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KAS IR NIERU VEZIS?

Nieru vézis ir saslimsana, kas rodas, ja nieru suinas sak patologiski
un nekontroléti augt.

Veézis var izplatities ari arpus nierém uz citiem organiem, pieméram,
plausam, limfmezgliem, aknam, galvas smadzeném vai kauliem.
Tados gadijumos $o sauc par METASTATISKU vézi.

Nieru vézis sastada 2-3% no visiem audzéjiem. Biezak sastopams
virieSiem un vecaka gadagajuma cilvekiem, ipasi péc 50 gadu
vecuma. (1)




BieZi nieru vézim nav vérojami simptomi, tacu aptuveni vienam no
desmit pacientiem sastop

— sapes sanos
— sataustams veidojums védera
— asins piejaukums urina
Dazkart pacientiem var attistities metastazu izraisitie simptomi

vai paraneoplastiskais sindroms - tas raksturo organisma atbildes
reakciju uz véza esamibu organisma. Biezak sastopamie simptomi ir

— taustami palielinati mezgli uz kermena;
— kaulu sapes;

— klepus bez iekaisuma pazimém, progreséjoss elpas trakums,
sapes kraskurvi

— asinsspiediena izmainas
— svara zudums

— anémija jeb samazinats sarkano asins $inu daudzums
organisma

— muskulu masas samazinajums L\
— samazinata apetite (1) \'\ }




KA TIEK KLASIFICETS
NIERU VEZIS?

Nieru vezi klasificé atkariba no stadijas, tipa un véza $anu
agresivitates.

Nozimigi noteikt véza stadiju, jo no tas ir atkarigs turpmakais
arstésanas plans. (1)

---------------------------------------------------------------------------------

Stadija tiek noteikta péc TNM klasifikacijas.

eeccccccce

T (angl. tumor) - norada véza izméru un to, cik talu tas
izplatijies apkartéjos audos;

eeccccccce

N (angl. nodes) - norada, vai vézis izplatijies limfmezglos;

eecscccscce
eecccccccce

M (angl. metastasis) - norada, vai audzéjs ir izplatijies citos
audos jeb izveidojis metastazes (1)

®woccocscoe

--------------------------------------------------------------------------------



KADAS IR NIERU VEZA STADIJAS?

I un Il stadija raksturojas ka LOKALA - vézis nav izplatijies arpus
nieres audiem.

Atskiriba starp $im stadijam ir
audzéja izméra.

| stadija - Audzéjs ir mazaks
par 7 cm liels un nav
izplatijies limfmezglos vai
citos audos

Il stadija - Audzéjs ir lielaks
par 7 cm, tacu nav izplatijies | stadija Il stadija
citos organos vai limfmezglos

Il un IV stadija raksturo progreséjosu vai METASTATISKU slimibu -
audzgjs ir izplatijies limfmezglos vai citos audos.

[l stadija - Audzéjs ir
invadéjis virsnieres,
taukaudus ap nieri vai nieres
asinsvadus, ka art var bat
izplatijies védera limfmezglos

IV stadija - Audzéjs izplatijies
citos organos, pieméram,
aizkunga dziedzeri, zarnu
trakta, plausas, kaulos; rados
attalas metastazes (1) Il stadija IV stadija




KA ARSTE PROGRESEJOSU/
METASTATISKU NIERU VEZI?

Metastatiska nieru véza terapija tiek pielietota sistémiska terapija,
dazos gadijumos kombin&jama ari ar kirurgisku arstésanu.

Sistémiska terapija iedarbojas uz visu pacienta organismu. Tiek
izmantota

e meérkterapija, kas aizkavé audzéja attistibu;

e iminterapija, kas stimulé imdnas sistémas atbildi un liek tai
iznicinat véza stnas;

e S0 medikamentu kombinacijas;

e kimijterapija, kas tiek izmantota tikai pasu nieru audzéja veidu
arstésana. (1)



KAS IR MERKTERAPIJA?

