevisiskai.

Ar yra tikimybé, kad gimdos kaklelio vézys nebus ap-
tiktas atliekant tyrimus pagal programa?

Ne visi gimdos kaklelio vézio atvejai aptinkami atrankinés
patikros tyrimy metu. Taciau jei moteriai dalyvaujant progra-
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moje reguliariai atliekami tyrimai, mazai tikétina, kad ji susirgs
$ia liga, nes visi pokyciai bus laiku aptikti ir igydyti. 9 i§ 10 mo-
tery gali bati uzkirstas kelias susirgti gimdos kaklelio véziu, jei
jos reguliariai atliks tyrimus pagal programa.

Ar gimdos kaklelio vézys gali iSsivystyti, jei atrankinés
patikros tyrimo rezulatatai buvo geri?

Taip, nors tyrimuy rezultatai buvo geri, labai nedidelé gimdos
kaklelio vézio rizika islieka. Atliekant atrankinés patikros ty-
rimus gali nepavykti aptikti jau esamo vézio ar ikivéziniy pokyciuy
gimdos kaklelyje, kurie i$sivystyty j vézj. Vis délto, jei moteriai
reguliariai pagal programa atliekami tyrimai, jos rizika susirgti
gimdos kaklelio véziu labai maza.

Kas po to, kai gaunami geri tyrimo pagal programa re-
zultatai?

Nuo 3 iki 10 motery i$§ 100, kurioms atlikti gimdos kaklelio
tyrimai pagal programa, aptinkami pokyciai gimdos kaklelyje,
t. y. ju tyrimy rezultatai neatitinka normos, ir tai nieko nuosta-
baus. Tokiais atvejais moterims rekomenduojama atlikti daugiau
tyrimy — pakartoti atrankinj tyrima, atlikti ginekologine apzitra,
atlikti gimdos kaklelio biopsija. Ikivéziniy pokyciy gydymas yra
nesudétingas ir efektyvus kelias uzkirsti kelig vystytis véziui.

Moteris paskiepyta ZPV vakcina, ar jai dar reikia daly-
vauti atrankinés patikros tyrimuy programoje dél gimdos kak-
lelio vézio

Taip, nes skiepai nuo ZPV infekcijos neapsaugo nuo visy tipy
7PV, galin¢iy sukelti gimdos kaklelio véz.
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Ar yra kokia nors zala ir rizika sveikatai, susijusi su gim-
dos kaklelio atrankinés patikross tyrimais?

Gali pasireiksti skausmas, kraujavimas ar infekcija, kai atlie-
kami kiti papildomi tyrimai siekiant patikslinti jau aptikty atran-
kinés patikros tyrimo metu pokyciy diagnoze ar atliekant aptikty
gimdos kaklelyje ikivéziniy ligy gydomasias procedaras.

Nuo 1 iki 6 motery, kurioms atlikti papildomi gimdos kak-
lelio tyrimai, skundziasi skausmu ar kraujavimu, ar isskyromis 6
savaiciy laikotarpiu.

Ikivéziniy poky¢iy gydymas gali sukelti nerima, kartais —
prieslaikinj nepakankamo svorio kadikio gimdyma, jei moteris
néscia.

Ne visais atvejais atrankinés patikros tyrimy metu moterims
aptikti ikvéziniai pokyciai transformuojasi j vézj, jei jie lieka ne-
iSgydyti, bet negalima numatyti, kurie i$ jy iSnyks savaime, kurie
virs véziu, todél verta iSgydyti visas moteris, kurioms nustatoma
ikivéziniy gimdos kaklelio poky¢iy.

Moterys gali iki minimumo sumazinti pernelyg sureiks-
mintos diagnozés ir bereikalingo gydymo rizika tik dalyvau-
damos organizuotoje atrankinés patikros tyrimy programoje,
t. y., gavusios pakvietimg, atvykdamos reguliariai tikrintis pagal
programa.

Paprastai kviesti tikrintis pradedamos moterys nuo 25 mety
amziaus, bet jei jaunesnéms moterims atsiranda nerima kelianciy
simptomy, reika pasirodyti gydytojui nelaukiat jokio kvietimo.

ZPV testo nerekomenduojama panaudoti gimdos kaklelio
atrankiniams tyrimams kitaip, kaip numato atrankiné programa,
nes $i infekcija labai daznai iSnyksta pati savaime, be gydymo,
ypac jaunesnéms nei 30—35 mety. moterims. Todél sis testas jau-
nesnéms moterims ir nerekomenduojamas.
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ATRANKINES PATIKROS TYRIMAI
DEL GIMDOS KAKLELIO VEZIO LIETUVOJE

Lietuvoje nuo 2004 mety vykdoma valstybés finansuojama
gimdos kaklelio vézio prevencijos programa, kurios uzdavinys —
istirti visas 25—-60 mety amziaus moteris ir nustatyti, kurioms
i$ jy yra ikivéziniy gimdos kaklelio poky¢iy, o tas, kurioms po-
kyciy bus nustatyta, pasiysti gydytis. Taip siekiama uzkirsti kelia
gimdos kaklelio véziui i$sivystyti.

