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APSAUGA NUO SAULES SPINDULIY

Ultravioletiné (UV) spinduliuoté sukelia ankstyva odos sené- Pasauline kovos su véziu organizacija (UICC) 2010 metus '
jimg ir odos paZeidimus, kurie gali iSsivystyti j odos véZj. UV skelbia ,VéZio prevencijos metais“ ir ragina visuomenines p
saulés spinduliuote skleidzZia saulé, UV lempos bei dirbtinés sveikos gyvensenos bei véZio prevencijos organizacijas
saulés Sviesos lempos soliariumuose. Pasaulio sveikatos or- informuoti Zmones apie tai, kaip galima uzkirsti kelig onko-
ganizacija skelbia, kad apie 75 proc. jauny Zmoniy, reguliariai loginéms ligoms. Interneto svetainés www.iveikliga.lt ir $io
lankangiy soliariumus, patiria padidinta pavojingiausios odos projekto autorius V&] VIRTUS LT* yra pasiragiusios po UICC
vézio formos — melanomos rizika. ,Pasauline kovos su véziu deklaracija“ ir siekia padidinti

i Visiems Zmonéms patartina vengti intensyvaus saulés visuomenés informuotuma apie onkologiniy ligy prevenci-

i spinduliy poveikio ir nudegimo sauléje, riboti buvimo ja. Tai jau padariusios 1000 organizacijy is viso pasaulio.

i sauléje laika. Ypatingai svarbu saugoti vaikus ir paauglius. www.iveikliga.It - iSsamus véZio prevencijos gidas.

i Vasarg venkite vidurdienio saulés nuo priespiecio iki vé-

lyvos popietés. Naudokite apsauginius kremus, skrybéles

 ir rabus. Venkite dirbtiniy UV Zaltiniy.

APSAUGA NUO VEZ) s Sy
SUKELIANCIY INFEKCIJY - g

UZsikrétus kai kuriais virvusais ir bakterijomis, padidéjva S L > S

tikimybé susirgti véZiu. Zmogaus papilomos virusas (ZPV) VIRTUS LT Wy s

yra svarbiausia gimdos kaklelio véZio priezastis, jis taip pat e,

dld.lrla .r|2|kq s:u5|rgt| klta!s plktyblnl.als pavvl!<a|s. Kepgnq Vezys nn M\__ ale Ie

gali iSsivystyti po daugelj mety besitesianciy hepatito B ar

hepatito C virusy. T lasteliy virusas-1 (HTLV-1) didina asmens PCldIJdS Gyvenk sveikail

rizikg susirgti limfoma ar leukoze. Zmogaus imunodeficito

virusas (ZIV) sukelia AIDS. Zmonéms, uzsikrétusiems Z1V,

gresia didesné rizika susirgti piktybine liga, vadinama Kaposi

sarkoma, taip pat ir limfoma. Epstein-Baro virusas (EBV) pa-

didina limfomos rizikg, o Zmogaus Herpes virusas — 8 (HV-8)

yra Kaposi sarkomos rizikos veiksnys. Helicobacter pylori bak-

terija gali sukelti skrandZio opas, taip pat gali biti skrandzio

vézio ir skrandZio gleivinés, limfomos priezastimi.
Imuniteto stiprinimas, operatyvus infekcijy gydymas,
i saugus lytinis gyvenimas gali buti svarbus veiksniai apsi- f 4 3 B e
i saugant nuo infekcijy, kurios sukelia véij. Svetaine internete www.iveikliga.It Wé} # 1SSdmus VEzIo
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Véziu vadinama sudétingy ligy grupé, kuri sudaryta

i§ daugiau kaip 100 jvairiy vézio tipy. Zodis ,vézys“
atkeliavo iS medicinos tévo, graiky gydytojo Hipokrato
laiky. Auglius jis vadino graikisku ZodZiu ,,carcinos”.
Graikiskai tai reiské krabg arba vézj, kuris, manoma,
sukélé Hipokratui asociacijas su Sia liga.

Musy kinai yra sudaryti i Igsteliy. Jos dalinasi ir atlieka
tokius veiksmus, kurie reikalingi musy organizmui.
Lasteliy pervirSius sudaro vadinama auglj, kurj iStyrus
paaiskeéja, ar jis piktybinis, ar ne. Gerybiniais navi-

kais yra vadinami i$ nevéZiniy lasteliy sudaryti augliai.
Piktybiniai navikai yra sudaryti is véZiniy lasteliy. Moks-
liniy tyrimy metu nustatyta, kad onkologines ligas gali
sukelti Zalingi jprociai, nesveika gyvensena, netinkamas
maistas, aplinkos uzterSumas, nerviné jtampa ir dieno-
tvarkés nebuvimas, paveldimumas ir kiti veiksniai, su

kuriais galime susidurti kasdieniniame gyvenime.

KAIP GALIU APSISAUGOTI?