Mérkterapija palidz aizkavét un apturét nieru véza sunu attistibu,
ka ari samazina jaunu véza apgadajoso asinsvadu veidos$anos. ST
specifiska terapija samazina audzéja izméru un palidz novérst tas
izplatisanos.

Visbiezak tiek izmantoti angiogenézes inhibitori, kuru galvenais
uzdevums ir apturét jaunu asinsvadu veidoSanas procesu. Audzéjam
ir nepieciesami asinsvadi, kas to apgada ar baribas vielam, lai
veicinatu ta aug$anu un izplatianos. ST terapija bloké iespéju
audzéjam sanemt visu nepiecie$amo turpmakai attistibai. (1)

s _\;
‘/ VEGF blockers

Extracellular
domain

[ntracelltilarASuE 2 S ———
domain VEGFR < £ (Tllgls; itors

Ziditaju rapamicina mérka (mTOR) kinazes inhibitori - So
medikamentu galvenais mérkis ir blokét specifiska proteina mTOR
darbibu, kas palidz audzéja sinu augsanai.

Inhibéjot $o proteinu, attiecigi tiek samazinata nieru véza augsana. (1)
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KADI IR MERKTERAPIJAS
BLAKUSEFEKTI?

Tapat ka visas zales, ari specifiskie mérkterapijas medikamenti var
izraisit nevélamas blakusparadibas. Vienas no biezak sastopamajam
blakném:

slikta disa un vemsana
caureja

aizcietéjumi

matu un adas izmainas
nogurums

paaugstinats asinsspiediens
slikta apetite (2)

Svarigi atpazit simptomus un konsultéties ar savu arstu

par blakusefektu vadibu!
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BLAKUSPARADIBAS
KA MAZINAT BLAKUSPARADIBAS?

Diskomforta sajuta
un ¢ulinas mute

Medikamenti var ietekmét gremosanas
sistému, 1pasi mutes dobumu - var rasties
sudzibas par apsartumu, tasku, sapém un
gratibam sakos|at vai norit édienu.

Ka atvieglot simptomus?
— Tiriet zobus ar mikstu zobu birsti.

— Dzeriet ar salminu.

— Skalojiet muti ar siltu Gdeni, simptomus var atvieglot Gdenim
pievienots timians.

— Ja Jums ir zobu protézes, tam vienmér jabat tiram. Nelietojiet
tas, ja muté ir izveidojusas calinas!
— lzvairieties no:
o karstiem vai garsvielam bagatiem edieniem;
e skabiem vai asiem édieniem;
e cietas vai kraukskigas partikas;

e alkohola lietosanas un smékésanas. (1)
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Mukozits

Mukozits ir gremosanas trakta glotadas
iekaisums. Biezak skar méli, auksléjas,
baribas vadu, rikli un tas muguréjas sienas.

Ka atvieglot simptomus?

lzmantojiet zobu pastu jutigiem zobiem, mikstu zobu birsti un
zobu diegu.

Skalojiet muti ar mutes skalojamo lidzekli.

Ediet 5-6 nelielas maltites diena. Partikai jabat mikstai, viegli
sagremojamai.

Pirms katras maltites, atvésiniet mutes dobumu ar ledu, aukstu
udeni, zeleju vai saldéjumu, lai atvieglotu sapes.

Neédiet, kad mutes dobuma jatat spécigas sapes.

Lietojiet uztura pietiekosu skidruma daudzumu - dzeriet daudz
ddens, augu téjas, zupas. lzvairieties no gazétiem dzérieniem!

Simptomu atvieglosanai uztura lietojiet aukstus édienus.
lzvairieties no alkohola lietosanas un smékésanas.

lzvairities no skabiem édieniem (apelsini, citroni, kivi, gurki),
asiem édieniem (sipoli, kiploki, pipari), saliem édieniem vai
cietas partikas. (1)
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Disfagija

Disfagija apzimé gratibas drosi un
efektivi norit édienu. Biezakie simptomi:

o é&diena paliekas muté péc norisanas
o krekskis
e aizriSanas ar édienu

e kleposana péc ésanas

Ka atvieglot risanu?