Lietuvoje vykdant programa gimdos kakleliui istirti nau-
dojamas PAP testas, t. y. moteriai atliekamas onkocitologinis
gimdos kaklelio tepinélis ir iStiriamas mikroskopu — nustatoma,
ar gimdos kaklelio gleivinés lastelése yra ikivéziniy pokyciy. On-
kocitologinj tepinélj moteriai atlieka arba $eimos gydytojas, arba
gydytojas akuseris ginekologas. Tepinélis siunciamas istirti gy-
dytojui patologui.

Pagal programa PAP testas atliekamas 25—-60 mety amziaus
moterims 1 karta kas 3 metus. Kaskart atlikti PAP testa pagal
programa moteris kviecia $eimos gydytojas.

Kol kas sios programos vykdymo rezultatai Lietuvoje néra
patenkinami — didelé dalis Lietuvos motery dar né vieno karto
nepasitikrino.

Jei PAP testas ikinavikiniy pokyciy nerodo, tyrimas pagal
programa kartojamas po 3 metu.

Jei PAP testas neinformatyvus (dél nekokybiskai atlikto tepi-
nélio ar kitos priezasties tyréjas negali duoti aiskaus atsakymo),
pagal programa testa galima pakartoti dar 1 karta per tuos pa-
¢ius metus.

Jei PAP testas leidzia pamatyti ikivéziniy poky¢iy, kartais,
siekiant juos patikslinti, moteriai pagal programa dar atlie-
kama ir gimdos kaklelio biopsija. Gimdos kaklelio biopsija gali
buti atliekama sveikatos prieziaros jstaigose, turinciose licen-
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cija teikti specializuotas akuserijos ir ginekologijos paslaugas.
Seimos gydytojas i$duoda siuntima moteriai vykti j tokia jstaiga
atlikti gimdos kaklelio biopsija.

Visas programos islaidas apmoka valstybé. Jei atlikus tyrimus
(PAP testa ir biopsija) nustatoma ikinavikiniy gimdos kaklelio
pokyc¢iy arba gimdos kaklelio vézys, moteris siunc¢iama gydytis.
Gydymas apmokamas ne i§ programos, bet i§ Privalomojo svei-
katos draudimo fondo lésy.

KRUTIES ATRANKINES PATIKROS TYRIMAI
DEL VEZIO

Kas yra krities vézys?

Kraties vézys yra dazniausiai pasitaikanti motery onkologiné
liga ir dazniausia jy mirties priezastis nuo vézio Europos Sajun-
goje — kasmet nustatoma mazdaug 365000 naujy kruties vézio
atvejy, kasmet nuo $ios ligos mirsta apie 91000 motery. Lietu-
voje kasmet nustatoma apie 1500 naujy kraties vézio atvejy.
Apie 550 motery mirsta nuo $ios ligos.

Yra keli skirtingi kraties vézio tipai. Kraties vézys Europos
Sajungoje nustatomas mazdaug 1 i$ 10 motery, daugiausia vi-
dutinio amziaus ir vyresnéms, bet gali biiti nustatytas ir jaunes-
néms moterims. Vyrai retai suserga krities véziu. Lietuvoje kra-
ties vézys kasmet diagnozuojamas 10—15 vyru.

Kraties vézys retai pasireiskia kitokiais simptomais nei kad
kraties audiniy sustandéjimu ar mazgu (nors didzioji sukie-
téjimy ar mazgy kratyje dalis néra vézys). Jei kraties vézys ap-
tinkamas ankstyvos stadijos, moteris gali bati isgydyta ligai dar
nespéjus isplisti j kitas kano sritis. Bet kokio amziaus moteris,
apciuopusi audiniy sukietéjima, mazgelj krityje, turi dél to pasi-
konsultuoti su gydytoju.
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Pasveikimo tikimybé nustacius kriaties vézio diagnoze labai
priklauso nuo vézio tipo ir ligos i$plitimo diagnozés nustatymo
metu. Didelé sékmingo gydymo tikimybé, jei vézys nustatytas
ankstyvos stadijos. Atrankinés patikros tyrimai leidzia nustatyti
kraties vézj ankstyvos stadijos, laiku pradéti motery gydyma ir
tokiu badu pagerinti iS§gyvenamumo rodiklius. Europos Sajun-
goje tik 1 i$ 4 motery, susirgusiy krities véziu, nuo $ios ligos
numirsta. Tyrimai rodo, kad motery, kurioms kraties vézys nu-
statytas atrankinés patikros tyrimy metu, rizika numirti nuo $io
vézio mazesné. Reguliarus motery dalyvavimas atrankinés pa-
tikros tyrimuose dél kraties vézio leidzia 4 i$ 10 motery iSvengti
mirties nuo $ios ligos, nustatytos panaudojant §iuos tyrimus.

