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JVADAS

Onkologinés ligos - viena aktualiausiy visos visuomenés, mokslo bei
medicinos problemy, nes sergamumas bei mirtingumas nuo jy nuolat didéja ir
Lietuvoje, ir visame pasaulyje.

Pastaryjy deSimtmeciy mokslo pazanga leido i$samiau suprasti vézio
vystymasi, jdiegti tam tikras efektyvias profilaktikos priemones, sukurti moderniy
piktybiniy naviky tyrimo budy, kurie padeda nustatyti ankstyvaja ligos stadija.
Sukurta gydymo metody bei vaisty, leidzianciy efektyviai gydyti serganciuosius
véziu, prailginti jy gyvenimo trukme, pagerinti jy gyvenimo kokybe, ir, jei liga
ankstyvos stadijos, pacienty i§gydyti.

Nepaisant to, vis dar negalima pasakyti, kad vézys jau pazabotas ar nugalétas.
Vézys tebéra liga, kuri kasmet pasaulyje nusinesa milijonus gyvybiy. Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis 2005 m. pasaulyje nuo piktybiniy naviky
miré 7,6 mln. Zmoniy. Jei kova su véZiu netaps nuozmesné, 2030 m. nuo vézio mirs
apie 13 mln. pasaulio Zmoniy.

Ar yra dar nepanaudoty ar nepakankamai panaudojamy kovos su véziu bady?
Ar juos buty galima panaudoti misy Salyje?

PSO, remdamasi moksliniais jrodymais teigia, kad daugelio vézio susirgimy
biity galima visiskai i§vengti, dauguma piktybiniy naviky aptikti esant ankstyvajai
stadijai ir iSgydyti, jei véZio profilaktika, t. y. sveika gyvensena, Zmogui nuo mazens
tapty gyvenimo budu, o medicininés profilaktikos priemonés (patikros) buty
vykdomos placiai apimant tas gyventojy grupes, kurioms jos skirtos.

Vézio profilaktika - tai jvairiy priemoniy sistema, kuri padeda i$vengti
ligos. Tai yra esminis kovos su véziu biidas. Placiai ir tinkamai taikant profilaktikos
priemones piktybiniais navikais susirgty apie 50 proc. Zzmoniy maziau, nei suserga
dabar. Tai pasakytina apie tuos piktybinius navikus, kuriy rizikos veiksniai (pvz.,
rikymas) Zinomi ir jy galima i§vengti, bei tuos, kuriems uzkertamas kelias vystytis
nustatant ir i$gydant ikinavikinius poky¢ius (pvz., gimdos kaklelio). Glaudziai su
vézio profilaktika susijusi ir ankstyvoji onkologiniy ligy diagnostika. Ikiklinikinés ar
ankstyvos stadijos naviky gydymas duoda ypac gery rezultaty.

Yra dvi pagrindinés vézio profilaktikos kryptys — pirminé vézio profilaktika ir
antriné. Trecioji véZio profilaktikos rasis - tretiné profilaktika — skirta jau susirgusiems
onkologine liga ir ji padeda iSvengti arba anksti diagnozuoti ligos atkrytj, todél $iame
leidinyje, skirtame visuomenés sveikatos specialistams, apie ja nekalbésime.

PIRMINE VEZIO PROFILAKTIKA

Tai vézio rizikos veiksniy jvardijimas ir jy vengimas. Pirminé vézio profilaktika
sutelkia démesj i kova su gyvenimo budo ir aplinkos salygotais vézio rizikos
veiksniais. Paprastai kalbant, pirminé véZio profilaktika — tai sveikos gyvensenos
principy laikymasis kasdieniam gyvenime.

Butina pirminés vézio profilaktikos salyga, kad ne tik gydytojai, bet ir pati
visuomené buty gerai informuota apie véZio rizikos veiksnius, suprasty jy poveikj
sveikatai, kad samoningai galéty jy vengti ir gyventi sveikai. Todél visy mediky,
visuomenés sveikatos specialisty uzdavinys yra ne tik patiems tai zinoti, bet ir nuolat
$viesti bei informuoti visuomene, ypa¢ jaunus Zmones, kurie, badami jauni ir sveiki,
nejvertina pragaistingo zalingy veiksniy poveikio sveikatai.

Kaip Zinia, dauguma serganciyjy piktybiniais navikais yra vyresnio
amziaus Zmonés, tac¢iau pastaraisiais deSimtmeciais ryskéja vézio ,jaunéjimo™
tendencija. Tai susije su rizikos veiksniais — riakymu, pernelyg ankstyvu lytiniu
gyvenimu, piktnaudziavimu alkoholiu, netinkama mityba, Svirksciamuyjy
narkotiky vartojimu ir kity zalingy jprociy paplitimu tarp jaunuoliy ir
net paaugliy ar vaiky. Jei Sis reiskinys plis ir toliau, netolimoje ateityje

onkologinémis ligomis sirgs vis daugiau jauno amziaus Zmoniy.

Bet kokiu atveju véziu nesusergama staiga, jam i$sivystyti reikalingas laikas,
paprastai 10-30 mety, per kurj vézio vystymasi lemiantys veiksniai atlieka savo
pragaistinga darbg. Taigi Zmogus nuo vaikystés turi bati mokomas gyventi sveikai ir
nesudaryti salygy susirgti véziu kaip, beje, ir kitomis sunkiomis ligomis. Kiekvienas
nuo vaikystés turi buti ugdomas taip, kad suprasty, jog pirmiausia uz savo sveikatg
atsakingas jis pats.

Ne visi vézio rizikos veiksniai Zinomi, ta¢iau nemazai jy jau nustatyta. [rodyta,
kad mirtinguma nuo piktybiniy naviky didina (nurodyta procentais) $ie veiksniai
(pagal R. Doll, 1999 m.):

Tabako rakymas 29-31%
Nesveika mityba 20-50 %
Nesaikingas alkoholio vartojimas 4-6 %
Veiksniai, susij¢ su profesija 2-4%
Aplinkos uzter$tumas 1-5%
Elektromagnetiniai spinduliai 5-7 %
(jonizuojantieji, ultravioletiniai, Zemo daznio)

Infekcija 10-20 %
Vaistai <1%
Pramonés produktai <1%
Reprodukciniai hormonai 10-20 %
Fizinio aktyvumo stoka 1-2%
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PSO, remdamasi R. Doll jrodymais, i$nagrinéjusi priezastis, dél kuriy kasmet
mirsta daugiausiai Zmoniy, ir norédama pabrézti, kad kai kurie vézio rizikos veiksniai
drauge yra ir kity sunkiy létiniy ligy rizikos veiksniai, juos suskirsté j 2 grupes:

1. Bendrieji véZio ir kity létiniy ligy, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy,
kvépavimo sistemos, diabeto, priklausomybés nuo alkoholio rizikos veiksniai:

« tabako rikymas;

« alkoholio vartojimas;

« nesveika mityba (jskaitant nepakankamg vaisiy ir darzoviy vartojima);

« nepakankamas fizinis aktyvumas;

« antsvoris ir nutukimas.

visy zinomy vézio rizikos veiksniy. Tai lemia itin didelis ir vis tebedidéjantis tabako
rikymo paplitimas — rakant jkvepiamos kenksmingosios medziagos veikia didelj
zmoniy skai¢iy. Mazdaug tre¢dalis Zmoniy pasaulyje nuolat ritko. Vyry mirtingumas
nuo piktybiniy naviky didZiausias dél tabako rikymo sukelto vézio. Deja, ir motery
mirtingumas nuo vézio, susijusio su tabako rukymu, kasmet auga, nes rakanciy
motery, ypac jauny, daugéja. Todél, palyginti su kity vézio rizikos veiksniy poveikiu,
nuo tabako riakymo sukelto véZzio mirsta daugiausiai Zmoniy.

Visi veiksmai, kurie taikomi sumazinti ar iSvengti minéty rizikos
veiksniy, mazina ne tik vézio, bet ir kity létiniy ligy rizika!

Nuolat ilga laika rukantiesiems plauciy vézio rizika padidéja apie 10
karty! Stipriai, apie 5,5 karto padidéja gerkly, burnos ertmés, ryklés vézio
rizika, apie 4 kartus - kepeny, apie 3,1 karto - Slapimo puslés, 2-5 kartus -
stemplés, 2-4 kartus - kasos, 1,5-2,0 - skrandzio, 1,5 - gimdos kaklelio vézio
rizika.

2. Kiti svarbiis véZio rizikos veiksniai:

o fiziniai veiksniai, tokie kaip ultravioletiné spinduliuoté, jonizuojancioji
radiacija;

o cheminiai veiksniai, tokie kaip benzpirenas, formaldehidas, alfatoksinai
(maisto terSalai), asbesto dulkes;

« biologiniai veiksniai, tokie kaip tam tikry virusy ar bakterijy infekcija.

PSO skelbia, kiek kasmet mir¢iy pasaulyje susije su kai kuriais svarbiausiais

vézio rizikos veiksniais:

o Dél tabako rakymo salygoto vézio kasmet mir$ta daugiau nei 1,5 mln.
zmoniy. Jei situacija dél rakymo nesikeis, 2015 m. nuo rakymo salygoto
vézio mirs 2,1 mln., 0 2025 m. - 10 mln. pasaulio gyventojy!

o Dél antsvorio ir nutukimo sglygoto vézio kasmet mirsta apie 274 000
Zmoniy!

o Dél zalingo alkoholio poveikio sglygoto vézio kasmet mirsta apie 351 000
Zmoniy!

« Dél Zmogaus papilomos viruso (ZPV) infekcijos, perduodamos lytiniu
keliu, salygoto vézio kasmet mir$ta apie 235 000 Zmoniy!

« Dél oro tersaly salygoto vézio kasmet mirsta apie 71 000 Zmoniy!

 Dél profesiniy kancerogeny salygoto vézio kasmet mirsta apie 152 000
Zmoniy!

Kaip minéta, Sie skaicCiai galéty buti Zymiai mazZesni, jei vézio

profilaktika buty tvirtai jdiegta Zmoniy gyvenime.

Tabako riikymo poveikis

Tabako riakymas - vézZio rizikos veiksnys
Tabako rukymas yra svarbiausias veiksnys, darantis jtaka vézio vystymuisi, i§
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Riakymo metu, degant cigaretei aukstoje temperatiroje, iSsiskiria apie 4000
kenksmingy medziagy, i§ kuriy 40 yra patvirtintos A grupés kancerogenais, t. y.
medziagomis, sukelian¢iomis vézj. Dimuose esantys kancerogenai labiausiai paveikia
tuos audinius, su kuriais kontaktuoja tiesiogiai — lipy ir burnos gleivine, gerklas,
bronchus, o vadinamujy ,lengvy“ cigare¢iy dimai jkvepiami iki pat smulkiausiy
kvépavimo taky struktiriniy vienety - plauciy alveoliy.

Tabako rikymas yra svarbiausia plaudiy véZio priezastis. Tabako damuose
daugiausiai yra policikliniy aromatiniy angliavandeniliy (PAA), tarp jy ir benzpireno
(BP), kurio vézj sukeliantis poveikis jrodytas. Lietuvoje kasmet plaudiy vézys
nustatomas 1200-1400 vyry, kasmet panasus jy skai¢ius mir$ta. Motery sergamumas
plauciy véziu ir mirtingumas nuo jo yra mazesnis nei vyry, bet didéja kasmet, ir
artimiausioje ateityje, jei situacija dél rakymo nebus kontroliuojama ir nesikeis,
priartés prie vyru.

Plauciy véziui i$sivystyti turi reik§més rakymo trukmeé, nuo kokio amziaus
pradéta rakyti, nuo surikomy cigare¢iy kiekio per diena, jy rusies, kaip giliai j
plaucius jtraukiami damai rakant. Kuo jaunesnio amziaus Zmogus pradeda rakyti,
kuo daugiau per dieng cigareciy surtiko, tuo didesné rizika susirgti ne tik plauciy, bet
ir gerkly, burnos ertmés, burnaryklés véziu.