— Pielagojiet partikas konsistenci atbilstosi disfagijas smagumam!
Visvieglak norit sablenderétu partiku. Ja disfagija nav smaga,
izvelieties mikstu vai viegli sakoslajamu partiku.

— Ediet nesteidziga, mieriga atmosféra. Atvéliet pietiekamu laiku
starp katru norisanas reizi.

— Ediet kopa ar citiem cilvékiem, jo $aja gadijuma ir palielinats
aizrisanas risks!

— E8anas laika sédiet taisni, cen3aties parlieku neizstiept kaklu.

— Ediet 5-6 mazas porcijas diena. Katra kumosa apjomam jabat
nelielam.

— Censaties nelaut édienam palikt muté péc ésanas.
— Pievérsiet uzmanibu édiena izskatam un garsai.

— Ja partiku nepiecieSsams sabiezinat, var pievienot cieti,
kartupelu biezeni vai citus biezinatajus, kas nemaina garsu.
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— Lai uznemtu pietiekamu skidruma daudzumu, dzérieniem
pievienojiet biezinatajus, kas nemaina garsu!

— |zvairieties no:

maltitém ar dazadu tekstaru (piem., zupa ar makaroniem);

cietas partikas un produktiem ar séklam (zemenes, kivi,
tomati);

édieniem, kas neveido vienmérigu struktaru, tos kos|ajot
(risi, rieksti);

édieniem, kas atbrivo skidrumu tos sakos|ajot (mandarini,
apelsini, arbazi). (1)
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Ozas un garsas
izmainas

lzmainita garSas un smarzas uztvere
maina un ierobezo spé&ju novertét édiena
garsas intensivitati, rezultata édiens var
likties nebaudams.

Ka atvieglot simptomus?

Pirms ésanas skalojiet muti ar kumelisu téju vai Gdeni, kas
sajaukts ar sodu.

Starp katram édienreizém lietojiet cukuru nesaturosu
kos|ajamo gumiju vai saldumus, lai izvairitos no nepatikamas
garSas mute.

Gatavosanai izmantojat koka piederumus, bet ésanai -
plastmasas galda piederumus.

Metaliskas garSas mazinasanai lietojiet uztura skabus édienus
(apelsini, kivi, zemenes, ananasi).

Dzeriet za|u téjas (piem., ar piparmétru vai citronu) maltisu
laika un péc tam, lai mazinatu nepatikamu garsu muté.

Pievienojiet Gdenim citronu vai citu auglu sulu, lai to padaritu
baudamaku.

Gala un zivis biezi rada nepatikamu garsu muté. Lai to maskétu:
¢ Pievieno partikai citronu sulu, saldskabu mérci vai garsvielas;

e Pievieno saldas vai smarZigas piedevas (piem. zavéti augli,
kompoti, ievarijums, medus);

» Pievienojiet galu vai zivis piragiem, lazanjam un citiem
édieniem.

Izvairieties no partikas ar spécigu smarzu vai ellainiem

édieniem.

Nelietojiet uztura vienveidigu partiku. (1)
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Kserostomija

Kserostomija ir izteikta sausuma sajita
muté, kas rodas samazinatas siekalu
produkcijas dél.

Ka atvieglot simptomus?

— Regulari apmekléjiet zobarstu!
— Lietojiet fluoru saturosu zobu pastu.

— Centieties ilgstosi neatrasties telpas ar zemu gaisa mitruma
daudzumu.

— Regulari mitriniet lipas un kermeni ar mitrinoSiem krémiem.

— Lietojiet uztura pietiekosu skidruma daudzumu (vismaz 1.5L
diennakti). Dzeriet Gdeni biezi un katras maltites laika.

Nelietojiet uztura |oti saldu, asu vai izteikti aukstu/karstu
partiku.

lzvairieties no sausas un biezas partikas.

