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Darba lapa kriits veselibas ménesa aktualizacijai Veselibu veicino$o
skolu tikla skolam

Oktobris visa pasaul@ ir pasludinats par kriits veselibas ménesi ar mérki izglitot un verst
sabiedribas uzmanibu uz krtsu veselibu un kriits véza profilaksi.

Téma par kriiSu veselibu un pasparbaudi ir merketa uz pusaudzu vecuma meiteném (8.-
12.klase). Nemot véra, ka t€ma ir specifiska tikai meitenu auditorijai, organizgjot
informativo stundu par kriisu veselibu un pasparbaudi, lidzam nodalit meitenes no
z€niem.

Kriits veselibas ménesa aktualizacijai ir sagatavoti sekojosi materiali:

e apraksts, kuru izmanot prezentacijas izveidei,
e 1.uzdevums “Krustvardu mikla”;
e 2.uzdevums “Mits vai patiesiba”.

Prezentacijas apraksts

(2. slaids) Kritis ir svariga miisu kermena dala un par to veselibu ir jaripgjas.
Riipes par kriitim ietver gan paSsaprotamo ikdienas higi€nu, gan citas ripes, par ko
parasti ne visas meitenes un sievietes aizdomajas. Svarigi ir atceréties, ka kriitis un
paduses jamazga tapat ka citas kermena dalas, jo uz adas sakrajas gan izdalitie sviedri,
gan putekli, radot labveligu vidi bakteriju dzivei. Ar1 kriits véza profilaktiskie pasakumi
— ikménesa kriiSu pasparbaude un savas gimenes slimibu véstures noskaidroSana - ir
svariga kriSu ripju sastavdala. KriiSu paSparbaude javeic regulari un gadijuma, ja tiek
pamanitas izmainas vai iztaustits kads veidojums, javerSas pie specialista. Ja meitenes
gimené kadam no tieSajiem radiniekiem ir vai ir bijis krits vézis, ir svarigi pieverst
lielaku uzmanibu kriits véza profilaksei un regulari parbaudit kriitis, ka arT pareiza
kriiStura izvelesanas ietilpst ripes par kratim.

(3.slaids) Valkat krusturi vai ng, ir katras meitenes briva izvéle. Svarigi biitu
kraiSturi vai stingri saturosSu kreklinu vilkt sportisku aktivitasu laika, jo, strauji kustoties,
var tikt specigi iestiepti un pat trauméti kriisu audi. Ikdiena valkajamam kriSturim jabit
€rtam un atbilstoSam kraSu lielumam. Kriisturis ir piemérots, ja krits ietilpst kruStura
blodina un valkaSanas laika netiek saspiesta, ka ar1 lences neiegrieZas miesa. Ja
kruSturis apkartmera ir par lielu, kriitis noslidés un netiks nodroSinata atbalsta funkcija.

(4.slaids) Krasu attistibas pamati ir mekl€jami jau mazajai meitenitei vel esot
mammas punci. KriSu kurvja siena attiecigaja vieta nedaudz sabiezé. Kad maza
meitenite piedzimst, vinai jau ir pilnigi izveidoti kriiSu gali un piena vadu sistéma.
Kriisu augsana meiteném parasti sakas ap 10-16 gadu vecumu, to ierosina hormons
estrogéns, kuru sak izdalit olnicas. KriiSu augSana notiek pakapeniski un var turpinaties
3-5 gadus. Pirmas izveidojas piena dziedzera daivinas un kriits var sastavét no 15-24
daivinam. No katras daivinas atiet piena vadi, kas savienojas, tapat ka mazakas upes



ieplast lielaka. Piena vadi atveras kriitsgala. Kriitsgals ir areolas vidii. Starp daivinam
ir taukaudi un saistaudi. KriiSu lielumu nosaka gan iedzimtiba, gan hormonu ietekme.

(5.slaids) Kriits vézim ir gan biologiskie riska faktori (vecums 50+, kriits vézis
radiniecém pa sieviesu liniju, ka ar7 agri sakusas un v€lu beigusas ménesreizes), gan ar
dzivesveidu saistitie riska faktori.

(6.slaids) Pie ar dzivesveidu saistitajiem riska faktoriem pieder dazadi
paradumi: neveseligs uzturs, nepietickamas fiziskas aktivitates, liekais svars,
smé&k&Sana un alkohola lietoSana, ka art vélina pirma griitnieciba. Par v&zi veicinoSiem
partikas produktiem uzskata produktus, kas satur daudz cukura un tauku, sals, ka ar1
zavejumus, kipinajumus un daudz galas produktu. Tacu nevajag visu dramatizét un
atteikties no milajam kotletiteém un kadas kiicinas. Visu ar meru! Ja jus busiet mierigas,
fiziski aktivas un ar dzivi apmierinatas, tad nav ja&d tikai darzeni un salati, lai izb&gtu
no véza. Hormonalas kontracepcijas lietoSana un kriits véza risks ir joma, par ko
pétijumu rezultati vél nav viennozimigi. Piemé&rotakas kontracepcijas izvele biitu javeic
kopa ar zinoSu specialistu, lai izvertetu visus iesp&jamos riska faktorus un ieguvumus.