Labai pavojinga, kai tabakas veikia organizma kartu su kitais kenksmingais
veiksniais. Pvz., asbesto pramonés rikanciy darbuotojy rizika susirgti plauciy véziu
padidéja 56 kartus.

Lietuvoje atlikty jvairiy apklausy duomenys rodo, kad net beveik 30 procenty
13-14 mety moksleiviy berniuky ir mergai¢iy jau nuolat riko. Vaiky rikymas, kai
organizmas dar auga ir formuojasi, ypa¢ pragaistingas - jiems daug greic¢iau vystosi
priklausomybé nuo tabako, plaudiuose vystosi poky¢iai, galintys nulemti plauciy
vézio i§sivystyma dar jaunystéje.

Tikétina, jei situacija nesikeis, tiek jauni rakantys vyrai, tiek jaunos moterys
netolimoje ateityje papildys serganciyjy plauciy véziu gretas.
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Pasyvus rikymas - taip pat véZio rizikos veiksnys

Tabako damai kenksmingi ne tik paciam rakaliui, bet ir Zmonéms, kurie
priversti bati prirakytoje patalpoje kartu, kvépuoti dimais uzterstu oru, t. y. pasyviai
rukyti. Pavyzdziui, barmenams, dirbantiems prirtkytoje aplinkoje, plauc¢iy vézio
rizika didesné 12-19 proc., rikan¢iy vyry Zzmonoms plauciy vézio rizika didesné 20
proc. nei toms, kuriy vyrai nertko.

Vaikai, kurie nuolat priversti bati prirakytoje aplinkoje, dazniau serga
kvépavimo taky infekcinémis ligomis, bronchine astma. Rakanciy tévy, ypa¢ motiny,
rukanciy néstumo metu, vaikai dazniau nei neritkanciyjy serga smegeny ar kitais
vajkams badingais navikais.

Tabako ritkymas sukelia priklausomybe

Tabako ritkymas pavojingas ir tuo, kad isivysto priklausomybé nuo tabako,
t. y. nuo tabako diimuose esancio nikotino. Nikotinas — svarbiausia tabako dimy
veiklioji medziaga, salygojanti priklausomybés i$sivystymg - kaskart organizmas
reikalauja surtikyti vis daugiau cigareciy, priklausomybé giléja, blogéja sveikata.
Be to, i§leidziama vis daugiau pinigy ritkalams. 80 proc. nuolat rikanciyjy tampa
fiziskai priklausomais nuo tabako.

Tabako rikymas yra ne tik véZio, bet ir svarbiausias $irdies ir kraujagysliy
bei kvépavimo sistemos ligy rizikos veiksnys. Tabako dimuose esantis nikotinas
sutraukia smulkigsias kraujagysles, dél to pablogéja jy sieneliy mityba, suintensyvéja
aterosklerozés vystymasis. Tabako damuose esanéios smalkés (anglies monoksidas)
jungiasi su hemoglobinu, pablogéja audiniy apripinimas deguonimi. Veikiant
abiem $ioms medziagoms smarkiai didéja iSeminés Sirdies ligos, miokardo infarkto,
smegeny insulto, aortos aneurizmos, Sirdies ritmo sutrikimy rizika. Jauny ir
vidutinio amzZiaus vyry riikymas yra vienas i$ svarbiausiy jy ankstyvos mirties
nuo miokardo infarkto priezasciy.

75 proc. visy kvépavimo sistemosligy siejama su riikymu. Létinis bronchitas,
pasireiskiantis rytiniu kosuliu ir skrepliavimu, yra nei$vengiamas ilgalaikio rakymo
palydovas. Rakymas yra svarbiausia obstrukcinio bronchito priezastis.

Rikymas slopina lytine funkcija. Rukantys vyrai ir moterys dazniau bina
nevaisingi.

Rikymo priezastys

« Rikanciyjy, ypa¢ tévy, pavyzdys vaikams suformuoja atitinkamg elgsena;
rakyti skatina bendraamziy rikymas, tabako reklama. Apie 80 proc.
rukanciyjy pradeda rakyti iki 18 mety amziaus, o tie, kurie nepradeda
rokyti iki 25 m. amziaus, daZiausiai nebepradeda rikyti niekada. Taigi
dauguma rikaliy piktnaudziauti tabako rakymu pradeda labai jauni.

« Asmenybés psichologiniai ypatumai: rikantys paaugliai dazniausiai
pasizymi  prastesniu  pazangumu moksle, yra impulsyvis ir
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neprognozuojami; suauge roukantieji daznai buna neurotiskos
asmenybés, neretai i§ Zemesnio socioekonominio sluoksnio.

o Priklausomybés atsiradimas dél daimuose esancio nikotino poveikio nervy
sistemai bei psichikai: atsiradus priklausomybei ritkoma vis daugiau,
priklausomybé giléja.

Metimo riikyti nauda

] tabako rukyma turi bati zitrima kaip j didele grésme Zmogaus sveikatai ir
gyvybei keliantj veiksnj. Buity geriausia, jei jauni Zmonés visai nepradéty rakyti.

Veiksmingiausia didelés dalies piktybiniy naviky, ypac¢ plauciy vézio, Sirdies
ir kraujagysliy, kvépavimo sistemos ligy profilaktika - metimas rakyti. Kuo anksciau
metama rikyti, tuo nauda didesné.

Metus rikyti:

o pageréja savijauta, sumazéja, véliau ir iSnyksta kosulys ir skrepliavimas,
pageréja apetitas, padidéja darbingumas;

o aplinkiniai néra priversti kvépuoti uzterstu tabako damais oru;

« laipsniskai mazéja plauciy vézio rizika — po 11-13 mety nertkymo plauciy
vézio rizika susilygina su nerukiusiyjy rizika;

« mazéja kity piktybiniy naviky, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemos
ligy rizika;

« ilgéja gyvenimo trukmeé;

« neberodomas blogas pavyzdys vaikams ir jauniems Zmonéms;

« taupomi pinigai.

Mitybos, nepakankamo fizinio aktyvumo, antsvorio ir
nutukimo poveikis

Sie veiksniai, kaip piktybiniy naviky priezastys, vaidina labai svarby vaidmenij
véziui iSsivystyti. Kadangi $iy veiksniy poveikis glaudziai susijes, jvertinti kiekvieno
jy poveikj atskirai yra sunku.

Antsvoris ir nutukimas priezastiniais ry$iais susijes su tam tikrais
labiausiai paplitusiais piktybiniais navikais, tokiais kaip storosios Zarnos, gimdos
(endometriumo), krities (moterims po menopauzés), prostatos, inksty, stemplés
veéziu.

Pagrindinés antsvorio ir nutukimo prieZastys

o Nepakankamas fizinis aktyvumas yra svarbiausias antsvorio ir

nutukimo veiksnys. PSO duomenimis, pasaulyje antsvoris, nutukimas ir
nepakankamas fizinis aktyvumas kartu yra 26 proc. (159 000) miréiy per
metus nuo storosios ir tiesiosios Zarnos vézio ir 19 proc. (88 000) mirciy per
metus nuo krities vézio priezastis.
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« Kita antsvorio ir nutukimo, o kartu ir vézio rizikos priezastis — pernelyg
gausus riebaus, kaloringo, ypa¢ gyvininés kilmés, maisto vartojimas. PSO
rekomenduoja, jog baltymai turéty sudaryti 10-15 proc., angliavandeniai
- 55-62 proc., riebalai - 28-32 proc. paros maisto davinio energinés
vertés. Lietuvoje 40-50 proc. suvartojamy maisto kalorijy sudaro riebalai,
daugiausiai, deja, gyviininés kilmés. Juos gauname valgydami ,raudong
meésa’, t. y. kiauliena, jautiena, ver$iena, aviena, rieby pieng, sviesta, grietine,
riebius strius ir kitus produktus. Bty sveikiau, jei didzigjg suvartojamy
gyvuniniy riebaly dalj pakeisty augaliniai aliejai, kuriuose gausu nesociyjy
riebaliniy ragsciy, kity naudingy medziagy, tokiy kaip antioksidantai,
kurie naikina organizme pasigaminancius sveikatai pavojingus laisvuosius
radikalus.

o Antsvorj ir nutukimg skatina ne tik riebus maistas, bet ir per didelis
maisto kiekis, nuolatinis uzkandziavimas ir ko nors kramsnojimas tarp
pagrindiniy valgymy (pusry¢iy, piety, vakarienés), kai suvartojamo maisto
kaloringumas virsija organizmo poreikius.

o Per gausus saldumyny vartojimas skatina antsvorio atsiradima. Saldumyny,
cukraus ir cukraus gaminiy, saldinty gérimy vartojima rekomenduojama
itin riboti.

Taigi riebus maistas, nesaikinga mityba kartu su fizine neveikla salygoja
antsvorj ir nutukimg. [sidémeékite, jog antsvoris ir nutukimas yra ir kity ligy -
diabeto, padidéjusio kraujospudzio, miokardo infarkto, smegeny insulto ir kt. -
vienas svarbiausiy rizikos veiksniy.

Sveikos mitybos principai

Nuosaikumas
Tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Svarbu Zzinoti, kad net ir batina
maisto medziaga, jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiama poveikj sveikatai.

Ivairumas
Reikia valgyti jvairy maistg, t. y. augalinius ir gyvaninius maisto produktus
rekomenduojamomis proporcijomis.

Mitybos subalansavimas

Tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy
medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose. Maisto
medziagy poreikis priklauso nuo Zmogaus amziaus, lyties, atliekamo darbo sunkumo.

Sveikos mitybos taisyklés:

o Valgyti maistingg, jvairy, dazniau augalinj nei gyviininés kilmés maista.

o Kelis kartus per dieng valgyti gridiniy produkty, jvairiy, dazniau $vieziy

darzoviy ir vaisiy (nors 400 g per dieng).
o Iglaikyti normaly kiino svorj.
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o Mazinti riebaly vartojimg. Gyvaninius riebalus, kuriuose yra daug so¢iyjy
riebaly rugs¢iy, keisti augaliniais aliejais.

« Riebig mésg ir mésos produktus pakeisti ankstinémis darzovémis, Zuvimi,
paukstiena ar liesa mésa.

o Vartoti liesa pieng, liesus pieno produktus (rigpienj, kefyra, jogurta, varske,
sarj).

o Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus. Rec¢iau vartoti saldzius
gérimus, saldumynus.

o Valgyti nestiry maistg. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunamag
su rikytais, stidytais, konservuotais produktais, duona, neturi biti didesnis
kaip vienas arbatinis $aukstelis (5 g). Vartoti joduota druska.

« Riboti alkoholio vartojima.

Labai svarbu, kad buty stengiamasi laikytis ne vienos ar keliy, o visy sveikos

mitybos taisykliy ir, Zinoma, kasdien bent po pusvalandj aktyviai sportuoti, judéti.

Toliau - svarbiausiy sveikos mitybos taisykliy detalesnis apibadinimas.

Valgyti maistingq, jvairy, dazniau augalinj nei gyviininés kilmés maistq.

Su maistu bitina kasdien gauti apie 40 maisto medziagy - baltymuy, riebaly,
angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy ir kity. Né vienas maisto produktas,
i§skyrus motinos pieng pirmy ménesiy kadikiui, neturi reikiamo visy medziagy
kiekio. Kai valgomas jvairus maistas, geriau patenkinami organizmo poreikiai.