Susirgusiyjy krities véziu iSgyvenamumo rodikliai nuolat
geréja daugéjant zZiniy apie $ia liga ir dél geréjancio jos gydymo.

Kas yra atrankinés patikros tyrimai dél kruties vézio?

Atrankinés patikros tyrimui dél kraties vézio panaudojamas
rentgeninis tyrimas, vadinamas kriaties mamografija. Tyrimas lei-
dzia aptikti kraties vézj, kurio dar negalima pajusti ar apciuopti.
Kuo ankstyvesnés stadijos vézys nustatomas, tuo efektyvesnis
bus gydymas. Atrankinés patikros tyrimai neapsaugo nuo krties
vézio i$sivystymo, bet leidZia nustatyti kraties vézj anksciau, kai sé-
kmingo gydymo Sansai yra didziausi. Mamografija yra patvirtintas
siuolaikinis atrankinés patikros tyrimy metodas, galintis padéti is-
vengti mirties nuo kraties vézio.

Kada reikia dalyvauti atrankinés patikros tyrimuose dél
kraties vézio?

Rekomenduojama dalyvauti kiekviena karta, kai moteris
gauna kvietima atlikti tyrimga ir susipazjsta su jame nurodyta ty-
rimo nauda bei galima zala sveikatai.

132 EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS

Europos Sgjungoje atrankinés patikros tyrimy programos
skiriasi kvieciamu tirtis motery amziaus grupiu ir kvietimy in-
tervaly trukmeés atzvilgiu, priklausomai nuo to, kokia nasta $i
liga sudaro saliai ir koks atskiros $alies ekonominis pajégumas.
Dauguma programy numato moteris tyrimams pradéti kviesti
nuo 45-50 mety amziaus kas 2 metus, kol joms sukaks 70-75
metai.

Jei paskutinio atlikto tyrimo rezultatas buvo geras, kodél
reikes ir vél tirtis?

Gali bati, kad paskutiniojo tyrimo metu moters kratyje jau
buvo navikas, bet per mazas, kad buty aptiktas atiekant mamo-
grafija, arba vézys galéjo pradéti vystytis jau atlikus paskutinj ty-
rima. Dél to reikia reguliariai pagal programoje nurodytus laiko
intervalus dalyvauti atrankinés patikros programoje dél kruties
vézio.

Kokia tikimybé, kad kriities vézys nebus aptiktas atran-
kinés patikros tyrimy metu?

Mamografija yra geriausias kraties atrankinés patikros ty-
rimy metodas, leidziantis aptikti nedidelius piktybinius kra-
ties navikus, kuriy dar negalima apciuopti, pajusti, bet néra
taip, kad aptinkami visai visi piktybiniai kraties navikai, todél
ir reckomenduojama dalyvauti atrankinés patikros tyrimuy pro-
gramoje reguliariai.

Rizika, kad vézys atrankinés patikros tyrimy metu liks ne-
pastebétas, gali bati susijusi su moteras amziumi ir kraties au-
dinio tankiu. Didesné rizika jaunesnéms moterims, nes iki me-
nopauzés krities audinys tankesnis.

Siekiant sumazinti rizika nenustatyti esamo krities vézio,
Europos Sgjungoje organizuoty atrankinés patikros tyrimy dél
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kraties vézio programose numatyta, kad kiekviena mamograma
jvertina du gydytojai radiologai.

Ar gali iSsivystyti kraties vézys, jei atlikus atrankinés pa-
tikros tyrimus rezultatai buvo geri?

Taip, gali. Gali pasireiksti vézys, kuris paskutiniojo tyrimo
metu dar nebuvo pastebétas arba jau po tyrimo gali vystytis
naujas vezys.

Maziausiai 1 i§ 3 tokiy atvejy vézys pasireiskia tam tikrais
simptomais, kurie paskatina moteris nedelsiant kreiptis j gy-
dytoja, nelaukiant kito kvietimo atlikti mamografija pagal pro-
gramg. Kraties vézys, kuris nustatomas po paskutiniojo tyrimo,
bet pries kita tyrima pagal programa, vadinamas intervaliniu
kraties véziu.

Vadinasi, moterys, kad ir reguliariai dalyvaudamos kraty ty-
rimuose pagal programa, pajutusios jtartinus pokycius krityse,
turi nelaukti, kol ateis kito kraty tyrimo laikas pagal programa,
bet turi tuoj pat konsultuotis su gydytoju.

Kas toliau, jei pagal programa atliktos mamografijos re-
zultatai néra geri?

Moterys labai sunerimsta, kai suzino apie tokius mamogra-
fijos rezultatus. Taciau dauguma pakitimy, aptinkamy mamo-
gramose, néra krities vézys. Moterims pasitloma atlikti kitus
tyrimus, dazniausiai papildoma mamografija ir krities tyrima
ultragarsu. Sie papildomi tyrimai parodo, kad dazniausiai jta-
rimus sukéle poky¢iai yra normalis kraties audiniai ar nepikty-
biniai dariniai.

