KRUTS VESELIBAS PECPUSDIENA

6 stacijas. Uzzini. Pajauta. lzmeégini.

Uzticama informacija un praktiskas iespejas rupéties par kruts veselibu — pacientiem,
tuviniekiem, darbiniekiem un ikvienam, kurs velas uzzinat vairak.

KO PAR VESELIBU VAR
PASTASTIT TAVI GENI?

Parmantota krits un olnicu véZa riska genétiskais skrinings

Stacija varesi:
 uzzinat vairak par parmantotu kriits un olnicu véza risku;
« piedalities RSU genétiska skrininga pilotprojekta un nodot siekalu
paraugu BRCA1/2 genu izmeklesanai;
« sanemt specialistu palidzibu registracija un parauga nodo$ana;
« noskaidrot, ka notiek izmekléjums un kadi ir turpmakie soli.

Q

PARUPEJIES PAR SEVI
SAVLAICIGI =
Informacija, kuru verts zinat un panemt lidzi 5 — )

Stacija varéesi panemt sev [idzi svarigo:
« par kruts véza skriningu un savlaicigam parbaudéem;
« par to, ka ikdiena rupeties par savu veselibu un mazinat saslimsanas
riskus;
« informaciju un praktiskus materialus cilvekiem, kuri saskarusies ar
onkologisku slimibu.

UZTURS «

(¢
Uzturs veselibai un arstésanas laika ﬁ -
Sertificéta uztura specialiste Lauma lisuma (RSU) -

divas 1sas lekcijas praktiski un saprotami stastis
par uztura nozimi veselibas saglabasana un
arstesanas laika, ka ari par svarigam uzturvielam
rudens perioda labai veselibai.

i) 14.0ktobri | (14.00-16.00 ' © Stradina slimnicas A1 atrija

PAZISTI SAVAS KRUTIS \X
Krasu pasparbaude un parmainas, kuram
pievérst uzmanibu

Stacija varesi: )

« kopa ar specialistu praktiski izméginat krisu parbaudi uz mulazam;

« uzzinat, kads ir kriiSu normalais izskats un sajita;

« iemactties atpazit parmainas, kuram vajadzéetu pieverst uzmanibu -
gan sataustamas, gan redzamas;

« noskaidrot, ko dartt, ja parmainas ir pamanitas, pie ka versties un
kads ir nakamais solis.

FIZIOTERAPIJA PEC KRUTS
OPERACIJAS

Praktiski vingrojumi, drosa kustiba un atveseloSanas

Stacija varesi:

« kopa ar fizioterapeiti izméginat vienkarsus vingrojumus péc kriits
operacijas;

« uzzinat, ka pakapeniski atjaunot rokas un pleca kustigumu;

« sanemt ieteikumus par drosu kustibu atveseloSanas laika;

« uzzinat, kas ir limfedéma, ka mazinat tas risku un kadas pazimes
nevajadzetu ignorét;

« individuali uzdot fizioterapeitei sev aktualos jautajumus.

KA JUSTIES UN
IZSKATITIES LABAK
ARSTESANAS LAIKA? %

Jauta specialistam par arstéesanas blakneém un
iespejam tas mazinat

Stacija varesi individuali aprunaties ar specialistiem un:

« uzdot jautajumus par biezakajam arstesanas blakném un iespéjam
tas mazinat;

« uzzinat vairak par aréja izskata izmainam arstesanas laika;

« parrunat par matu izkriSanu un galvas adas kopsanu;

« uzzinat par galvas adas dzeseésanu kimijterapijas laika — iespéju
matu izkriSanas mazinasanai;

 uzdot sev svarigus jautajumus par passajutu arstésSanas laika.
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