Sveikos mitybos piramidé - paprastas ir populiarus budas susiorientuoti,
koks maistas, kokiomis proporcijomis turéty dominuoti ir kokio maisto reikéty vartoti
maziau siekiant stiprinti ir palaikyti gera sveikatg, t. y. sveikai maitintis. Piramidé
pabrézia maisto produkty jvairove, tinkamg baltymy, angliavandeniy, riebaly
santykj, pakankama energijos kiekj ir produkty maistine verte. Sveikos mitybos
piramidé apima 5-ias pagrindines maisto produkty grupes. Papildomai primenama,
jog reikia idgerti pakankamai skysciy - t. y. 8 vandens stiklines (vaikams 4-5 stiklines
vandens). Piramidé parodo ir fizinio aktyvumo - svarbiausio energijos balanso
palaikytojo svarba: zmogus valgo kasdien, todeél ir judéti turi kasdien priimtina
kiekvienam forma. Tai gali bati spartesnis vaik$¢iojimas, bégimas, vaziavimas
dviraciu, plaukimas ar buities, sodo darbai. Nesilaikant $io balanso - t. y. kaloringai
maitinantis ir mazai judant — gresia antsvoris, nutukimas, $irdies kraujagysliy ir kitos
létinés ligos, tarp jy ir onkologinés. Suaugusiam Zzmogui rekomenduojama per dieng
aktyviai judéti maziausiai puse valandos, o vaikams - ne maziau kaip valanda.

Ankstesnés mitybos piramidés pagrindas buvo duona, gridai ir bulveés.
Dabar atsizvelgta i tai, kad Lietuvos gyventojai mazai vartoja darzoviy bei vaisiy ir
gauna nepakankamai biologiskai aktyviy medziagy, kuriy yra Sivose produktuose.
Todél apatinis piramidés aukstas suskaldytas i du sektorius. Viename liko graidiniai
produktai ir bulvés, kitame - darzovés ir vaisiai. Jy Zmogus turi valgyti kiekvieng
dieng. Darzoviy ir vaisiy dienos norma 400-500 gramuy.

Antrame piramidés aukste — mésos ir pieno produktai. Nedidele Sio auksto
dalj uzima aliejus bei riesutai. Siame aukste isdéstyty produkty reikia vartoti kasdien
arba reciau, bet saikingai.
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Piramidés vir§inéje yra tie produktai, kuriuos rekomenduojama vartoti retai
ir mazais kiekiais. Tai saldainiai, sviestas, pyragaiciai, cukrus ir druska.

Trys piramidés auks$tai pazyméti skirtingomis spalvomis: apatinis — Zzalias,
vidurinis — geltonas, vir§utinis — raudonas. Spalvos patraukia démesj, nes atitinka
$viesoforo spalvy reiksme.

Maisto pasirinkimo piramide

w LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERUA  EXEEDTNE

Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, daZniau svieziy darZoviy, vaisiy,
uogy ir gridy produkty.

Rekomenduojama nors 5 kartus per dieng valgyti darzoviy ir vaisiy.
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad taip maitinasi vos 3 proc. tirty Lietuvos gyventojy.
Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja kasdien suvalgyti bent po 400 g vaisiy
ir darzoviy, neskaitant bulviy.
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Apie 55-60 proc. Zzmogui reikalingos energijos poreikio turi bati gaunama
angliavandeniy, ypa¢ polisacharidy, pavidalu. Siy angliavandeniy gausu darzovése,
bulvése, grudy produktuose, duonoje, ankstinése darzovése.

Sveikos mitybos pagrindg sudaro gridy produktai, duona. Siy produkty
vartojimas praktiskai neribojamas. Daugiau nei pusé paros maisto davinio
energijos turéty biiti gaunama valgant griidinius produktus ar bulves. Siuose maisto
produktuose yra labai mazai riebaly. Be energijos, jie apriipina organizma baltymais,
skaidulinémis medziagomis, mineralinémis medziagomis (kaliu, kalciu, magniu) ir
vitaminais (C, B6, folio ragstimi, karotinoidais).

Darzovés, vaisiai, grady produktai, ankstiniai yra ir maistiniy skaiduly,
butiny normaliai Zarnyno veiklai, $altinis. Maistiniy skaiduly paros norma 20-30
g. Tiksliau maistiniy skaiduly norma nustatoma pagal eikvojamos energijos kiekj —
kiekvienam 1000 kcal su maistu reikia gauti 10 g jvairiy maistiniy skaiduly. Ypac
daug skaiduliniy medziagy turi produktai i§ rupaus malimo milty ar nemalty
grudy gaminiai. Maistiniy skaiduly ypa¢ gausu kvieciy, avizy bei mieziy sélenose,
taip pat ankstinése darZovése, rieSutuose, kai kuriose kitose darzovése ir vaisiuose.
Pakankamg skaiduliniy medziagy kiekj turintis maistas greitina zarnyno judesius,
apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo, mazina cholesterolio koncentracija kraujyje, skatina
biologiskai veikliy medziagy - butiraty, slopinanciy véziniy lasteliy proliferacijg ir
taip apsauganciy nuo storosios zarnos vézio, susidaryma.

Islaikyti normaly kiino svorij.

Kiekvienas turéty mokéti apsiskaiciuoti savajj kino masés indeksg (KMI) ir
jvertinti, ar kino svoris normalus (kiino svorj kilogramais reikia padalinti i§ agio
metrais kvadratu). Jei atlikus veiksmus gaunamas skaicius:

mazesnis nei 18,5 - kiino svoris per mazas;

nuo 18,5 iki 24,9 - normalus kano svoris;

nuo 25,0 iki 29,9 - antsvoris;

nuo 30 iki 34,9 - I laipsnio nutukimas;

nuo 35 iki 39,9 - II laipsnio nutukimas;

didesnis nei 40 - III laipsnio nutukimas.

Kad kiino masé nedidéty, batina islaikyti pusiausvyrg tarp gautos su maistu ir
iseikvotos energijos. Siuolaikinio Zmogaus energijos sanaudos yra labai sumazéjusios
- dél techninés pazangos sumazéjo fizinio darbo, buvusj sunky darbg atlieka
mechanizmai, Zmogus vis maziau vaiksto péscias ir pan. Kita vertus - neatsisakoma
gausaus skanaus ir kaloringo maisto, todél energijos gaunama daugiau, nei jos
suvartojama, ir kino svoris bei KMI didéja. Pusiausvyrg tarp gautos ir suvartotos
energijos, kitaip sakant normaly kiano masés indeksg, islaikyti padeda pakankamas
fizinis aktyvumas ir saikinga, racionali mityba. Galima pasirinkti teikiancig
malonumo fizinio aktyvumo forma (vaikscioti, plaukti, vaziuoti dviradiu ir t. t.).

Zmonés, kuriy kiino masé yra jau per didelé, norédami islikti sveikesni,
nedelsdami turi ja sureguliuoti.
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Matzinti riebaly vartojimg. Gyvianinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy
riebaly rigsciy, keisti augaliniais aliejais.

Valgant rieby, ypa¢ gyvaninés kilmés maista, didéja pavojus persivalgyti,
nes riebaly energiné verté yra didelé, o sotumo jausmas, suvalgius riebaus maisto,
atsiranda véliau, nei suvalgius maisto, turin¢io daug angliavandeniy ar baltymy.
Nuolat persivalgant didéja kano svoris, ypac fiziSkai neaktyviy Zmoniy. Riebaly
ribojimas padeda kontroliuoti kiino svorj, mazina vézio rizikg. Tyrimi rodo, kad
raudonosios mésos (jautienos, avienos, kiaulienos) vartojimas didina storosios
zarnos, prostatos vézio rizika, todél rekomenduojama riboti raudonosios mésos
vartojimga iki 80 g per diena. Néra duomeny, kad paukstiena didinty vézio rizika.

Gyvuninés kilmés riebaluose gausu sociyjy riebaly ragsciy, didinanéiy
cholesterolio lygj kraujyje. Vartojant jy per daug ir per daznai vystosi arterijy
aterosklerozé, o tai reiskia, kad didéja miokardo infarkto, hipertoninés ligos, smegeny
insulto rizika. Daug sociyjy riebaly ragsciy yra riebioje mésoje, nenugriebtame piene,
grietinéléje, grietinéje, riebiame stryje, svieste. Augaliniuose aliejuose ir jiiros Zuvyse
esancios nesociosios riebaly ragstys padeda sumazinti cholesterolio koncentracija
kraujyje ir aterosklerozés vystymasi. Rekomenduojama valgyti liesg varske ir varskés
strius, gerti liesg piena (1 proc. riebumo), kefyra, ragpieni.

Sveika mityba reikalauja mazinti riebaly vartojima apskritai, gyviininius
riebalus, kurjuose yra daug sociyjy riebaly rugscéiy, keisti augaliniais aliejais. Todél
sveikiau riebig mésg ir mésos produktus pakeisti ankstinémis darzovémis, Zuvimi,
paukstiena ar liesa mésa, vartoti liesus pieno produktus.

Kuo maZiau vartoti cukraus ir saldumyny (pyragaiciy, torty, saldainiy).

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja, kad i§ cukraus bity gaunama
ne daugiau kaip 10 proc. paros maisto davinio energijos. Saldiis maisto produktai
ir gérimai lemia tokius sveikatos sutrikimus kaip nutukimas, $irdies ligos, vézys.
Piktnaudziaujant saldumynais cukraus perteklius organizme virsta riebalais,
skatinami nutukimas ir vézio rizika.

Kuo maZiau vartoti valgomosios druskos.

Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunama su rukytais, sudytais,
konservuotais produktais bei duona, kasdien turi buti ne didesnis nei vienas arbatinis
$aukstelis (5 g).

Riboti alkoholio vartojimag.

Be kita ko, alkoholiniai gérimai yra labai kaloringi, todél jie yra vienas i§
svarbiy nutukimo rizikos veiksniy. Be to, alkoholiniai gérimai Zadina apetita, todél
suvalgoma daugiau maisto. Alkoholis didina arterinj kraujospudj, o jo skilimo
produktai toksiskai veikia $irdies raumenj, gali sutrikti $irdies ritmas. Sistemingai
vartojant alkoholinius gérimus, didéja rizika susirgti kai kuriy lokalizacijy véziu,
tmiu ar létiniu kasos uzdegimu.
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Kenksmingy cheminiy medziagy maiste poveikis

Kenksmingos maiste aptinkamos cheminés medziagos atsakingos tik uz
nedidelés dalies visy piktybiniy naviky, susijusiy su mityba, i$sivystyma. Tai Zinomi
kancerogenai:

o Policikliniai aromatiniai angliavandeniliai (PAA) - | maista patenka per
darzoves, iSaugusias uzterstoje dirvoje. Todél negalima auginti darzoviy arti
plenty, fabriky ir gamykly, jomis Serti gyvuliy ar jas valgyti Zmogui. PAA
susidaro ir rikant, ar ilgiau riebaluose kepant mésos produktus.

o N-nitrozaminai, nitratai, nitritai — zmogui pavojingi dideli juy kiekiai
valgant azotinémis traSomis pertreStas darzoves, geriant uztersta Sulinio
vandenj. ] mésos gaminius dedami konservantai ir spalvos fiksatoriai nitritai
ir nitratai. Jie maisto priedy sarase Zymimi E 249-252. Lyginant su nitratais,
nitritai yra toksiSkesni. Per parg nitrity galima suvartoti iki 0,06 mg/kg
k@ino masés. Jie neleidziami produktuose, skirtuose vaikams iki 6 ménesiy
amziaus. Nitraty per para galima suvartoti iki 3,7 mg/kg kiino masés. Jie
nesukelia $alutinio poveikio, ta¢iau kaitinimo metu arba pateke j skrandj jie
gali virsti nitritais. Nitratai naudojami gaminant tik kai kuriuos specialius
produktus, pvz., sausai vytintag kumpj, vytintas desras, kur reikalingas ilgas
ir létas vytinimo procesas.