Taciau jei ir atlikti papildomi tyrimai rodo, kad vienoje ar ki-
toje krityje yra jtartiny poky¢iy, tikétina, kad i$ pakitusios vietos
reikés plona adata paimti nedidelj krities audinio méginj istirti
mikroskopu.

134 EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS

Jei mikroskopinio tyrimo metu aptinkamas vézys, moteris
pasiunciama j ligonine gydytis chirurgiskai. Kai kraties vézys ap-
tinkamas atiekant atrankinés patikros tyrimus pagal programa,
dazniausiai néra $alinama visa kritis, pakanka pasalinti patj
vézio zidinj ir dalj sveiky kraties audiniy aplink jj.

Ar atrankinés patikros tyrimai panaudojant mamografija
sukelia kokia nors Zala ar kitokia rizika sveikatai?

Ankstyvos stadijos kruties vézio nustatymas ne visada suma-
zina moters rizika numirti nuo $ios ligos.

Nors panaudojant mamografija galima nustatyti piktybinj
navika, kurio dar nejmanoma apc¢iuopti, mazos apimties navikas
ne visada reiskia, kad moteris nemirs nuo kruaties vézio. Greitai
augantys ar agresyvias navikai gali bati jau isplite i kitas orga-
nizmo sritis. Atrankinés patikros tyrimai tokius navikus turin-
¢ioms moterims gali nepadéti prailginti ju gyvenimo trukmeés,
bet jos turés gyventi ilgesnj laika zZinodamos, kad serga nepagy-
doma liga.

Be to, atrankinés patikros mamografiniai tyrimai neprail-
gina gyvenimo moterims, kurios kencia dél kity rimty sveikatos
sutrikimy.

Rentgeno spinduliy poveikis yra vézio rizikos veiksnys. Ta-
¢iau mamografijai atlikti panaudojamos labai mazos jonizuojan-
Ciosios spinduliuotés dozés, todél Zalos rizika labai Zema. Or-
ganizuotos mamografinés patikros nauda moterims labai virsija
galima zala.

Klaidingai teigiami mamografijos rezultatai atsiranda tada,
kai radiologas, jvertindamas mamogramas, nustato pokycius,
nors i$ tikryjy jokio vézio néra. Visais atvejais, kai mamogra-
fiskai nustatomi jtartini pokyciai, turi buti atliekami papildomi
tyrimai jsitikinti, ar yra vézys — diagnostinés mamogramos, ty-
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rimas ultragarsu, kraties biopsija. Klaidingai teigiami mamo-
grafijos rezultatai bereikalingai sukelia motery nerimga ar kitokj
psichologinj diskomforta. Papildomi tyrimai, kuriy reikia patvir-
tinti ar atmesti vézj, uzima laiko ir sukelia diskomforta. Europos
kokybés standartuose numatytas minimalus rezultaty laukimo
laikas ir taip sumazinamas motery nerimas.

Per 20 mety atrankinés patikros tyrimuy laikotarpj mazdaug
1 i§ 5 motery, reguliariai dalyvaujanciy atrankinés patikros tyri-
muose, gaus klaidingai teigiama rezultatg, kuris gali bati patiks-
lintas nenaudojant invaziniy procediry. Per panasy laikotarpj
mazdaug 1 ir 10 motery reikés invazinés procediros (adatos
biopsija), bet ne operacijos, ir mazdaug 1 i§ 100 motery patirs
operacija, kad buty patikslintas mamografijos rezultatas.

Dar viena rizika yra ta, kad organizuotos mamografinés
patikros metu gali buti nustatytas krities vézys, kurio nei pati
moteris, nei jos gydytojas neaptikty, jei moteris niekada ir ne-
dalyvauty atrankinés patikros programose, t. y. jis nepasireiksty
kliniskai. Angly kalba tai vadinama overdiagnosis. Apskaiciuota,
kad vidutiniskai 5-10 i§ 100 vézio atvejy, nustatyty atrankinés
patikros tyrimy metu, nepasireiksty kliniskai. Deja, néra gali-
mybiy atskirti, kurie véziai, nustatomi atrankinés patikros ty-
rimy metu, kliniskai nepasireiks. Mazesné rizika jaunesnéms
moterims, didesné vyresnéms.

KRUTIES ATRANKINES PATIKROS TYRIMAI
DEL VEZIO LIETUVOJE

Lietuvoje nuo 2005 mety vykdoma motery mamografinés
patikros dél krities vézio programa, kurios uzdavinys — pati-
krinti visas 50—69 mety amziaus moteris, nustatyti, kurioms yra
kraties vézio pozymiy ir Sias moteris pasiysti gydytis.
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Pagal programa moterims tirti panaudojama mamogra-
fija — rentgeninis kraties tyrimo budas, leidziantis aptikti net
labai mazy matmeny navikinj darinj kratyje. Tai neskausmingas,
saugus ir efektyvus tyrimas.