(7.slaids) Veseliga uztura piramida un veseliga uztura skivis.

(8.slaids) Faktori, kurus varam izmainit un kuri mazina krits v&Zza risku.
Dzivojot veseligi un veicot regularu pasparbaudi, ir iesp&jams izvairities no véza vai
ar1 atklat to loti agrini, kad ir iesp&jama sekmiga arstéSana ar minimalu kirurgisko
icjaukSanos ari meiteném, kuram gadijies piedzimt gimeng, kura tuvas radinieces ir
slimojusas ar kriits vézi.

(9.-12.slaids) Krtsu pasparbaudes algoritms.

(9.slaids) KRUSU APSKATE AR NOLAISTAM ROKAM. To veic nostajoties
pie spogula un nolaizot rokas gar saniem, uzmanigi apliikojot abas kriitis. Abam kriitim
jabut vienadam un apalam, kriitsgaliem jabut vérstiem uz priekSu. Javer§ uzmaniba, vai
viena kriits PEKSNI nav palielinajusies, vai kriitsgali nav ievilkti uz iek3u, pavérsti uz
saniem vai ka citadi izmainiti.

KRUSU APSKATE AR PACELTAM ROKAM. Japacel rokas un jaaizliec tas
aiz galvas. Uzmanigi jaapskata savas kriitis un javer§ uzmaniba, vai kriitis un kriitsgali
saglaba savu formu, vai, pacelot rokas, kriitsgali neievelkas.

(10.slaids) KRUSU IZTAUSTISANA. Japacel laba roka un jaaizliec to aiz
galvas. Ar kreisas rokas pirkstiem (iznemot 1kski) jaiztausta labo kriiti. Japarbauda katrs
kriits laukuminu, it ka izspaidot to. Pacelot kreiso roku un aizliekot to aiz galvas,
jaatkarto Sadas kustibas ar1 otrai kriitij. Japiever§ uzmaniba, vai taustot nejiit kadu
bumbuliti vai sapigu vietu, kura ieprieks nav sajusta.

KRUSU IZTAUSTISANA AR APLVEIDA KUSTIBAM. Jaatkarto to pasu ar
aplveida kustibam. Javers uzmaniba, vai taustot nejtit kadu bumbuliti vai sapigu vietu,
kura iepriekS nav sajusta.



(11.slaids) PADUSU PARBAUDE. Pacelot labo roku, jaaizliec ta aiz galvas.
Ar kreisas rokas pirkstiem, veicot sikas aplveida kustibas no kriits uz padusi un no
paduses uz kriiti, japarbauda labas kriits padusi. Sadas kustibas jaatkarto ari otrai
padusei. Javers uzmaniba, vai padusé nav kadi sabiez&jumi. Tai jabut tadai ka tuksai,
ar bedriti.

KRUTS APAKSEJAS DALAS PARBAUDE Ar labo roku japiepacel kreiso
kraiti, bet ar kreisas rokas pirkstu galiem 1€nam jaiztausta kriits apaksgjo dalu, kur
krii§turim ir stipina. Sadas kustibas jaatkarto ar otrai kriitij. Javér§ uzmaniba, vai nav
jutami kadi sabiez&€jumi vai bumbulisi.

(12.slaids) KRUTSGALU PARBAUDE. Viegli jasaspiez kriitsgals, areola starp
raditajpirkstu un 1kski ta, lai pirksti blivi saskartos. Starp pirkstiem jajiit ada un tievi
piena vadini. Sada kustiba jaatkarto arf otrai kriitij. Javer§ uzmaniba, vai kriitsgals nav
sttvs un blivs, vai no kriitsgala neizdalas izdalfjumi (piem&ram, dzeltens Skidrums vai
asinis).

KRUSU PARBAUDE GULUS. Jaapgulas &rti, lai nekas netraucg brivi kustinat
rokas. Soli pa solim jaatkarto krtisu pasparbaudes solus, kuri tika veikti stavus. Dazkart
gulus poza kadu veidojumu var sataustit labak.