Taigi policikliniais aromatiniais angliavandeniliais, nitritais, nitratais uzterstas

maistas yra vienas i§ vir$kinamojo trakto vézio rizikos veiksniy.

o Aflatoksinai - gamina pelésinis grybelis Aspergilus flavus. Grybelis veisiasi
miltuose, ryziuose, rieSutuose, kai produktai laikomi karstoje ir drégnoje
aplinkoje. Tai - kepeny vézio rizikos veiksnys.

o Piktybinius navikus gali sukelti kai kurie pesticidai, insekticidai, maisto
dazai ir pan. Ta¢iau minétos cheminés maistg ter$iancios medziagos téra
atsakingos uz nedidele visy zmogaus piktybiniy naviky dalj. Didesne nei
cheminiai kancerogenai reik§me piktybiniams navikams atsirasti turi
gyvuniniy riebaly perteklius.

Alkoholio poveikis

Irodyta, kad asmenims, vartojantiems daug (ypac stipriyjy) alkoholiniy
gérimy, apie 1,4 karto dazniau issivysto piktybiniai navikai: 2,9 karto dazniau
i8sivysto burnos ertmés, gerkly, ryklés, 2 kartus — skrandzio vézys, dazniau pasitaiko
ir stemplés, kepeny bei kriities vézio susirgimy atvejy.

Vézio rizika didéja priklausomai nuo suvartojamo alkoholio kiekio -
kuo jo suvartojama daugiau, tuo rizika didesné.
Sergamumas S§iy organy véziu dar labiau padidéja alkoholiu

piktnaudziaujantiems riikaliams.
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Deja, Lietuvoje alkoholio vartojimas yra placiai paplites — 2011 m.
duomenimis, vienas Lietuvos gyventojas per metus suvartojo 11,9 1 absoliutaus
alkoholio, o kiekvienam 15 m. ir vyresniam gyventojui teko po 14,1 | absoliutaus
alkoholio.

Kaip rodo 2011 m. LSMU atliktas suaugusiy Lietuvos Zmoniy sveikatos
tyrimas, bent kartg per savaite stiprius alkoholinius gérimus geria apie 23-31 proc.
Lietuvos vyry ir apie 6-12 proc. motery. Daugiau nei 90 proc. 15-16 m. moksleiviy
Lietuvoje alkoholj vartoja bent 1-2 kartus per metus.

Fiziniy veiksniy poveikis

Fiziniai kai kuriy lokalizacijy vézio veiksniai yra jonizuojancioji ir
ultravioletiné spinduliuotés.

Jonizuojancioji spinduliuoté

Jonizuojanciosios spinduliuotés $altiniai, veikiantys Zmogu:

« Nataralus radioaktyvumo atmosferoje fonas.

 Radonas, susidarantis gyvenamose patalpose - urano, esancio Zemés

gelmése, skilimo produktas, dujy pavidalu supa visa miisy planetos pavirsiy.
Didesné jo koncentracija susidaro nevédinamose buitinése patalpose,
pastatuose, statytuose i§ gruntiniy medziagy. Buityje esantis radonas $iek
tiek gali didinti plauciy véZio rizika, ypac¢ rukantiems asmenims. Jtakos kity
piktybiniy naviky rizikai néra nustatyta.

« Radiologiniai diagnozés nustatymo ir gydymo metodai - rentgeninis
tyrimas, kompiuteriné tomografija, radioterapija. Jonizuojanciaja
spinduliuote émus taikyti medicinoje, pramonéje, Zmogus susidaré su
didesniu jos poveikiu, suzinojo, kad ji gali buti kai kuriy naviky rizikos
veiksnys. Pirmieji odos véZio atvejai aprasyti zmonéms, darbo metu
ap$vitintiems rentgeno spinduliais. Véliau paaiskéjo, kad jonizuojantieji
spinduliai yra kraujo ir kity organy véZzio rizikos veiksnys. Neretai
zmoneés, kuriems véziui gydyti taikoma radioterapija, véliau suserga kitos
lokalizacijos véziu. Zinant $iuos faktus, kuriama kuo saugesné radiologiniy
tyrimy jranga, stengiamasi $iuos tyrimus atlikti atsakingai ir tik tada, kai to
pacientui nei§vengiamai reikia.

Atominés elektrinés, atominiu kuru varomi povandeniniai laivai, atominio
ginklo saugyklos.

Ultravioletiné (UV) spinduliuoté

Mazos UV spinduliuotés dozés reikalingos Zmogaus sveikatai — jy reikia
vitamino D gamybai organizme. Mazos UV spinduliuotés dozés naudojamos odos
egzemai ar zvynelinei gydyti.

Taciau pernelyg intensyvus ultravioletiniy spinduliy poveikis yra svarbiausias
odos vézio ir odos melanomos isivystymo rizikos veiksnys. UV spinduliuotei
jautrios akys — vystosi lesiuko katarakta.
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atspindi iki 80 proc.
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60 proc. UV spinduliy
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Sesélis gali sumazinti UV
spinduliy 50 proc.
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Ultravioletiniai spinduliai elektromagnetiniy bangy spektre uzima tarpine
padétj tarp matomuyjy $viesos ir rentgeno spinduliy. Pagrindinis UV spinduliuotés
$altinis yra saulés spinduliai. Dabar yra ir kity UVS S$altiniy, pvz., fluorescencinés
lempos, lazerio spinduliai, soliariumai.

Pagal bangos ilgj ir biologinj poveikj UV spinduliai skirstomi j tris grupes:

o UV-A, arba ilguosius (400-315 nm), dar vadinamus juodaja (nematoma)

$viesa;

o UV-B, arba vidutinio ilgio (315-280 nm), kurie geba prasiskverbti giliau j
ods;

o UV-C, arba trumpuosius (280-100 nm).

Saulé skleidzia visy trijy (UV-A, UV-B, UV-C) rasiy spindulius, Zemés

pavirsiy pasiekia tik 1,5 proc. UV spinduliy.

Apie 80 proc. Zemés pavirsiy pasiekianc¢ios UV spinduliuotés yra UV-A
spinduliai, kiti 20 proc. - UV-B spinduliai. Tiek UV-A, tiek UV-B spinduliai yra
atsakingi uz odos jdegima ir nudegima, odos vézio bei melanomos issivystyma,
jie pagreitina odos senéjimg. UV-C spinduliai baty labai zalingi gyvajai gamtai ir
zmogaus sveikatai, bet jie Zemés pavirsiaus nepasiekia.

Zeme pasiekian¢iy UV spinduliy kiekis priklauso nuo:

o saulés padéties Zemes atzvilgiu — kuo saulé auksciau, tuo daugiau spinduliy

pasiekia zeme, todél spinduliuoté intensyviausia vasarg ir vidurdienj;

o vietovés aukscio virs jaros lygio - vir§ jiiros lygio aukstesnes vietoves pasiekia
daugiau UV spinduliy (vidutini$kai kas 1000 metry UV spinduliavimas
padidéja 10-12 proc.);

o vietovés platumos — kuo aréiau pusiaujo, tuo didesné UV spinduliuoté;

o debesuotumo - debesys, rikas ir smogas susilpnina UV spinduliuote;

o UV spinduliy atspindéjimo nuo zemeés pavirsiaus — pavyzdziui, papladimio
smeélis atspindi 25 proc., sniegas kalnuose 80 proc. UV spinduliuotés, todél
¢ia Zmogaus oda gauna papildoma UV spinduliy dozg ir stipriau nudega;

o atmosferos ozono sluoksnio storio - atmosferos ozono sluoksnis yra
gyvybés Zeméje apsauga nuo pavojingy UV spinduliuotés komponenty.
Deja, ozono sluoksnis daugiausiai dél zmogaus neatsakingos veiklos
retéja. Nustatyta, kad ozono sluoksniui sumazéjus 10 proc., pavojingy UV
spinduliy radiacija padidés 20 proc., o tai kasmet gali sukelti 2 milijonus
papildomy susirgimy odos véziu.

Yra $esi odos tipai pagal individualy jautruma saulés spinduliams, bet Vidurio
Europos gyventojams budingi keturi:

o Itipo zmoniy oda labai balta, itin reaguoja j saulés spindulius, ne jdega, bet
nudega. Tai melsvy akiy, neretai turintys strazdany, rusvy plauky zmonés.
Jie sauléje be apsaugos gali buti ne ilgiau kaip 10 min.

o II tipo oda §viesi, bet plaukai tamsesni, akys mélynos. [dega jie silpnai,
pirma beveik visada nudega. Sauléje be apsaugos priemoniy jie gali pabuti
ilgiau — 20 min.
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o III tipo oda atsparesné saulés spinduliy poveikiui. Oda turi rusva atspalvi,
plaukai rudi, akys zalios arba pilkos, oda gerai jdega, nudega retais atvejais.
Sauléje be apsaugos jie gali isbuti iki 30 min.

o IV tipo odg turintys Zmonés sauléje be apsaugos gali isbati iki 45 min. Jy
oda $viesiai ruda, plaukai juodi, akys rudos. Jie labai gerai jdega, niekada
nenudega.

Odos melanomos rizika didesné:

« Zmonéms, turintiems labai $viesig strazdanotg odg, $viesius rudus plaukus
ir mélynas akis - jy oda lengvai ir greitai nudega sauléje. Sie Zmonés
neturéty piktnaudziauti saule, siekti, kad jy oda tapty Sokoladinés spalvos.

o Kai oda stipriai, kad ir vieng kartg nudega sauléje (ar soliariume) vaikystéje
ar paauglystéje, odos melanomos rizika gerokai padidéja ateityje. Dél Sios
priezasties reikia saugoti vaikus nuo nudegimo, kai jie per dienas sauléje
zaidZia pajliryje, paeZeréje ar prie upés.

o Piktnaudziaujantiems soliariumy paslaugomis. Apie tai turi Zinoti jauni
Zmonés, ypac merginos.

« Zmonéms, kurie didesne laiko dalj praleidZia patalpose, bet 1-2 kartus per
metus atostogaudami intensyviai deginasi sauléje.

« Zmonéms, kuriy odg nuolat veikia saulés spinduliai, pvz., sportuojantiems
dviratininkams.

Vaikai ir paaugliai odos melanoma serga labai retai, didZiausiais sergamumas

40-60 mety amzZiaus Zmoniy.

Anksti nustatyta odos melanoma - iSgydoma. Todél Zmonés patys turi
mokéti rapestingai apzitréti savo odg, ar neatsirado netaisyklingos formos démeliy
ten, kur jy anksc¢iau nebuvo (melanomos dazniau i$sivysto nepakitusioje odoje, nei
i§ apgamy), ar nepakito anksciau buve apgamai. Kino odos apzitrai reikia gero
apsvietimo, dviejy veidrodziy - rankinio ir Zmogaus tigio dydzio, plauky dziovintuvo
plaukams praskleisti, kad matytysi oda. Reikia apzitiréti galvos ir kaklo, ranky
oda, panages, kriting, pilva, nepamirsti apzitréti odg po kratimis, panaudojant
2 veidrodzius apzitréti nugaros, sédmeny oda. Apzitirint kojy oda biitinai nepamirsti
pady ir panagiy odos. Pastebéjus kg nors jtartino, nedelsiant reikia kreiptis j gydytoja.
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Odos véziu serga senyvo amziaus zmonés. Pagrindinis odos vézZio rizikos
veiksnys — UV spinduliy poveikis odai. Apskai¢iuota, kad net tris ketvirtadalius
visos UV spinduliuotés Zmonés gauna badami iki 20 mety amziaus. Vaikai ypa¢ per
ilgai iSbina sauléje. Nustatyta, kad dél pernelyg ilgo laiko, praleisto sauléje, sulaukus
vyresnio amziaus odos vézio rizika didesné.