Vadovaudamasis programa Seimos gydytojas 1 karta kas 2
metus kviecia 50—69 mety moteris atlikti $j tyrima. Mamografija
atliekama ir tyrimo rezultatai jvertinami ne pirminés sveikatos
prieziaros jstaigose, bet mamografus turinciose stambesnése
sveikatos priezitiros jstaigose Vilniuje, Kaune, Klaipédoje, Siau-
liuose, Panevézyje ir kituose miestuose.

Jei moteris sveika, tyrimas kartojamas po 2 mety. Visas pro-
gramos islaidas apmoka valstybé. Jei mamogramose aptinkama
kraties vézio pozymiy, Seimos gydytojas nedelsdamas siuncia
moterj atlikti kity tyrimuy ir gydytis.

Visas atrankinés patikros programos islaidas apmoka vals-
tybé. Jei nustatomas krities vézys, gydymas apmokamas ne i$
programos, bet i§ Privalomojo sveikatos draudimo fondo 1ésu.

Is kasmet Lietuvoje diagnozuojamy naujy kruaties vézio
atvejy apie 70 procenty yra ankstyvy stadijy. Taciau jei moterys
aktyviau dalyvauty programoje, ankstyvy stadijy kraties vézys
tarp visy kruties vézio atvejy sudaryty dar didesne dalj.

STOROSIOS ZARNOS ATRANKINES PATIKROS
TYRIMAI DEL VEZIO

Kas yra storosios Zarnos vézys?

Storosios zarnos vézys zinomas ir pavadinimais gaubtinés
zarnos veézys, tiesiosios zarnos vézys, kolorektinis vézys. Storosios
zarnos gleivinés lastelés nuolat atsinaujina. Kartais jos pradeda
dalytis ir augti per greitai, dél to atsiranda lasteliy sankaupa, jvar-
dijama polipu. Polipai néra storosios Zarnos vézys, tai dazniausiai
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gerybiniai navikai, bet ilgainiui jie gali pakisti ir supiktybéti, suvé-
Zéti. Supiktybéjes navikas jau gali plisti i$ vietos, kurioje prasidéjo,
i kitas kano sritis. Kai vézys pradeda augti, jokiy simptomy néra
keleta ménesiy ar dar ilgiau. Navikui didéjant atsiranda badingy
simptomy, kaip kraujavimas i$ tiesiosios zarnos, viduriavimo ar
viduriy uzkietéjimo epizodai, mazakraujysté, bendras silpnumas.

Tiek vyrai, tiek moterys gali susirgti storosios zarnos véziu.
Storosios Zarnos vézys yra trecias pagal onkologiniy ligy pa-
plitima ir antras pagal mirties nuo vézio priezastj Europos Sa-
jungoje. 2012 m. nustatyta daugiau nei 345000 naujy storosios
Zarnos vézio atvejy ir 150000 mirties atvejy nuo Sios ligos. Eu-
ropos Sgjungoje mazdaug 1 i$ 20 zmoniy per gyvenima i$sivystys
storosios zarnos vézys. Mazdaug 8 i§ 10 zmoniy, kuriems nusta-
tomas storosios Zarnos vézys, yra vyresni nei 60 mety. Mazdaug
5 i§ 10 zmoniy, susirgusiy storosios zarnos véziu, mirs nuo $ios
ligos. Mirties nuo storosios zarnos vézio rizika mazesné, kai liga
nustatoma ankstyvos stadijos atliekant atrankinés patikros ty-
rimus pagal programa.

Kas yra atrankinés patikros tyrimai dél storosios Zzarnos
vézio?

Atrankinés patikros tyrimuy tikslas aptikti ankstyvos stadijos
storosios zarnos vézj ar pokycius, i§ kuriy galéty issivystyti vézys,
kai dar yra geros sékmingo gydymo galimybés.

Atrankinéms storosios zZarnos patikroms panaudojami du ty-
rimo metodai:

1. Tyrimas aptikti kraujo pédsakus iSmatose — slaptojo

kraujo iSmatose testas

2. Storosios zarnos sieneliy apzitra i$ vidaus atliekant sig-

moskopija ar kolonoskopija.
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Slaptojo kraujo iSmatose testas (angl. the faecal occult blood
test (FOBT)) yra biocheminis tyrimas, leidziantis aptikti labai
nedidelj plika akimi nematoma kraujo kiekj iSmatose. Tai daz-
niausiai naudojamas metodas vykdant atrankinés patikros sto-
rosios zarnos tyrimus Europos Sgjungoje.

Slaptasis kraujas iSmatose gali buti nustomas dviem me-
todais — brantmedzio rugsties (angl. guaiac FOBT, trumpiau
g FOTB) ir imunochemine (angl. immunochemical FOTB arba
the faecal immunochemical test, trumpiau FIT arba iFOBT) re-
akcijomis paremtais tyrimais. Sie du metodai skiriasi pagal tai,
kaip reikia paimti iSmaty méginius (tai padaroma namuose) ir
kaip atliekama jy analizé. Atrankinés patikros tyrimo rinkinio
priemonés leidzia nesudétingu badu paimti nedidelj iSmaty mé-
ginj, kuris turi bati istiriamas laboratorijoje.