Lietojiet uztura skabus édienus, pieméram, auglus (ananass,
apelsins) starp édienreizém.

letveriet dieta édienus, ko viegli sakoslat (biezeni, kremigas
zupas, pudini, jogurti). (1)
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//
| . Slikta dusa un
R - vemsana
|

Ja JUs izjutat sliktu dGsu vai rodas
vemsanas epizodes, turpmakas

rekomendacijas var palidzét parvarét sudzibas:

lzvairieties pavadit laiku virtuvé, kamér tiek gatavots édiens.
Saglabajiet mutes dobumu tiru.

Ediet labi ventilétas telpas, lai mazak batu jajat édiena smarza.
Vienu stundu péc ésanas pavadiet sédus vai gulus pozicija.
Ediet pa mazam porcijam lidz 6 reizém diena.

Dzeriet gazétu adeni, lai novérstu slikto dasu.

Lietojiet pietiekamu skidruma daudzumu, Gdeni dzeriet starp
maltitem. Neaizmirstiet dzert Gdeni ari dienas, kad ir vemsanas
epizodes!

lzvairieties no ceptas, taukainas partikas ar spécigu aromatu!

Ediet partiku, kas ir auksta vai istabas temperatira - karstai
partikai ir izteiktaks aromats.

Censaties lietot uztura sausu partiku, pieméram, krekeri, Zavéti
augli, rieksti, popkorns, galetes u.c. (1)
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Apetites trukums un

var radit ari izmanas apetité. Var

‘ Il svara zudums
‘ Pats audzéjs un specifiska véza terapija
I

samazinaties vélme uznemt partiku, ka
rezultata rasties ari svara zudums.

Ka atvieglot simptomus?

Ediet mieriga un nesteidziga atmosféra.
Ediet mazam porcijam 5-6 reizes diena.

Parliecinieties, ka Jums lidzi vienmér ir édiens, kas |oti garso -
viegla partika ar augstu kaloriju daudzumu.

Dazadojiet savu diétu, édiet krasainu partiku ar dazadam
tekstdram! Censaties gatavot vizuali pievilcigas maltites!

Regulari sportojiet, lai apetite uzlabotos!

Esanas laika nedzeriet Gdeni, vai dzeriet pavisam nedaudz, lai
sata sajUta rastos vélak.

Lietojiet uztura tadus partikas produktus, kas ir kalorijam un
olbaltumvielam bagati (varitas olas, siers, rieksti, tuncis vai
vista).

Pievienojiet édienam garsvielas, lai bagatinatu maltisu garsu.

Ediet savus milakos edienus, kad tos sagribas! (1)
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Augsts
e asinsspiediens

\ Véza specifiska terapija var radit
asinsspiediena paaugstinasanos!

Ja Jums ikdiena ir paaugstinats asinsspiediens, pastastiet
to arstam pirms nieru véza arstéSanas uzsaksanas. Arsts
Jums parbaudis asinsspiedienu un pielagos vai nozimeés

nepieciesamo terapiju!

Rekomendéjam Jums majas apstaklos regulari mérit asinsspiedienu
un pierakstit rezultatus. Konsultgjieties par mérijumiem ar savu arstu!

Nesmeékeéjiet un nelietojiet alkoholu.

Galvenokart uztura lietojiet Gdeni, izvarieties no t&jas vai kafijas
lietoSanas uztura.

Veiciet regularas, vieglas fiziskas aktivitates.
lerobezojat sals daudzumu uztura.

Katru dienu uztura lietojiet auglus un darzenus.
lzvairieties no partikas ar lielu taukvielu daudzumu.

Lietojiet uztura varitu, grilétu vai tvaicétu partiku. Censaties
uztura lietot zivis, ap 2-4 reizes nedéla.

lzvairieties no: parstradatas partikas, salitiem riekstiniem,
rafinétam brokastu parslam, atras pagatavosanas zupam,
Zavétam jaraszalém. (1)
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Caureja

Caureja ir ddenaina vai skidra vedera
izeja, dazkart to pavada spazmveida
sapes védera.