(13.slaids) Situacijas, kad javérsas pie arsta:

e Kriitt sataustams bumbulitis vai sabiez&jums

e Noverotas peksnas kriits formas/ lieluma izmainas
e levilkts kriitsgals, kas nebija agrak

e levilkta/ saspiesta kriits ada

e Noveroti izdaltjjumi no kriitim

e [rilgstoSa briicite/ krevele uz krutsgala

e Kriits ir apsartusi, pietikusi, sapiga

(14.slaids) Kriisu izmekl&sanas algoritms:

Krisu pasparbaude, ja tiek iztaustitas izmainas, tad

Arsta apmeklI&jums, ja arsta apstiprina izmainas, tad tiek veikta
Ultrasonografija kriittim, ja nepiecieSams papildizmeklI&jums, tad tiek veikta
Mammografija péc 35 gadu vecuma
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Uzdevumu atbildes:

Krustvardu mikla:
1 S|V | I E| D |R |
RIO|F|I|L|A|K|S|E

S A

4./ 1 |Z|M|E|K|L|E|J|U|M]|S
5/C | I |K|L|A
6.| S| K|R|IT|N|I|N|G|S

Kas var uzkraties ikdienas gaita uz krittm?

Pasakumu kopums slimibu novérSanai un veselibas saglabasanai?

Pie ka javersas, ja kriiSu pasparbaudes laika ir sataustitas kadas izmainas kriitt?
Kas ir mammografija?

Kri$u pasparbaude javeic reizi ménesi menstruala  5.-10.diena.

Kruts véza profilaktiskas parbaudes jeb Latvija tiek veiktas visam
sievietem pec 50 gadu vecuma.

Kas ir katrai meitenei javeic reizi ménesi 5.-10. diena no ménesreiZu sakuma?

Kads izmekl&jums Latvija tiek veikts ka kriits véza skrinings?



Mits vai patiesiba:

Apgalvojums Mits/ patiesiba
Jo lielakas kritis, jo lielaks risks saslimt ar kriits vézi. Mits
Ar vecumu palielinas risks saslimt ar krits vézi. Patiesiba
Neveseligs dzivesveids palielina kriits véza risku. Patiesiba
VirieSiem nevar biit kriits vézis. Mits
Krisu attistiba ir jau sakusies meitenei esot mammas punci. Patiesiba
Ja kriitt paradijies veidojums, tas noteikti ir kriits vézis. Mits
Dezodorantu un antiperspirantu lietoSana izraisa kriits vézi. Mits
Tiklidz kada no kriitim ir sataustits veidojums, nepiecieSams doties Patiesiba
pie arsta.
Krits vezis var veidoties, nésajot mobilo telefonu tuvu kriitim Mits
(pieméram, krastur?).
Ja meitene vai sieviete sasit vai saskrapé kriti, var attistities krits Mits
VEzis.
Ja meitenei nav nekadu siidzibu, tad kraSu pasparbaudi var neveikt Mits
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Darba lapa skolniecem

1.uzdevums. Aizpildi krustvardu miklu un iekrasotaja laukuma uzzinasi,
par ko Katrai sievietei ir jartip&jas, lai mazinatu kruts véza risku!

1.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Kas var uzkraties ikdienas gaita uz krattim?

Pasakumu kopums slimibu novérSanai un veselibas saglabasanai?

Pie ka javersas, ja kruSu pasparbaudes laika ir sataustitas kadas izmainas kriit1?
Kas ir mammografija?

Krusu pasparbaude javeic reizi ménesi menstruala 5.-10.diena.
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Kruts véza profilaktiskas parbaudes jeb Latvija tiek veiktas visam
sievieteém péc 50 gadu vecuma.
7. Kas ir katrai meitenei javeic reizi ménesi 5.-10. diena péc ménesreizu sakuma?

8. Kads izmeklgjums Latvija tiek veikts ka kriits véza skrinings?



2.uzdevums. Lasi apgalvojumu un iezimé krustinu pie pareizas atbildes!

Apgalvojums

Mits

Patiesiba

Jo lielakas kriitis, jo lielaks risks saslimt ar kriits vézi.

Ar vecumu palielinas risks saslimt ar kriits vézi.

Neveseligs dzivesveids palielina kriits véza risku.

VirieSiem nevar but kruts vezis.

Krisu attistiba ir jau sakusies meitenei esot mammas punci.

Ja kriitt paradijies veidojums, tas noteikti ir kriits vézis.

Dezodorantu un antiperspirantu lietoSana izraisa kruts vézi.

Tiklidz kada no kriitim ir sataustits veidojums, nepiecieSams

doties pie arsta.

Krits vezis var veidoties, nésajot mobilo telefonu tuvu

kriittim (pieméram, krasSturT).

Ja meitene vai sieviete sasit vai saskrapé kriti, var attistities

kruats vezis.

Ja meitenei nav nekadu siidzibu, tad kraSu pasparbaudi var

neveikt.