Manoma, kad Siais metais daugiau kaip 12 milijony Zmoniy
pasaulyje iSgirs véZio diagnoze. Gera naujiena tai, kad maz-
daug 40 proc. vézio atvejy galima iSvengti, jeigu:

e nerltkytume;

e ribotume alkoholio vartojimg;

e skirtume daugiau laiko pasivaiksciojimui ir mankstai;

e sveikai maitintumémes;

e saugotumeés ultravioletiniy spinduliy;

e saugotumés nuo vézj sukelianciy infekcijy.

TABAKAS IR PASYVUS RUKYMAS

Tabako vartojimas bet kokia forma (cigareciy, cigary, pypkiy
rikymas, tabako kramtymas), taip pat pasyvus rikymas yra
Zalingi sveikatai, padidina rizikg susirgti ir mirti nuo daugiau kaip
20 jvairiy ligy. Tabako gaminiy vartojimas yra vienas didZiausiy
plaudiy véZio rizikos veiksniy. Lietuvoje 20 proc. visy mirciy prie-
Zastis yra su rakymu susijusios ligos. Reguliariai riikantis arba
bilnantis tabako diimy aplinkoje asmuo, turi didesne tikimybe
susirgti véZiu, kadangi tabako dimuose yra apie 50 cheminiy
medziagy, galinciy susijungti su DNR ir sukelti geny mutacijas.
Rakaliai dazniau negu neriikantieji suserga plauciy, gerkly, bur-
nos ertmés, stemplés, Slapimo puslés, inksty, ryklés, skrandZio,
kasos ar gimdos kaklelio véZiu.

Neruakykite! Tai veiksmingiausias véZio prevencijos

: badas. Mesti riikyti yra svarbu visiems, kurie riko, taip

pat ir daugelj mety riikiusiems. Metusio rakyti tikimybe

{ susirgti yra mazesné ug vis dar rikanéio.

ALKOHOLIO VARTOJIMAS

Alkoholis jtakoja burnos, gerklés, stemplés, Zarnyno, kraties,
kepeny ir kity véZio tipy atsiradimg. Daugumos Siy piktybiniy
naviky atveju, vézio rizika didesné alkoholj vartojantiems
asmenims, kurie dar ir riiko. DaZnai girtaujancio Zmogaus
organizme triksta naudingy medziagy, kurios padeda ap-
sisaugoti nuo onkologiniy susirgimy, skatina neurologiniy,
virskinimo ir kity organy susirgimus.

Saikingas alkoholio vartojimas yra veiksmingas vézio

i prevencijos budas.

FIZINE VEIKLA

Pastaruoju metu daugelis Zmoniy gyvena hipodinamijos,
t. y. nepakankamo fizinio aktyvumo sglygomis. Moksliniais
tyrimais jrodyta, kad ilgalaikis nejudrumas gali tapti pagrin-
dine daugelio, net ir kai kuriy onkologiniy ligy priezastimi.
Mazas fizinis aktyvumas gali jtakoti net 25 proc. krities ir
Zarnyno véZio atvejy. Manoma, kad susirgti gimdos, Zarny-
no, prostatos, skrandzio, inksty, stemplés, kasos ir kt. vézio
tipais didesne rizikg turi nutuke Zzmonés, kuriy kiino masés
indeksas yra nuo 25-30.
i Bukite aktyvis ir iSlaikykite tinkama svorj. Fizinis
aktyvumas gali padéti kontroliuoti svorj ir sumazin-
ti kiino riebaly kiekj. Rekomenduojama reguliariai
mankstintis ir sveikai maitintis. Zmonéms, neturin-
tiems galimybés pakankamai judéti darbo metu,
rekomenduojama daugiau judéti laisvalaikiu. Suau-
gusiems rekomenduojama mankstintis ne maZiau nei
pusvalandj, penkias dienas per savaite, vaikams judéti
i ne matziau nei valandg kasdien. Biinant fiziskai akty-
viam, prisizilirint maistg ir kiino svorj, galima iSvengti
onkologiniy susirgimy.

SVEIKA MITYBA

Manoma, kad 30—40 proc. véZio atvejy issivysto dél nesvei-
kos mitybos.
Vézio rizikg galima sumazinti valgant tinkama maista. Pasirin-
kite produktus, turincius daug skaiduly, vitaminy ir mineraly,
antioksidanty, mazai riebaly. Reikéty keleta karty per dieng
valgyti vaisiy ir darZoviy, rupios duonos ir kruopy. Moksli-
ninkai nustaté, kad suvalgydami 80-100 g vaisiy per dieng
sumaziname skrandZio véZio rizikg net 30 proc., o burnos
véZzio rizika — 20 proc.
i Maitinkités reguliariai ir valgykite kuo jvairesnj
maist3. Nevalgykite termiskai neapdorotos, siidytos
ar rukytos mésos, venkite stidyty ar per daug cukraus
i turiniy maisto produkty, stebékite riebaly kiekj
maiste, atsisakykite maisto su dirbtiniais saldikliais,
gazuoty gérimuy.