Atcerieties, ka parak liels skidruma
zudums var izraisit dehidrataciju un
uzturvielu zudumu!

Ka mazinat caureju?
— leturiet mazakas un regularas maltites, vélams ést ik péc 2-4
stundam.

— Lietojiet uztura pietiekamu skidruma daudzumu, ap 1.5-2L
diennakti.

— lerobezojiet uztura taukainu partiku (piem., trekni piena
produkti, trekna gala un desas, ellainas zivis, rieksti, cepti
édieni).

— lzvairieties no darzeniem, kas rada védera pGsanos (piem.,
kaposti, zaveti augli, zaJumi).

— Samaziniet uztura kafijas, saldinatu dzérienu patérinu.

— Lietojiet uztura vairak varitu, grilétu vai tvaicétu partiku. (1)

Ja védera izeja 4-6 reizes/diena, bez dehidratacijas pazimém
uzsakiet:

— Diéta (48-72 st.) BRAT tipa: banani, risi, abolu biezenis,
tostermaize

— Hidratacija
e 1.5-2.5 L skidrumu diena
o Elektroliti (pieméram, Rehydron)

-20-



— Lietojiet pretcaurejas lidzek|us piem. Loperamidum

e Sakuma 4 mg, péc tam 2 mg péc katras skidras vedera
izejas

e Maks. 16 mg/24 st.

— Islaiciga mérkterapijas pauze; atsak ar samazinatu devu péc
simptomu normalizé$anas (sazinieties ar arstéjoso onkologu
kimijterapeitu)

— Ja caureja saglabajas >48 h vai =7 reizes/diena — +
Racecadotrilum 100 mg 3x/diena.

— Probiotikas var mazinat simptomu ilgumu: Saccharomyces
boulardii 250 mg 2x/diena 7-14 dienas.

— Ja dehidratacija/nespéja uzturét skidruma bilanci —
partrauciet mérkterapijas medikamenta lietoSanu un sazinieties
ar arstu par intravenozo infuziju atbalstu (3) (4)

Nekavéjoties meklét arsta palidzibu infekciozas caurejas izslegsanai,
ja ir "sarkana karoga” simptomi:

e Drudzis
e Asinis izkarnijumos
o Caureja > 72 h neskatoties uz loperamidum

* Nesen lietoti antibiotiskie lidzek|i
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Aizcietejumi

ﬁfy Aizcietéjumi ir reta védera izeja (tris vai

mazak védera izejas nedé|a). Féces var
b0t cietas, sausas un védera izeja var bat

sapiga.

Ka atvieglot aizcietéjumus?

— Katru dienu nepiecieSams izdzert aptuveni 2L skidruma.
Parsvara vélams dzert Gdeni, tacu skidrumu var uznemt ari ar
téjam, zupam, svaigiem augliem un darzeniem.

— Katru dienu nodarbojieties ar fiziskam aktivitatem, pieméram,
30 mindsu ilgas pastaigas.

— Dodieties uz labiericibam regulari un kad tas ir nepieciesams,
neatlieciet to uz vélaku laiku.

— Lietojiet uztura skiedrvielam bagatu partiku (pieméram,
pilngraudu produktus, darzenus, auglus, riekstus un
paksaugus).

— Lietojiet caurejas lidzek|us tikai tad, kad to rekomendé Jasu
arsts. (1)
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@ 5 I\/I_usku!u un locrtavu
“é sapes

Dazkart audzéjs vai noziméta terapija
var radit noguruma sajdtu, sdpes un
diskomfortu muskulos un locitavas.

Ka parvarét sudzibas?

— Planojiet aktivitates, kas Jums jaizdara dienas laika. lerékiniet
pietiekami daudz laika atputam starp tam. Izvairieties no
aktivitatem, kas var prasit lielu fizisko piepali.

— leturiet regularas fiziskas aktivitates savu spéju robezas.