Kumuliatyvus saulés spinduliy poveikis didina ir odos melanomos rizika,
taciau dar pavojingesni yra pakartotiniai intensyviis odos nudegimai sauléje.

Apsauga nuo saulés spinduliy

Patikima odos vézio ir odos melanomos profilaktika - apsaugoti odg nuo per

didelio UV spinduliy poveikio, o ypac saulétu mety laiku:

1. Vengti tiesioginiy saulés spinduliy nuo 10 iki 14 val.

2. Nepamirsti, kad debesuota dieng ultravioletiniy spinduliy poveikis yra
beveik toks pat, ypac pajiryje ar prie ezero, kaip ir sauléta — 80 proc. saulés
ultravioletiniy spinduliy vis tiek prasiskverbia i oda.

3. Dévéti tinkamg aprangg - geriausia apranga saulétu metu yra balta arba
$viesi i$ nattiralaus pluosto audiniy, kuriuos galima daznai isskalbti.

4. Butina nuo tiesioginiy saulés spinduliy saugoti ne tik jautrig veido, kaklo,
kratinés oda, bet ir galva, pridengiant ja $iaudine skrybéle ar gerai orui
pralaidziu audeklu.

3. Nepiktnaudziauti saule siekiant i$sigydyti spuogus (pacius spuogus
UV spinduliai veikia teigiamai, bet oda aplink spuogus veikiant saulei
storéja, todél uzsikemsa odos poros, susidaro salygos naujiems spuogams
formuotis).

4. Naudoti apsauginius kremus, turincius saulés apsaugos faktoriy. ES
patvirtintose naujose apsaugos nuo saulés zenklinimo rekomendacijose
nurodoma, kad ant kremo pakuotés turi biti pazymimos standartinés
ir kiekvienam suprantamos apsaugos formuluotés: ,,minimali apsauga“
(SPF 6, 10), ,vidutiné apsauga® (SPF 15, 20, 25), ,didelé apsauga“ (SPF 30,
50),,labai didelé apsauga“ (50 + SPF). Vaikams ir jautrig odg turintiems
suaugusiems naudoti apsaugines priemones, turincias ne mazesnj kaip SPF
30 apsaugos faktoriy.

5. Dévéti kokybiskus akinius nuo saulés (akiy ragena, tinklainé ir lesSiukas
yra labai jautriis saulés spinduliams, tiesioginiai saulés spinduliai gali
pagreitinti lesiuko kataraktos ir kity akiy ligy atsiradimg). Akiniai turéty
bati padengti specialiu apsauginiu filtru nuo ultravioletiniy spinduliy.
Paprasti akiniai ir le$iai neapsaugo akiy nuo ultravioletiniy spinduliy
poveikio.

20 || PIRMINE VEZIO PROFILAKTIKA

Kadangi saulés spinduliy daugiausiai gaunama vaikystéje ir
paauglystéje, ypac svarbu apsaugoti nuo per didelio saulés poveikio vaiky oda.
Sios apsaugos priemonés ypac aktualios ir naudingos $iame amziuje, bei tiems,
kurie linke greitai, stipriai raudonai ir skausmingai nudegti sauléje (Zr., odos
tipai). Be to, PSO rekomenduoja soliariumais naudotis tik sulaukus 18 mety.

Infekcija ir vézZys

Tam tikri virusai, bakterijos ir pirmuonys yra kai kuriy lokalizacijy vézio
rizikos veiksniai. Su virusais susije¢ piktybiniai navikai sudaro apie 15 proc. visy
naviky.

Hepatito B viruso infekcija

Virusinis hepatitas B (VHB) - kepeny uzdegimas, sukeltas hepatito B viruso.
Tai uzkrec¢iama infekciné liga. Virusas pazeidzia kepenis sukeldamas jy uzdegima,
kuris gali sukelti kepeny ciroze ir pirminj kepeny vézj. Pasaulyje yra apie 350 milijonuy,
o Lietuvoje apie 80 tukstanciy Sios infekcijos nesiotojy. Kasmet nuo kepeny vézio
sukelto hepatito B viruso infekcijos pasaulyje mirsta apie 340 000 zZmoniy. Kasmet
Europoje VHB uzsikrecia apie 1 milijonas zmoniy. Visi, kurie nepasiskiepije nuo
VHB, gali uzsikrésti $§iuo virusu.

Uzsikrétus virusas i$plinta j visus organizmo skyscius, ypac pavojingas salytis
su uzsikrétusio Zzmogaus krauju, sperma, maksties i§skyromis.

VHB uZsikreciama:

o per lytinius santykius (vaginalinius, oralinius, analinius);

o per uzkréstus hepatito B virusu instrumentus ir buitinius daiktus - adatas,
leidZiantis narkotikus j veng, atliekant tatuiruotes, veriant auskarus,
naudojantis vienu danty Sepetéliu, skutimosi masinéle, manikiiriniais
reikmenimis;

o uzsikrétusi VHB motina gali perduoti virusa vaisiui néstumo ir gimdymo
metu;

o gydymo tikslu perpilant virusu uzkrésta kraujg ar jo produktus.

Didziausia rizika uzsikrésti VHB infekcija yra asmenims, turintiems
daug lytiniy partneriy, vartojantiems S$virks§¢iamuosius narkotikus, medicinos
darbuotojams, turintiems salytj su krauju (laboratorijy personalas, chirurgai,
stomatologai, akupunktiros specialistai, greitosios medicinos pagalbos medikai).
VHB neuzsikrec¢iama, kai infekuotas $juo virusu asmuo ¢iaudo ar kosti.

Dauguma uzsikrétusiyjy VHB pasveiksta savaime, apie 8-10 proc. jy suserga
létiniu VHB arba lieka viruso nesiotojais. VHB neSiotojai dazniausiai neturi jokiy
nusiskundimy ir nejaucia ligos simptomy.

Apsaugos priemonés nuo uZsikrétimo virusiniu hepatitu B:
o skiepai nuo VHB (visi naujagimiai nuo 1998 m. pradéti skiepyti ir Lietuvoje,
apsauga iSlieka maziausiai 15 mety, o kartais visg gyvenima);
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o atsitiktiniy lytiniy santykiy vengimas, jei jy yra - bent prezervatyvy
naudojimas;

« nesinaudojimas kity asmeny skutimosi peiliukais, manikitro, pedikitro
reikmenimis, danty $epetuku ir kitomis higienos priemonémis;

« naudojimasis medicininémis pir$tinémis, jei darbas susijes su kraujo,
audiniy ar kity biologiniy skys¢iy lietimu;

« narkotiky nevartojimas; juos vartojant nesidalyti adatomis ir $virkstais;

o susizeide uzsikrétusieji VHB turi aptvarstyti savo Zaizdas, kad sveiki Zzmonés
neuzsikrésty;

o informuoti gydytojus, jei Zinoma apie uzsikrétimg hepatito B virusu, nes
uzsikréte VHB asmenys negali bati kraujo, organy ir spermos donorais.

Hepatito C viruso infekcija

Virusinis hepatitas C yra uzkre¢iamoji liga. Sios ligos sukéléjas — hepatito C
virusas, kuris, patekes i Zmogaus organizma, pazeidzia kepenis.

Skiepy nuo virusinio hepatito C néra!

Virusinio hepatito C eiga gali buiti iminé ir létiné.

Susirgus Gminiu virusiniu hepatitu C, tik 10-15 proc. ligoniy pasveiksta,
85 proc. jy liga pereina i létinj virusinj hepatita, kurio pasekmé — per 10-15 mety
i$sivysto kepeny cirozé, kurios fone 5-6 proc. pacienty issivysto kepeny vézys.

Pasaulyje yra apie 170 mln. Zmoniy, uzsikrétusiy hepatito C virusu, kasmet
patvirtinami 3-4 milijonai naujy létinio hepatito C atvejy. Kasmet pasaulyje mirsta
apie 124 000 zmoniy nuo kepeny vézio, sukelto hepatito C viruso infekcijos.

Létinio virusinio hepatito C pazeistos kepenys yra dazniausia kepeny
transplantacijos priezastis.

Lietuvoje yra 50-70 000 uzsikrétusiy hepatitu C Zmoniy, per metus gydomi
apie 600 serganciyjy létiniu hepatitu C. Lietuvoje kepeny transplantacijos atliekamos
dar retai.

Infekcijos $altinis - sergantis virusiniu hepatitu C Zmogus. Pagrindinis
uzsikrétimo virusiniu hepatitu C kelias - kontaktas su serganciojo hepatitu C krauju.

1. Dazniausiai $ia liga uZsikrecia narkomanai, kai keli jy narkotikus
susi$virkscia ta pacia nesterilia adata ir tuo paciu $virkstu arba narkotine
medziagg sutraukia j Svirksta i§ bendro indo.

2. Imanoma hepatito C virusu uzsikrésti buityje, kai naudojamasi bendrais
asmens higienos reikmenimis - danty $epetuku, barzdos skustuvu,
manikitro, pedikidiro bei tatuiruociy atlikimo reikmenimis.

3. Gydymo jstaigy darbuotojai gali uzsikrésti, jei i jy organizmg per
mikrotraumas patenka infekuotas hepatito C virusu kraujas.

4. Hepatito C virusu uzkreciama, kai sveikam Zmogui perpilamas uzkréstas
$iuo virusu kraujas ar i$ jo pagaminti kiti kraujo preperatai.

Labai retai hepatito C virusu uzsikreciama lytiniu badu.
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Kaip isvengti hepatito C

1. Nevartoti narkotiky; jei vis délto narkotikai vartojami, negalima dalintis
tais paciais $virkstais ir adatomis su kitais narkomanais - kas nors i$ jy gali
bati uzsikrétes hepatitu C.

2. Nesinaudoti bendromis asmens higienos priemonémis - skutimosi
peiliukais, danty Sepetuku ir kt.

3. Isitikinti, ar asmuo, atliekantis tatuiruote, veriantis auskarus ar atliekantis
kitas ,grozio“ paslaugas, vadovaujasi aseptikos ir antiseptikos principais
- naudoja sterilius instrumentus, vienkartines pirstines, laikosi tinkamos
ranky higienos.

4. Jei darbas susijes su kraujo, audiniy ar kity biologiniy skys¢iy lietimu, btina
naudoti medicinines pirstines ir kitas asmenines apsaugos priemones.

5. Vengti atsitiktiniy lytiniy santykiy, praktikuoti saugius lytinius santykius
panaudojant prezervatyvus.

6. Informuoti gydytojus, jei Zinoma apie uzsikrétima hepatito C virusu —
uzsikréte Zzmonés negali biti kraujo donorais

Zmogaus papilomos viruso (ZPV) infekcija

Zmogaus papilomos virusai (ZPV) aplinkoje yra labai paplite. Jy yra apie 100
tipy, bet ne visi jy yra vienodai onkogeniski. Pagal onkogeniskuma, kitaip - rizika
sukelti vézj, jie skirstomi j mazos (6, 11, 30, 42, 43, 44 tipai), vidutinés (35, 39, 51, 58,
61 tipai) ir didelés rizikos (16, 18, 45, 56) virusy tipus.

ZPV - svarbiausias gimdos kaklelio véZio rizikos veiksnys, 90 proc. analinio
kanalo ir 40 proc. i$oriniy lyties organy vézio rizikos veiksnys. Kai kurie viruso tipai
jtakoja burnos ertmés, burnaryklés, gerkly vézio i$sivystyma.

ZPV plinta kontaktiniu biidu - per oda ir gleiviniy mikrotraumas, lytiniu
keliu, gimdymo metu. Dauguma uzsikrétusiyjy tampa besimptomiais virusy
nesiotojais; daliai infekuotyjy liga pasireiskia klinigkai.

Uz rysio tarp ZPV ir gimdos kaklelio vézio atradima vokieciy virusologas
Haroldas zur Hausenas 2008-aisiais buvo apdovanotas Nobelio premija.