Sigmoskopija ar kolonoskopija — tai medicininés proce-
daros, atliekamos panaudojant ilga, plona lanksty prietaisg,
kurio viename gale yra Sviesos $altinis, kitame — optiné stebé-
jimo sistema. Prietaiso galas su $viesos $altiniu per iSeinamgja
angg jstumiamas i storosios zZarnos spindj. Stumdamas prietaisa
storuoju zarnynu aukstyn, gydytojas per optine sistema apzitri
vidine storosios zarnos sienelés puse. Kolonoskopija leidzia ap-
zitréti visa storgja zarng i$ vidaus, sigmoskopija — apatine storo-
sios zarnos dalj. Tyrimo metu galima nustatyti, jei yra, storosios
zarnos vézj, polipus ar kitas ligas. Storosios zarnos polipai — tai
dariniai Zarnos sieneléje, kurie kai kuriais atvejais gali supikty-
béti ir virsti véziu, jei nebuty pasalinti. Jei polipai aptinkami, jie
dazniausiai neskausmingai pasalinami jau atrankinés patikros
tyrimo metu.

Jei atrankinés patikros tyrimy panaudojant gFOTB, iFOBT
ar sigmoskopija rezultatai néra geri (aptinkama slaptojo kraujo
ar pokyc¢iy apatinéje storosios zarnos dalyje), pacientai siunc¢iami

EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS 139



atlikti kolonoskopija, t. y. apziaréti visa storgja zarna i$ vidaus dél
vézio ar polipy.

Dauguma atrankinés patikros dél storosios zarnos vézio ty-
rimy siekiant iSvengti gyventojy mirties nuo sios ligos atliekami
sveikiems vyresniems nei 45-50 mety ir jaunesniems nei 70-75
mety Zmonéms.

Visi rekomenduojami atrankinés patikros tyrimy metodai
yra efektyviis mazinant mirtinguma nuo storosios zarnos veézio.

Atrankinés patikros tyrimai, kai panaudojami gFOBT ar
iFOBT testai, miréiy nuo storosios Zarnos vézio rizika sumazina
20-30 proc.

Atrankinés patikros tyrimai, kai panaudojama sigmoskopija,
mirciy nuo storosios Zarnos vézio rizika sumazina 50 proc.

Atrankinés patikros tyrimai, kai panaudojama kolonosko-
pija, mir¢iy nuo storosios zarnos vézio rizika sumazina 30-65
proc., bet dél $iy skaiciy jrodymuy dar triksta.

Kada reikia dalyvauti storosios zarnos atrankinés pa-
tikros tyrimuose?

Atrankinés patikros tyrimy programos ES skiriasi tiriamyjy
zmoniy amziaus grupiy, intervalo tarp tyrimy ir pasirinkto ty-
rimo metodo atzvilgiu, priklausomai nuo storosios zarnos vézio
sudaromos nastos kiekvienoje $alyje bei salies istekliy.

Daugumoje programy numatoma tirtis pradeéti kviesti vyrus
ir moteris nuo 50—-60 mety amziaus kas 2 metus, jei tyrimo me-
todas yra gFOTB ar iFOBT, arba kas 10 mety ar reciau, jei tyrimo
metodas yra kolonoskopija ar sigmoskopija. Daugumoje pro-
gramy numatoma tyrimus gyventojams atlikti iki 70-75 mety
amziaus.
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Kuris tyrimo metodas — gFOTB ar iFOBT yra geresnis?

Mokslo tyrimai rodo, kad daugiau storosios zarnos vézio bei
polipy nustatoma, kai atrankinés patikros tyrimuose panaudo-
jamas imunocheminis iFOTB (FIT) testas. Taciau tada, siekiant
aptikti vézj ar polipus, reikia kolonoskopijas atlikti didesniam
skai¢iui zmoniy. Salys skirtingai pasirenka atrankinés patikros
tyrimo testa, priklausomai nuo turimuy istekliy, vézio sudaromos
nastos ir kity veiksniy. Rekomenduojama, kad gyventojams buty
atliekamas testas, numatytas pagal jiems skirta programa.

Jei paskutiniojo testo pagal programa rezultatas geras,
kodél ir vél reikia tirtis?

Paskutiniojo tyrimo metu vézys galéjo buti toks mazas, kad
liko nepastebétas, arba vézys gali pradéti vystytis ir po paskuti-
niojo testo.

Jei tarp tyrimuy pagal programa atsiranda simptomy, tokiy
kaip kraujavimas i$ tiesiosios zarnos, svorio kritimas, mazakrau-
jysté, viduriavimo epizodai, nereikia laukti, kol ateis laikas kitam
tyrimui pagal programa, bet tuojau pat kreiptis j gydytoja.

Kokia tikimybé, kad storosios Zarnos vézys nebus nusta-
tytas atrankinés patikros tyrimy metu ?