— Sabalanséjiet darbus ar atputu! (1)
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N Adas reakcijas, sausa
- adaun glotada

)
1 Véza terapija var radit adas jutibu pret

saules gaismu. Dazkart t3 izraisa ari tadas
adas problémas ka izsitumus, plankumus,
sausu vai niezosu adu.

Ka mazinat simptomus?

— Lietojiet mitrinoSus kermena krémus divas reizes diena.
Mazgajieties ar remdenu tdeni, lietojiet ziepes vai dusas
Zelejas bez smarzvielam.

— Valkajiet kokvilnas apgérbu, mazgajiet to ar saudzigiem
mazgasanas lidzek|iem.

— lzmantojiet maksligos acu pilienus vai fiziologisko skidumu, lai
noverstu acu sausumu.

— Aizsargajiet galvu un adu no tieSiem saules stariem, lietojiet
saules aizsargkrému (SPF vismaz 50). (1)
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Plaukstu-pédu
sindroms

Plaukstu-pédu sindroms ir iekaisuma
reakcija, kas skar pédu un plaukstu adu.
Var bt nieze, apsartums, pietikums,
jutigums, dedzinasana, plaisas, adas
sabiezésana vai lobisanas. Mérkterapijas laika i reakcija ir bieza un
parasti attistas pirmajas 2-6 nedélas. (5)

PROFILAKSE - sakot jau no 1. terapijas dienas
Mitrinasana
e |kdiena lietot urinvielas (urea) krémus 5-10% 2-3x diena
(rits / vakars + péc mazgasanas).

o lzvélieties maigus, mitrinosus lidzek|us bez smarzvielam.

Berzes un spiediena mazinasana

e Nésat mikstus, plakanus apavus ar amortizéjosu zoli.
e Izmantot mikstas zolites, gélu ieliktnus, silikona aizsargus.
e Valkat kokvilnas zekes.

e lzvairities no roku un kaju mehaniskas slodzes (pieméram,
garas pastaigas, smaguma nésasana bez cimdiem un zekém/
polsterétiem apaviem)

e Neizmantot instrumentus, kas mehaniski boja adu (lapsta,
skriivgriezis, slotas, smagi sadzives darbi).

e Saglabat nagus isus, bet izvairities no adas traumatizacijas —
samazinas infekcijas risks.
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Udens procediiras
e lzvairities no karstam vannam, saunas, pirts.
e Mazgaties ar maigu, mazgasanas lidzekli bez smarzvielam
e Riapigi nosusinat adu, nenoberzot.

Podologs

e Pirms pretvéza terapijas uzsaksanas jaarsté jebkurs
predisponéjoss faktors (pieméram, hiperkeratoze), tapéc
ieteicama podologa konsultacija.

SIMPTOMU MAZINASANA - vieglas formas
Kopsana

o Rits/vakars: urea 5-10% kréms + viegla masaza plaukstu un
pédu spilventiniem.

o Vakars: mikstino$s aizsargkréms (parafinu/vazelinu satuross).

o Nakts rezims: kokvilnas zekes vai cimdi, lai pastiprinatu
iedarbibu.

Aukstuma aplikacijas
e 10-15 min, 2-3x diena apsartuma/dedzinasanas gadijuma.
o Nelikt tiesi uz adas — izmantot planu audumu.
Pretiekaisuma terapija

e Steroidu saturosi krémi 1x diena 5-7 dienas péc arsta
rekomendacijas

Sapes

e Pretsapju tabletes péc vajadzibas (péc arsta rekomendacijas).
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SIMPTOMU MAZINASANA - smagas formas
(culas, plaisas, stipras sapes)

Terapijas korekcija

* lespéjama devas samazinasana vai islaiciga terapijas pauze
(vienigi péc onkologa kimijterapeita norades).

o Apsvert sistemisku kortikosteroidu terapiju.

Adas kop3ana péc stadijas
Mitra/iekaisuma stadija:
e Vésie, mitrie apliekamie.
o Antiseptiski skidumi vai géli 1-2x diena:
— Hlorheksidins 0.05% skidums

— Octenidinum géls

Subakuta stadija (vairs nemitro):
o Steroidu/antibakterialie krémi (péc arsta norades).

o Bezrecepsu Dexpanthenol krémi adas dzisanai.