Nustatyta, kad gimdos kaklelio vézys labiausiai susijes su 16 ir 18 tipo ZPV
infekcija. Infekcija | gimdos kaklelio gleivine paklitina lytiniy santykiy metu. Kuo
anksc¢iau mergina pradeda lytinj gyvenima ir kuo dazniau keicia lytinius partnerius,
tuo galimybé ZPV pakliditi j lytinius takus ir gimdos kaklelio gleivine didesné.

Lietuvoje kasmet diagnozuojama apie 400-500 naujy invazinio ir apie 700-
800 neinvazinio, t. y. carcinoma in situ, gimdos kaklelio vézio atvejy. Vis dazniau
gimdos kaklelio véziu suserga ir labai jauno amziaus moterys. Lietuvos motery
mirtingumas nuo gimdos kaklelio véZio vienas didZiausiy Europoje.

Pastaraisiais metais vis daugiau démesio skiriama skiepams, veikiantiems
ZPV. Kol kas yra sukurtos vakcinos, skirtos gimdos kaklelio vézio profilaktikai —
dvivalentiné vakcina (nuo 16 ir 8 ZPV tipo) ir keturvalenté (nuo 6,11,16,18 ZPV
tipy). Gydomuyjy vakciny dar néra.

PIRMINE VEZIO PROFILAKTIKA || 23



Paskiepijus dar kontakto su ZPV neturéjusias mergaites jy organizme
susidaro pakankamas antikiiny kiekis, galintis 100 proc. apsaugoti nuo btisimos ZPV
infekcijos — nattiralus uzsikrétimas ZPV pakankamo imuniteto nesuformuoja. Ta¢iau
dar néra ai$ku, kokios trukmés imunitetas susidaro. Taigi bet kokiu atveju vakcinos
turi biti naudojamos, kol dar neuzsikrésta ZPV virusu. Kai kuriose igsivys¢iusiose
Salyse mergai¢iy (kai kur ir berniuky) skiepai nuo ZPV yra jtraukti j privalomyjy
skiepy sara$g ir kompensuojami valstybés. Lietuvoje $ie skiepai j privalomuyjy skiepy
sgra$g kol kas dar nejtraukti.

Kaip apsisaugoti nuo ZPV infekcijos poveikio

o Nepradéti lytiniy santykiy nuo labai jauno amziaus - kuo anksc¢iau
pradedama lytiskai santykiauti, tuo didesné tikimybé uzsikrésti.

o Vengti keisti ir turéti daug lytiniy partneriy - kuo daugiau partneriy, tuo
didesné tikimybé uzsikrésti.

« Praktikuoti saugius lytinius santykius (naudotis prezervatyvais).

« Pasiskiepyti nuo ZPV - mergaitéms rekomenduojama pasiskiepyti iki
pirmyjy lytiniy santykiy, kad ZPV infekcijos atveju jau bity susidares
imunitetas prie§ ZPV. Tyrimy duomenimis, 12 mety amzZiaus mergaiciy
vakcinacija nuo ZPV gimdos kaklelio vézio i$sivystymo rizika gali sumazinti
nuo 20 iki 66 proc.

Cia kalbéta apie svarbiausius ir tarp Lietuvos jauny Zmoniy paplitusius
vézio rizikos veiksnius, véliau nulemiancius daZniausiai pasitaikanciy vézio
rusiy vystymasi. Siekiant, kad visuomené bty sveikesné, buitinas nuolatinis,
ypac jaunimo Svietimas Sia tema, skatinimas vengti minéty zalingy jprociy
ir laikytis sveikos gyvensenos, t. y. jy skatinimas aktyviai dalyvauti pirminéje
vézio profilaktikoje. Mediky, visuomenés sveikatos specialisty uzdavinys -
informuoti visuomene apie vézj ir jo rizikos veiksnius, visuomenés uzdavinys
- samoningai jy vengti.
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ANTRINE VEZIO PROFILAKTIKA

Tai ikinavikiniy poky¢iy nustatymas ir jy gydymas. Si profilaktikos risis
glaudziai susijusi su ankstyvaja vézio diagnostika. Antriné vézio profilaktika galima,
nes, kaip minéta, véZys neatsiranda staiga. Kol véziu susergama, audiniy lastelése
10-20 mety vyksta ikinavikiniai poky¢iai. Juos aptikus ir i$gydzius uzkertamas vézio
vystymasis. Pagrindiné problema ta, kad ikinavikiniai procesai ar beprasidedantis
vézys dazniausiai nepasireiskia jokiais simptomais, kurie skatinty Zmones kreiptis j
gydytojus.

Todél pastaraisiais deSimtmeciais iSsivys¢iusiose Salyse vykdomos specialios
gyventojy sveikatos tikrinimo programos siekiant uzkirsti kelig véziui iSsivystyti ar
onkologine liga nustatyti ankstyvos stadijos, kai dar galimi geri gydymo rezultatai.
Pagal Sias programas tikrinama tam tikry amziaus grupiy, kai sergamumas vienokiu
ar kitokiu véziu yra didziausias, gyventojy sveikata — atrenkami tie asmenys, kuriems
rei§kiasi ikinavikiniai procesai ar yra prasidéjes vézys. Tie asmenys nedelsiant
siunciami gydytis.

Lietuvoje $iuo metu vykdomos 4 tokios programos.

Gimdos kaklelio vézio prevencijos programa (gimdos kaklelio
profilaktiné patikra)

Lietuvos motery sergamumas ir mirtingumas gimdos kaklelio véziu vienas
didziausiy Europoje. Musy $alyje kasmet nustatoma apie 400-500 naujy gimdos
kaklelio vézio atvejy, kasmet nuo $ios ligos mirsta daugiau nei 200 motery. DidZiausias
yra 40-60 mety amziaus motery sergamumas gimdos kaklelio véZiu, ta¢iau pastarajj
desimtmet; $i liga vis dazniau nustatoma jaunesnéms moterims ir merginoms. Ligos
»jaunéjimas“ siejamas su pernelyg ankstyva lytinio gyvenimo pradzia (iki 16 mety),
kai gleiviné paauglystéje daug lengviau pazeidziama, bei partneriy kaita — dél $iy
priezas¢iy galimybé j gimdos kaklelio gleivine paklitti svarbiausiam rizikos veiksniui
- ZPV virusui - ir i$sivystyti véziui kur kas didesné. Prezervatyvy naudojimas 100
proc. neapsaugo nuo uzsikrétimo ZPV!

Be svarbiausio gimdos kaklelio vézio rizikos veiksnio (ZPV), yra ir kity
nustatyty rizikos veiksniy, skatinan¢iy $ios ligos vystymasi.

Gimdos kaklelio véZio rizikos veiksniai:
1. ZPV infekcija gimdos kaklelyje:
a. ankstyva lytinio gyvenimo pradzia;
b. daugkartinis partneriy keitimas;
c. didesne rizika susirgti $ia onkologine liga turi ir tos moterys, kuriy vyrai
turi daug lytiniy partneriy.
2. Rukymas: jrodyta, kad rikancios moters gimdos kaklelio gleivése randama
kancerogeny, susidariusiy skylant jkvéptuose tabako diimuose esan¢ioms
cheminéms medziagoms, tiesiogiai veikianc¢ioms gleivine.
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3. Kontraceptiniy tablec¢iy vartojimas: moterims, uzsikrétusioms ZPV virusu
ir daugiau nei 5 metus vartojanc¢ioms kontraceptikus, gimdos kaklelio vézio
rizika gali padidéti. Rukanti ir Zmogaus papilomos virusg savo lytiniuose
takuose ne$iojanti moteris 2 kartus labiau rizikuoja susirgti gimdos kaklelio
véziu nei ta, kuri yra uzkrésta $iuo virusu, bet nertiko.

4. Kitos lytiskai plintancios infekcijos: pazeisdamos gimdos kaklelio gleiving
pagerina salygas veikti ZPV.

5. Nevisaverté mityba, piktnaudziavimas alkoholiu - veiksniai, silpninantys
bendrg moters organizmo atsparumga vézio ligai.

Kalbant apie gimdos kaklelio vézio antrine profilaktika svarbiausia tai, kad
sveikame gimdos kaklelyje vézys neatsiranda. Liga i$sivysto tik i$ ikivéziniy poky¢iy,
kurie gimdos kaklelio gleivinéje gali atsirasti dar jauno amziaus moterims ir bati
daugelj mety, nesukeldami jokiy ligos simptomy — moteris jauciasi sveika, j gydytoja
nesikreipia.

Todél Lietuvoje nuo 2004 m. 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 pokyc¢iy ar kliniskai dar nepasirei§kiantis véZys. Abiem $iais atvejais
moterys bus pasiystos gydytis. Taip bus uzkirstas kelias gimdos kaklelio

véziui atsirasti ir vystytis.

Vykdant programa gimdos kakleliui i$tirti naudojamas PAP testas, t. y. moteriai
atliekamas onkocitologinis gimdos kaklelio tepinélis, kuris iStiriamas mikroskopu -
nustatoma, ar gimdos kaklelio gleivinés lastelése yra ikivéZziniy poky¢iy. Tepinélio
paémimas — nesudétinga, neskausminga procediira: lengvu mentelés ir $epetélio ar
$luotelés bruksteléjimu paimama paviriniy lasteliy nuo gimdos kaklelio, medziaga
paskleidziama ant stikliuko ir fiksuojama. Rezultatai vertinami apZiarint tepinélj
mikroskopu.

Pagal programg Lietuvoje PAP testas atliekamas 25-60 mety amZiaus
moterims 1 kartg kas 3 metus. Kaskart atlikti PAP testa pagal programa moteris
kvie¢ia (pastu, el. pastu, telefonu ar kitu baidu) Seimos gydytojas. Seimos gydytojas
nurodo, kada, priklausomai nuo menstruacijy ciklo, galima atlikti PAP testa, kaip
pasirengti tyrimui. Gydytojas nurodo kontaktinius duomenis, kad moteris galéty
suderinti atvykimo tirtis datg.

Jei PAP testasikinavikiniy poky¢iy nerodo, tyrimas pagal programa kartojamas
po 3 mety. Jei PAP testas leidzia pamatyti ikivéziniy poky¢iy, kartais, siekiant juos
patikslinti, moteriai pagal programg atliekama ir gimdos kaklelio biopsija.

Visas programos i$laidas apmoka valstybé.

Jei atlikus tyrimus (PAP testg ir biopsija) nustatoma ikinavikiniy gimdos
kaklelio poky¢iy arba gimdos kaklelio vézys, moteris siunc¢iama gydytis. Gydymas
apmokamas ne i§ programos, bet i§ Privalomojo sveikatos draudimo fondo 1ésy.
I$gydzius ikinavikinius poky¢ius moteris vél sugrjzta dalyvauti programoje ir
tikrinama kas 3 metus.
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Kol kas $ios programos vykdymo rezultatai Lietuvoje néra patenkinami —
didelé dalis Lietuvos motery ir merginy dar nepasitikrino né vieno karto. Vis délto
vykdant gimdos kaklelio patikros programg teigiamy poslinkiy yra - $ios patikros
déka kasmet ryskas neinvaziniai poky¢iai gimdos kaklelyje (Ca in situ) nustatomi
600-700 merginy ir motery. Sios moterys pagydomos ir i§vengia invazinio gimdos
kaklelio vézio. Jei patikroje dalyvauty visos 25-60 mety amziaus moterys, naujy
invazinio gimdos kaklelio véZio atvejy ateityje nebebity.

Vakcinos neapsaugo nuo visy ZPV tipy, dalyvaujanciy gimdos kaklelio véZio
vystymesi, poveikio, todél profilaktiné gimdos kaklelio patikra islieka pagrindiné
priemoné apsaugoti nuo gimdos kaklelio véZio. Salyse, kur vykdomi privalomi
mergaidiy skiepijimai nuo ZPV, nuo patikros PAP testu neatsisakyta.