Atrankinés patikros tyrimai negarantuoja, kad bus nusta-
tytas kiekvienas storosios zarnos vézys. Tai susije su atliekamas
tyrimais. Iki 5 i$ 10 vézio atvejy gali bati prazitreéti, kai tyrimui
panaudojamas gFOTB testas. Kai naudojamas naujesnis FIT
testas, vézio atvejy praleidziama maziau.
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Atliekant kolonoskopija praziarimas mazdaug 1 i$ 10 vézio
atvejy.

Sigmoskopija atliekama panasiai kaip apatinés storojo zar-
nyno dalies kolonoskopija, bet ja atliekant nepasiekiama virsu-
tiné storosios zarnos dalis, dél to naudojant sigmoskopija beveik
4 i$ 10 vézio atvejy nebus nustatyti.

Vézys yra létai besivystanti liga, todél daugeliu atvejy galés
buti aptiktas kito tyrimo pagal atrankinés patikros programa
metu, vadinasi, labai svarbus reguliarus dalyvavimas programoje.

Ar gali issivystyti storosios Zarnos vézys, jei atrankinés
patikros tyrimo rezultatai buvo geri?

Taip, gali. Tyrimo metu vézys galéjo likti nepastebétas arba
vézys gali pradéti vystytis jau po tyrimo.

Vézio issivystymo rizika po kruopsciai atliktos kolonosko-
pijos yra Zema. Moksliniai tyrimai rodo, kad i$ 1000 Zzmoniy, ku-
riems atliktos atrankinés kolonoskopijos ir kuriy rezultatai buvo
geri, apytikriai 1 nustomas storosios zarnos vézys 4 mety laiko-
tarpiu po tyrimo.

Vézio iSsivystymo rizika po sigmoskopijos yra aukstesné, nes
$is tyrimas apima tik apatine zarnyno dalj.

Kai atrankinés patikros testas yra gFOBT ar iFOBT, vézio
issivystymo rizika i§ esmés aukstesné, nes, panaudojant $iuos
tyrimus, aptinkami tik kraujuojantys vézio navikai ar polipai.
Reguliartis atrankinés patikros tyrimai panaudojant gFOBT ar
iFOBT yra rekomenduojami, nes vézys, praleistas ankstesnio ty-
rimo metu, gali baiti nustatytas atéjus vélesniy tyrimy laikui.

Jei laikotarpiu tarp atrankinés patikros tyrimuy pastebimi
simptomai, jtartini dél vézio, nereikia laukti kito atrankinés pa-
tikros tyrimo laiko, batina kreiptis j gydytoja nedelsiant.
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Kas toliau, kai atrankinés patikros tyrimo rezultatai néra
geri?

Jei gFOTB ar iFOBT testy rezultatai néra geri (iSmatose yra
slaptojo kraujo), siekiant nustatyti slaptojo kraujo iSmatose prie-
zastj, bus rekomenduojama atlikti kolonoskopija.

1-2 Zmonéms i$ 20, kuriy gFOTB ar iFOBT testy rezultatai
néra geri, kolonoskopijos metu bus nustatytas storosios zZarnos
Vezys.

4 zmonéms i§ 10, kuriy gFOTB ar iFOBT testy rezultatai
néra geri, kolonoskopijos metu bus aptikti ir pasalinti storosios
zarnos polipai, taip apsaugant juos nuo polipy transformavi-
mosi j Vézj.

Pusei zmoniy, kuriems bus atlikta kolonoskopija, jokiy po-
ky¢iy (vézio ar polipy) nustatyta nebus.

Nedideli polipai, aptikti atrankinés patikros sigmoskopijy
metu, gali buti tuoj pat pasalinami. Sigmoskopijos metu aptikus
daugybiniy ar didesnés apimties polipy, bus rekomenduojama
kolonoskopija, siekiant polipus apziaréti, pasalinti i§ zarnos sri-
ties, nepasiekiamos atliekant sigmoskopija.

Po stambiy ar daugybiniy polipy pasalinimo rekomenduo-
jamas reguliarus zarnyno stebéjimas atliekant kolonoskopijas.

Ar storosios zarnos atrankinés patikros tyrimai gali pa-
daryti zalos ar sukelti kitokia rizika?

Zala ir rizika gali biti susijusi su atrankinés patikros tyrimy
ar papildomy tyrimy, reikalingy nustatyti aptikty pakitimy prie-
zastis, atlikimu ir gydymu.

gFOTB ir iFOTB testai yra neskausmingi ir saugis. Siais ty-
rimais iSmatose gali buti aptiktas slaptasis kraujas tiek susijes,
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tiek nesusijes su véziu ar polipais. Jei iSmatose aptinkama kraujo,
reikia atlikti kolonoskopija, siekiant nustatyti kraujavimo prie-
zastj, dél to pacientai patiria nerima ir i$gastj.