Infekcijas riska izvertesana

Nekavéjoties meklét medicinisku palidzibu, ja:
e paradas strutaini izdalijumi,

e apsartums strauji palielinas,

o batiski pastiprinas sapes,

e paradas drudzis,

o ada k|Ust karsta, piettkusi.
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SAPIGO VARZACU UN SABIEZEJUMU APSTRADE

o Neskelt un negriezt sabiezéjumus pasiem — infekcijas risks ir
augsts.

e Konsultéties ar arstniecisko podologu.
e Hiperkeratoze jeb adas sabiez&jumi:

— Lokali keratolitiki, kas satur urinvielu 10%-20% - tikai
sabiezétam vietam, ne uz iekaisusas adas.

— Varzacu apstradi veic tikai tad, kad ada ir mikstinata (péc
vannas vai mikstinosa kréma pa nakti).

— Nonemsana pakapeniska, bez agresivas skrapésanas vai
berzes.

Ja paradas iekaisuma pazimes, plaisas vai

atvertas adas vietas:

* Nekavéjoties sazinieties ar arstu, lai izvértétu nepiecieSamo
arstésanu un novérstu infekcijas risku.

Sapju gadijuma:

e lespéjama lokala simptomu mazinasana péc arsta ieteikuma,
lai saglabatu ikdienas aktivitates.

[Prevention and management of dermatological toxicities related to
anticancer agents: ESMO Clinical Practice Guidelines. Approved by
the ESMO Guidelines Committee: May 2020.]
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|lzmainas matos

Mérkterapija var matus padarit planakus
un balakus.

lzmantojiet saudzéjosus matu kopsanas lidzek|us.

Kemméjiet matus ar mikstu saru kemmi, mazgajiet matus péc
iespéjas retak.

Krasojot matus, izmantojiet tikai dabigas krasvielas.

Lietojot matu veidotajus, izvairieties no parlieku augstas
temperatiras. (1)

VAI IR PRODUKTI, KAS
JAIEROBEZO?

Greipfrati

Augliir vielas, kas inhibé fermentus, kuri piedalas zaJu metabolism3,
[idz ar to greipfrats vai ta sula partrauc zaJu metabolizésanos,
atstajot paaugstinatu zalu koncentraciju organisma, kas var izraisit
nelabvéligu ietekmi.
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Atcerieties, ka veseligs dzivesveids uzlabos
blakusparadibu parvaldibu!

— Regularas fiziskas aktivitates uzlabos Jusu kardiovaskularo
sistemu!

— Fiziskas aktivitates kopa ar sabalansétu uzturu palidzés Jums:
e uzturét veseligu svaru;
e palielinas muskulu spéku;
e samazinas nogurumu un vajuma sajutu;

e samazinas trauksmi. (1)

— Samaziniet stresu:

o Dzive ar vézi var bt liels stress. Méginiet mazinat stresu sava
dzivé, jo tas palidzés organismam atslabinaties. Centieties
péc iespéjas vairak atpusties un darit lietas, kas jums sagada
prieku.

Saglabajiet pozitivu dzives uztveri:

e Sadzivot ar vézi nenozime tikai arstésanos. Saglabajiet
pozitivu skatijumu uz dzivi. Tiekaties ar draugiem un
tuviniekiem, runajiet ar viniem par savam izjatam.

— Saglabajiet kontaktu:

e Pasakiet draugiem un tuviniekiem, kads ir JUsu arstésanas
grafiks, lai vini varétu Jums atgadinat par klinikas
apmekléjumiem un atbalstit JUs arstésanas procesa.

— Esiet informeti:

e Pé&ciespéjas vairak uzziniet par savu slimibu. Lasiet gramatas
un zurnalus, un apmekléjiet majas lapas internets, lai zinatu
cik vien iespéjams daudz.
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