Krities véZio ankstyvosios diagnostikos programa

Kruties vézys - dazniausia i$sivysciusiy $aliy motery onkologiné liga. Jau
daugelj mety i$ visy motery onkologiniy ligy $i liga dazniausia ir Lietuvoje. Kasmet
nustatoma apie 1400-1500 naujy $ios ligos atvejy.

Didziausias sergamumas kraties véziu yra 50- 70 mety amziaus motery
grupéje. Jaunesnés moterys $ia liga serga daug reciau. Jei navikas aptinkamas
ankstyvos stadijos, t. y. tada, kai jis dar neap¢iuopiamas, nesukelia jokiy simptomuy,
apie 90 proc. motery i§gydomos.

Todél, siekiant aptikti kruties piktybinius navikus dar iki kliniskai jiems
pasireiskiant, t. y. ankstyvos stadijos, Lietuvoje nuo 2005 m. vykdoma motery
mamografinés patikros programa, kurios uzdavinys - kas 2 metus tikrinti
visas 50-69 mety amziaus moteris, nustatyti, kurioms yra vézio poZymiy, o
aptikus juos, siysti moteris gydytis.

I$ kasmet Lietuvoje diagnozuojamy naujy krities vézio atvejy apie 70
procenty yra ankstyvy stadijy. Ta¢iau didelei daliai motery dar né karto néra atliktos
mamogramos. Jei kas kiekvienus 2 metus pagal programa pasitikrinty visos 50-70
m. amziaus Lietuvos moterys, ankstyvy stadijy kraties vézys tarp visy krities vézio
atvejy sudaryty dar didesne dalj ir daugiau motery bty isgydyta.

Pagal programg moterims tirti panaudojama mamografija - rentgeninis
kraties tyrimo budas, leidziantis aptikti net labai mazy matmeny navikinj darinj
kratyje. Tai neskausmingas, saugus ir efektyvus tyrimas. Pagal programa $eimos
gydytojas 1 karta kas 2 metus kviedia (pastu, el. pastu, telefonu ar kitu budu)
50-69 mety moteris atlikti §j tyrima, i§duoda joms siuntimg atlikti mamografija.
Jei moteris sveika, tyrimas kartojamas po 2 mety. Visas programos islaidas apmoka
valstybé. Jei mamogramose aptinkama kraties véZio pozymiy, $eimos gydytojas
nedelsdamas siunc¢ia moterj gydytis.

Kai moteris dar néra to amziaus ar vyresné, kad galéty dalyvauti mamografinéje
patikroje, taip pat turi rapintis savo krity sveikata. Kiekviena jauna moteris, mazdaug
nuo 20 mety amziaus, kai galutinai susiformuoja kritys, turi iSmokti pati atlikti kriity
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savityra, t. y. reguliariai kartg per ménesj (geriausiai i$kart po menstruacijy) apzitréti
ir ap¢iuopti kratis ir tai daryti visg gyvenima. To ja gali iSmokyti $eimos gydytojas,
terapeutas arba ginekologas. Vyresnés moterys po menopauzés krity savityra gali
atlikti bet kurig ménesio dieng.

Nuo 40 mety amziaus kiekviena moteris, nors ir neturi jokiy nusiskundimy
kratimis, privalo rapintis, kad jos kritis apziaréty Seimos gydytojas, terapeutas
ar ginekologas, reikalui esant, paskirty tyrimus ar onkologijos srities specialisto
konsultacija.

Krities véZio rizikos veiksniai:

1. Estrogeny (moterigky lytiniy hormony) poveikio kriitims perteklius:

a. ankstyvos menstruacijos;

b. vélyvas pirmasis gimdymas;
¢. mazas gimdymy skaicius;

d. né$tumy nutraukimais

e. nemaitinimas kratimi;

f. vélyva menopauzé;

g. kontraceptinés priemonés;
h. pakaitiné hormony terapija;
k. antsvoris po menopauzés.

2. Netinkama mityba.

3. Zalingi aplinkos veiksniai.

4. Kruties véZys Seimoje.

Seniai pastebéta, kad gimdziusios moterys reciau serga krities véziu nei
negimdziusios. Mergaiciy kriity vystymasi ir augima, suaugusiy motery krity bakle
reguliuoja moteriskieji hormonai estrogenai, gaminami kiaugidziy. Néstumo, kadikio
maitinimo laikotarpiu kiau$idés negamina estrogeny, moters kriity tuo laikotarpiu
jie neveikia, krutys lyg ,,pailsi“ nuo jy poveikio. Esmé ta, kad kraties vézio rizika
didéja ilgéjant estrogeny poveikio joms trukmei. Tai paaiskina, kodél gimdziusios
ir maitinusios kratimi, nenutraukinéjusios néstumy, nenaudojusios kontraceptiniy
priemoniy moterys kriities véziu suserga reciau.

Peroraliniy kontraceptiky vartojimo jtaka susijusi su moters amziumi,
vartojimo trukme, preparaty sudétimi. Kruties vézio rizika didesné, jei kontraceptikai
pradedami vartoti jaunesniame nei 20 mety amziuje.

Pakaitiné hormony terapija (PHT) - t. y. moterisky lytiniy hormony
vartojimas ilgiau nei 5 metus menopauzés laikotarpiu (kai kiausidés jy nebegamina)
didina kriities vézio rizikg. Jauny motery, vartojanciy pakaiting hormony terapija dél
bet kokios priezasties anksti pasalinty kiausidziy ar dél ankstyvos menopauzés, iki 50
mety amziaus kriities véZio rizika nedidéja.

Kruties vézio rizika didéja moterims, vartojancioms per daug gyvininiy
riebaly savo mityboje. Estrogeny cheminé formulé artima riebaly formulei. Po
menopauzés i§ riebaly moters organizme sintezuojami estrogenai, todél kuo moteris
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turi didesnes riebaly atsargas, tuo daugiau pasigamina estrogeny, ir vézio rizika
didéja.

Nustatyta, kad daznas alkoholio vartojimas didina rizika susirgti krities véziu
tiek prie§ menopauze, tiek po jos.

Aplinkos veiksniai taip pat turi jtakos kraties véziui atsirasti. Krities audinys
labai jautrus jonizuojanciyjy spinduliy poveikiui, ypa¢ jauny motery ir mergaiciy.
Tai yra viena i§ priezas¢iy, kodél jaunoms moterims atlikti mamografine kriity
patikra nerekomenduojama.

Paveldimas, Seiminis kraties véZys sudaro nedidele dalj visy kraties vézio
atvejy. Jei moters artimi $eimos nariai - mama, sesuo, teta (mamos sesuo), mociuté
(mamos mama) sirgo kraties véZiu, ypa¢ bidamos jauno amziaus - iki 40 m., tokia
moteris turi didesne rizikg susirgti $ia liga. Tarp motery, susirgusiy kraties véziu
iki 40 mety amZiaus, $eiminis véZys sudaro 10-15 proc. Seiminj polinkj susirgti
kraties véziu nulemia paveldéti mutuoti BRCA1 ir BRCA2 genai. Moterys, turinc¢ios
nepalankig $eimos ligy istorija, turi biti budresnés — apie krities vézj Seimoje reikia
informuoti $eimos gydytoja. Sioms moterims dar jaunoms turéty biti nustatyta, ar
jy rizika susirgti krities véziu yra padidéjusi dél BRCA1 ir BRCA2 geny paveldéty
mutacijy. Tam jos turi bati siun¢iamos genetiky ir onkologijos srities specialisty
konsultacijoms - atlikti tyrimy, nustatyti rizika, numatyti krity stebésenos taktika
ar gydyma.

Storosios Zarnos vézio ankstyvosios diagnostikos programa

Lietuvoje vyrams ir moterims kasmet diagnozuojama apie 1600 naujy storojo
zarnyno vézio atvejy. Tai viena i§ daZniausiai pasitaikanc¢iy vézio lokalizacijy.
Didziausias sergamumas $ia liga yra tarp vyresniy nei 50 mety amziaus asmeny.
Didelé dalis naujy storosios Zarnos vézio atvejy — III ir IV stadijos. Anksti nustatyta
storosios Zarnos vézj jveikti daug lengviau. Siekiant nustatyti storojo Zarnyno
ikinavikines ligas ar ankstyvos stadijos vézj ir jj i$gydyti, nuo 2009 mety Lietuvoje
pradéta vykdyti storosios zarnos vézio ankstyvosios diagnostikos programa.

Ikinavikiniai poky¢iai ir ankstyvos stadijos piktybiniai storojo Zarnyno
navikai sukelia, kad ir nezymy, akimi nepastebima (slapta), kraujavima. Nustacius §j
slapta kraujavima galima jtarti esant piktybinj storojo zarnyno navika.

Pagal programg 50-74 mety amziaus moterims ir vyrams 1 karta per 2
metus atliekamas slaptojo kraujo i$matose tyrimas (iIFOBT testas). Seimos gydytojas
pakviecia pacientg (pastu, el. pastu, telefonu ar kitu biidu) atlikti tyrimg, iSduoda jam
priemones testui atlikti, paaiskina, kaip jas panaudoti.

Jei slaptojo kraujo iSmatose neaptinkama, tyrimas kartojamas po 2 mety. Jei
atlikus tyrimg i$matose randama slaptojo kraujo, pacientas siunc¢iamas pas specialista
atlikti kolonoskopijos, t. y. tyrimo, kurio metu specialiu aparatu — kolonoskopu -
storasis Zarnynas apziGrimas i§ vidaus - siekiama nustatyti kraujavimo Zidinj, o
prireikus — atlikti jo biopsijg. Paimta biopsiné medziaga siunciama j patologijos
laboratorij istirti mikroskopu.
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Jei nustatoma Zarnyno patologija (ikinavikiniai poky¢iai, pvz., polipai, véZys
ar kitokie sutrikimai), pacientas siunc¢iamas gydytis.

Pagal programa, $eimos gydytojas, siysdamas pacientg atlikti kolonoskopija,
paaiskina apie Zarnyno paruo$img tyrimui, iS§duoda medikamentus Zzarnynui
paruosti. Pacientas gali pasirinkti, ar kolonoskopija jam atlikti bendrinés nejautros
salygomis, ar be jos.

Visas programos i$laidas apmoka valstybé.

Storojo Zarnyno véZio rizikos veiksniai

Storzarnés vézio formavimasis yra ilgas procesas, trunkantis 10-20 mety,
todél, siekiant maksimaliai sumazinti rizika susirgti $ia liga, yra butina Zinoti rizikos
veiksnius ir vengti ty, kuriy jmanoma, kad nesusidaryty palankios salygos véziui
atsirasti.

1. Zmogaus senéjimas — vienas svarbiausiy storzarnés vézio veiksniy. Deja,
$io rizikos veiksnio i§vengti nejmanoma. Kuo amzius vyresnis, tuo rizika
susirgti $ia liga didesné. 75-80 m. amziaus Zmoniy sergamumas storzarnés
véziu yra 300 atvejy i§ 100 000, o 40 m. amziaus - tik 10 i§ 100 000
gyventojy, t. y. 30 karty mazesnis.

2. Nesveika mityba:

a. darzoviy ir skaidulingy produkty maisto racione stoka;

b. per didelis raudonos mésos (jautienos, avienos, kiaulienos), riebaly,
cukraus, alkoholio vartojimas. Sveikiau vartoti baltg mésg (paukstiena),
Zuvj.