Daugelis pacienty patiria diskomforta ar skausma atliekant
sigmoskopija, bet mazesniu laipsniu nei atliekant kolonoskopija.
Nestiprus pykinimas, svaigulys, pilvo skausmas pasitaiko maziau
nei 1 i§ 150 Zmoniy, kuriems atliekama sigmoskopija. Reiks-
mingos komplikacijos, tokios kaip stiprus kraujavimas ar zarnos
sienelés suzalojimas, pasitaiko mazdaug 1 i$ 3000 zmoniy, ku-
riems atliekama sigmoskopija. Stiprus skausmas tuoj po tyrimo
pasitaiko 1 i$ 50 tirty pacienty.

Vidurius laisvinanciy vaisty vartojimas prie$ kolonoskopija
ar sigmoskopija suvokiama kaip nemaloni procediros dalis.

Atrankiné kolonoskopija leidzia iSvengti kity tyrimy poreikio
daugeliu atvejy, kai nustatomas polipas ar nedidelis navikas, nes
tyrimas apima ir virSutine storosios zarnos dalj. ES i§ 1000 tyrimu
reik$mingos komplikacijos pasitaiko 1-5 atvejais. Komplikacijos
labiau tikeétinos, kai kolonoskopijos metu $alinami polipai. Ypac
reti atvejai, kai kolonoskopija baigiasi mirtimi.

Kontroliné kolonoskopija (angl. Follow-up colonoscopy) —
tai kolonoskopija, kuri atliekama siekiant istirti gFOBT ar
iFOBT tyrimais aptikty pokyciy priezastis arba istirti virSutine
storojo zarnyno dalj, kai pries tai atliktos atrankinés sigmos-
kopijos rezultatai sukelé jtarimy. Si procediira sudaro $iek tiek
aukstesne komplikacijy rizika nei atrankiné kolonoskopija dél
didesnés tikimybés, kad bus aptikti bei pasalinti vézys ar polipai.
Dauguma kolonoskopijos metu pasalinty polipy neprogresuoja
i vézj per visa zmogaus gyvenima, bet sunku nuspéti, kuris po-
lipas virs véziu. Reik§mingos komplikacijos pasitaiko atliekant
1 i$ 200 kontroliniy kolonoskopijy. Jei polipas ar vézio zidinys
nebus pasalinti kolonoskopijos metu, atsiranda didesné chirur-
ginio gydymo komplikacijy rizika.
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Ypac reti atvejai (1 is 10000 tyrimy), kai kolonoskopija bai-
giasi mirtimi, bet skaicius storosios zarnos vézio, kurio pavyksta
iSvengti dél atrankinés patikros, daug didesnis.

STOROSIOS ZARNOS ATRANKINES PATIKROS
TYRIMAI DEL VEZIO LIETUVOJE

Pagal programa Lietuvoje visiems 50—74 mety amziaus mo-
terims ir vyrams 1 karta per 2 metus atliekamas slaptojo kraujo
iSmatose tyrimas (iFOBT testas).

Seimos gydytojas pakviec¢ia pacienta atlikti tyrima.

Pagal programa Seimos gydytojas iSduoda pacientui prie-
mones testui atlikti ir paaiskina, kaip su jomis elgtis.

Jei slaptojo kraujo iSmatose neaptinkama, tyrimas karto-
jamas po 2 mety.

Jei atlikus tyrima i$matose randama slaptojo kraujo, vado-
vaujantis programa pacientas siunc¢iamas pas specialisty atlikti
kolonoskopijos, t. y. tyrimo, kurio metu specialiu aparatu kolo-
noskopu storasis zarnynas apzitrimas i$ vidaus — siekiama nu-
statyti kraujavimo zidinj, o prireikus — atlikti jo biopsija. Paimta
biopsiné medziaga siunc¢iama j patologijos laboratorija istirti mi-
kroskopu.

Jei nustatoma zarnyno patologija (polipas, vézys ar kita liga),
pacientas siunciamas gydytis.

Pagal programa Seimos gydytojas, siysdamas pacienta atlikti
kolonoskopija, paaiskina apie zarnyno paruo$ima tyrimui, is-
duoda medikamentus zarnynui paruosti.

Pagal programa pacientas gali pasirinkti, ar kolonoskopija
jam atlikti bendrinés nejautros sglygomis, ar be jos.

Visas atrankinés programos islaidas apmoka valstybé. Gy-
dymo islaidos apmokamas ne i§ programos, bet i§ Privalomojo
sveikatos draudimo fondo lésy.
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GERBIAMIEJI SKAITYTOJA],

Tikimeés, kad $is leidinukas daug ka paaiskins apie sveikos
gyvensenos siekiant sumazinti vézio rizika rekomendacijas. Zi-
noma, dar iskils ir nemazai klausimy. Tegul tai paskatins skaityti
ir kita Jums misy parengta medziagg, kurig rasite interneto sve-
tainéje adresu www.nvi.lt. Kvie¢iame lankytis ir NVI fojé esan-
¢iame kabinete, kuriame taip pat Jums kaupiama medziaga on-
kologine tematika.
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