3. Fizinio aktyvumo stoka.

4. Antsvoris, nutukimas.

5. Tabako ritkymas.

6. Ikinavikinés storojo zarnyno ligos - létinis opinis kolitas, Krono liga,
polipai.

7. Nepalanki $eimos ligy istorija:

a. Seiminis nepolipozinis storosios Zarnos vézys — jei kas nors vienas i§
pirmos eilés giminai¢iy, pvz., vienas i§ tévy, sirgo storosios Zarnos
véziu, rizika susirgti padidéja nuo 2 iki 6 proc. Jei artimas Seimos narys
sirgo biidamas iki 45 mety, rizika padidéja 10 proc. Jei $eimoje buvo
2 ar daugiau pirmos eilés giminaiciy, sirgusiy storzarnés véziu, rizika
padidéja 17 proc. Nepaisydami, kad yra jauno amziaus, asmenys, kuriy
$eimose buvo storzarnés vézio atvejy, apie tai turi informuoti savo
$eimos gydytoja. Jis rekomenduos atitinkamg zarnyno biiklés stebésena.

b. Seiminé adenominé polipozé — reta paveldima storosios zarnos liga,
kuri laiku negydant nei$vengiamai progresuoja j storosios zarnos vézj
apie 40-50-uosius gyvenimo metus. Sios paveldétos ligos atveju polipai
storojoje Zarnoje atsiranda jau ankstyvoje paauglystéje, jy biina daugiau
nei 100. Per metus Lietuvoje gimsta 4-5 vaikai, paveldéje Seiming
adenomine polipoze. Apie 1 proc. visy storosios Zarnos vézio atvejy yra

30 || ANTRINE VEZIO PROFILAKTIKA

dél $eiminés adenominés polipozés. Seimine adenomine polipoze lemia
paveldétas mutuotas APC (angl., Adenomatous Polyposis Coli) genas. Jei
vienas tévy turi mutuota §j geng (serga Seimine adenomine polipoze), yra
50 proc. tikimybé, kad vaikas jj paveldés. Jei Zmogui nustatoma storojo
Zarnyno $eiminé adenominé polipozé (genetinis tyrimas, kolonoskopija),
jam taikoma speciali Zarnyno stebésena ir gydymas.

Laimei, toks storosios Zarnos vézys (dél nepalankios Seimos ligy istorijos)

sudaro nedidele visy $ios lokalizacijos véziy dalj.

Taigi Zmogui prieinamos svarbiausios priemonés mazinti storojo
Zarnyno vézio rizika - sveika mityba, kasdieniné fiziné manksta, reguliaris
sveikatos patikrinimai, t.y. dalyvavimas ankstyvosios diagnostikos programoje.
Nustatyta, jei maisto racione vyrauja daug skaiduly turintis augalinis maistas,
tai efektyviai apsaugo nuo storosios Zarnos vézio. Moksliniai tyrimai teigia, kad
raudonos mésos, apdorotos (perdirbtos) mésos, riebaly, alkoholio vartojimo
ribojimas ar vengimas taip pat patikimai maZina sergamuma S$iuo véziu.
Fizinis aktyvumas, normalaus kiino svorio palaikymas ir tabako neriikymas
taip pat mazZina $ios ligos rizika.

Prostatos vézio ankstyvosios diagnostikos programa

Sergamumas prostatos véziu didelis daugelyje i$sivysciusiy Saliy — Vakary
Europoje bei JAV. Lietuvoje vyry sergamumas $ia liga didZiausias palyginti su kity
lokalizacijy véziu.

Prostatos véZio rizikos veiksniai:

1. Vyresnis amzius - prostatos véziu daugiausiai serga vyresnio ir senyvo
amziaus vyrai. Amziaus vidurkis — 70 mety.

2. Genetiniai veiksniai - ty asmeny, kuriy tévas, brolis ar senelis sirgo ar serga
prostatos véziu, rizika susirgti $ia liga didesné. Vyry, kuriy motinos sirgo
ar serga kruties ar kiausidziy véziu, susirgti prostatos véziu rizika didesné.

3. Geografiniai rasiniai veiksniai — daugiausiai serganciyjy prostatos véziu
yra JAV, Kanadoje, Australijoje, Suomijoje, Svedijoje, maziausiai — Azijoje.
Manoma, kad sergamumui didziausig jtaka daro mitybos ypatumai bei
socialiné ekonominé padétis. Afroamerikiediai prostatos véziu serga
dazniau nei baltieji. Nustatyta, kad afroamerikie¢iy kraujo serume
vyri$kojo lytinio hormono testosterono lygis yra aukstesnis nei baltyjy.
Manoma, kad tai lemia didelj afroamerikiec¢iy sergamuma. Apie vyriskyjy
hormony vaidmenj liudija tai, kad sustabdzius, pavyzdziui, vaistais jy
gamybg séklidése, galima nuslopinti prostatos vézio lasteliy augima. Be to,
eunuchai neserga prostatos véziu. Prostatos vézys siejamas su per dideliu
gyvininiy riebaly vartojimu, mat dél to organizme padaugéja vyrisky
hormony.
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4. Nevisaverté mityba — per gausus riebaus gyvininio maisto ir skurdus
$vieziy darzoviy ir vaisiy vartojimas didina prostatos vézio rizikg. Siekiant
i$vengti prostatos vézio rekomenduojama vartoti daugiau augalinés kilmés
maisto. Nustatyta, pavyzdziui, kad pomidoruose esanti medziaga likopenas
mazina $ios ligos rizika.
5. Nepakankamas fizinis aktyvumas, antsvoris ir nutukimas didina prostatos
veézio rizikg
Siekiant, kad prostatos vézys buty nustatomas ankstyvy stadijy ir sékmingai
gydomas, Lietuvoje vykdoma prieSinés liaukos (prostatos) vézio ankstyvosios
diagnostikos programa. Pagal programa 1 karta per 2 metus 50-75 mety amzZiaus
vyrams ir vyrams nuo 45 metuy, jei jy tévai ar broliai sirgo prostatos véziu, atliekamas
PSA testas, t. y. nustatomas prostatos specifinio antigeno lygis kraujyje. Seimos
gydytojas pakviecia pacientg (pastu, el. pastu, telefonu ar kitu badu) atlikti testa.
Esant normaliam PSA lygiui, kitas PSA testas pagal programg nemokamai atliekamas
po 2 mety. Aptikus padidéjusj PSA lygj, pacientas siunc¢iamas atlikti prostatos
biopsija. Biopsijos medziaga iStiriama mikroskopu - nustatoma, ar yra prostatos
VeZys.

Visas programos i$laidas apmoka valstybé.

Nustacius prostatos vézj, pacientas siunc¢iamas gydytis.

Démesio - séklidziy vézys

Kalbant apie vyry onkologiniy ligy profilaktika, reikia atkreipti démesj j
tai, kad pastaraisias metais pastebétas didéjantis sergamumas séklidziy véziu. Sia
liga dazniau serga jauno - 20-45 mety amziaus vyrai. Vienas i§ svarbesniy $ios
ligos rizikos veiksniy - naujagimiui i kapselj nenusileidusios viena ar abi séklidés.
Paprastai mety laikotarpiu séklidés i$ pilvo ertmés j kapSelius nusileidzia pacios. Jei
ne - nuleidziama operaciniu badu.

Reikia pazyméti, kad dabar séklidés vézys beveik visada pagydoma liga,
ypac jei nustatoma ankstyvyjy stadijy, o ir vélyvesniy stadijy liga daznai gydoma
sékmingai. Ligos gydymas nesumazina lytinés potencijos, dazniausiai ilieka
galimybé turéti vaiky.

Dél $ios ligos kol kas patikros programy néra. Todél jaunuoliai ir vyrai kad ir
nezymius séklidziy pakitimus gali aptikti patys, jei jie nuolat atlieka savo séklidziy
savityrg.

Atlikti séklidziy savityrg turéty buti jprantama jau nuo paauglystés. Tai
kelias minutes uztrunkanti procediira, kurig atlikti pakanka vieng kartg per ménes;.
Reguliariai atlikdamas séklidziy savityra, jaunuolis ar vyras zino, kaip atrodo sveikos
séklidés, todél lengvai supras, jei atsiras jose kokiy nors poky¢iy.

Geriausia savityrg atlikti iSkart po vonios ar duso, kai kapselis nuo silumos
atsipalaidaves — tada lengva pajusti séklides. Rekomenduojama abi séklides ap¢iuopti
vienu metu, $velniai ridinéjant jas tarp nykscio ir kity rankos pirsty — sveiky séklidziy
konsistencija standi, pavirsius slidus, lygus. Normalu, jei viena séklidé Siek tiek
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didesné uz kitg ir guli $iek tiek Zemiau nei kita.

Batina nedelsiant kreiptis j gydytoja apcéiuopus mazgelj séklidéje ar
padidéjusiqg, patinusiq séklide, susikaupus skysciui, pajutus sunkumg, maudimg
ar kitg nejprastqg pojitj kapselyje. Tik desimciai procenty vyry, kuriems buvo
nustatytas séklidés véZys, mazgelis séklidéje buvo skausmingas.

Sie simptomai gali atsirasti dél daugelio prieZas¢iy, dazniausiai ne dél
piktybinio proceso. Ta¢iau kiekvienu atveju, net jei padidéjusi séklidé ir
neskausminga, pacientg turi apziaréti gydytojas.
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Europos salyse nuo 1985 m. vykdoma profilaktikos programa ,,Europa prie§
vézi“. Jos tikslas - sumazinti jaunesniy nei 65 mety Zmoniy mirtinguma nuo vézio.

Vykdant programg didelis démesys skiriamas visuomenés mokymui ir
$vietimui, mediky mokymui bei profilaktikos programy vykdymui.

Programos idéjos geriausiai atsispindi Europos kodekse pries vézj. Sis
kodeksas yra $iuolaikinés vézio profilaktikos esmé, yra labai naudinga ji zinoti ir jo
nuostaty laikytis misy Salies zmonéms.

L. Bendroji sveikatos buiklé gali pageréti ir daug mirciy nuo vézZio biity
galima isvengti jdiegus sveikesng gyvenseng:

1. Nertkykite, o jei riikote — meskite. Jeigu nejstengiate to padaryti,
susilaikykite, kai $alia yra nertkanciyjy.

2. Venkite nutukimo.

3. Mankstinkités kasdien, nors kiek sparciai pajudékite.

4. Valgykite jvairiy darzoviy ir vaisiy bent 5 kartus per dieng. Ribokite
maisto produktus, kuriuose yra gyvininiy riebaly.

5. Jei geriate alkoholinius gérimus - vyna, aly, degting ar kitus - ribokite jy
kiekj (1 porcija per dieng moteriai, 2 porcijos vyrui). Viena alkoholinio
gérimo porcija yra 20 gramy (jei tai 40 laipsniy alkoholis), arba vyno
tauré, bokalas alaus.

6. Venkite intensyvaus saulés poveikio. Ypac svarbu saugoti vaikus ir
paauglius. Asmenys, kurie sauléje linke greitai nudegti, turi nuolat
naudoti specialias apsaugos priemones.

7. Atidziai saugokités bet kokio vézj sukelian¢iy medziagy poveikio.
Saugodami sveikatg i§samiai vadovaukités saugaus darbo su Zinomomis
vézj sukelian¢iomis medziagomis instrukcijomis. Sekite Salies radiacinés
saugos tarnyby informacija.

II. Yra visuomenés sveikatos programy, padedanciy isvengti véZio ar

padidinti galimybe isgydyti susirgusius:

1. Moterys nuo 25 mety amziaus turi dalyvauti patikros programoje dél
gimdos kaklelio patologijos.

2. Moterys nuo 50 mety amziaus turi dalyvauti mamografinés patikros dél
kraties vézio programoje.

3. Vyrai ir moterys nuo 50 mety amziaus turi dalyvauti patikros programoje
dél storosios zarnos vézio.

4. Rekomenduojama dalyvauti vakcinacijos prie§ hepatito B virusa
programoje.
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