





D-Pearls Mega un D-Pearls 3000 -

D; vitamins kaulu
veselibai un imunsistemas

aizsardzibai!

D vitamins palidz nodrosinat:
e Kaulu un zobu veselibu
e Normalu muskulu darbibu

D-Pearls Mega vai D-Pearls 3000 lieto3ana
ikdiena ir erts veids, ka nodrosinat pietiekamu
D vitamina limeni organisma, lai uzturétu labu
veselibu.

D vitamins ir taukos 3kisto3s, tapéc produkti
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D-Pearls pu(Z:2

e Normalu imunsistémas darbibu
e Normalu kalcija un fosfora uzsuksanos

D-Pearls Mega un D-Pearls 3000:

biopieejamibu

« Mikstas, viegli norijamas zelatina kapsulas ar
augstu D, vitamina devu

- Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina

« Nesatur gluténu, cukuru, krasvielas un
aromatizétajus

« Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas
no gaisa iedarbibas

« Uztura bagatinataji. Izgatavoti Danija, ievérojot
stingras kvalitates un dokumentacijas prasibas, kas
ir izvirzitas farmaceitisko preparatu razosanai

Sastavs viena kapsula:

D-Pearls Mega N40: 38 g (1520 IU) D, vitamina
D-Pearls 3000 N80: 75 ug (3000 IU) D, vitamina

Pharma Nord

www.pharmanord.lv

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.

LV_D-Pearls_AD_KaulaVeseliba_200x297_0817



Nellija Majore
Farmaceite

skrieSanu un aktuals klust jautajums par pareizu un piemérotu
apavu izveli. Lai ari Sobrid piedavajuma klasts ir pietiekami plass,
ir dazas lietas par pedu veselibu, kuras butu labi zinat ikvienam,
it ipasi tadél, ka ta ietekme ari cilvéka staju un muguras veselibas
stavokli. Konsulte klinikas “Aura Premium” fizikalas un rehabilitaci-

I estajoties pavasarim, arvien vairak cilveku uzsak nodarboties ar

jas medicinas arsts Arturs Kraucis.
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Podometrija ir metode, ar kuras palidzibu
var noteikt, ka cilvékam sadalas vertikala
slodze ne tikai starp vienu un otru kaju, bet
ari pasa péda, ka ari, ja ir kadas novirzes no
normas vai deformacijas.

Pie arsta ir jadodas bérniem, ja vecaki
pamana, ka bérns kaut ka nepareizi liek kajas
vai ari tad, ja bérnam, esot slodzes laika un
miera stavokli, sap kajas. Pieaugusajiem
jaapmkeleé specialists gadijumos, ja sap kajas,
ne tikai pédas, bet ari celgalu un muguras
sapes var liecinat par plakano pedu. Japievers
uzmaniba, ja péda paliek lielaka un pamanat,
ka mainas apavu izmeérs, kam pieaugusiem
cilvekiem nevajadzétu dzives laika mainities.
Peda sievietem izaug lidz apméram
seSpadsmit un virieSiem lidz divdesmit gadu
vecumam un péc tam, ja cilvékam ar veselibu
viss ir kartiba, pédu izmers nemainas, var
mainities velves augstums.

Attieciba uz skrieSanu, pirmais ieteikums
bitu neskriet pa asfalta segumu. Daliba
maratonos ir iznémums un parlieku lielu
launumu nenodaris, bet ikdienas treniniem
labak tomér izveléties meza tacinas, protams,
neaizmirstot sevi aizsargat pret ércém. Sporta
preCu veikalos var iegadaties piemérotus
apavus skrieSanai, izvéloties janem véra,
ka zolei jabut pietiekami biezai, it seviski
aizmuguréja dala, ar labu amortizaciju un
atbilstosu formu, kas nozime pie pirkstgaliem
planaka zole un papéza dala jabut vakuumam
vai gaisa spilvenam, kas nodroSina labu
amortizaciju pedam.

Ar skrieSanu nevajadzétu nodarboties, ja
ir plakana péda. Pavisam ir Cetras smaguma
pakapes, no kuram pirmas un otras gadijuma
nebutu vel tik kategoriski, bet tresas un
ceturtas pakapes gadijuma sapés ne tikai
pédas, bet sapes var izplatities kajas uz
augsu, mugura un Saja gadijuma paaugstinata
slodze vel vairak pasliktinas muguras
stavokli. Nav ieteicams skriet, ja kadreiz ir
bijusas locitavu traumas, pieméram, saites
plisums. Sievietém biezi médz but ikSka kaula
deformacija, kuras gadijuma skrieSana nav
ieteicama. Muguras problémas - spondiloze,
disku triice.

Ikdiena apavu izvélé janem véra
méreniba, kas nozimé, ka apaviem nevajag
but ar pavisam plakanu zoli un ne ari ar
loti augstiem papéziem. Norma papéza
augstumam ikdienas apaviem ir lidz
pieciem centimetriem. Tapat jaizvairas
no sasaurinatiem purngaliem, jo tie var
izraisit Skérsvelves deformaciju un talak var

attistities plakana peda. Sievietem, kuras ilgstosi katru
dienu nésa augstpapézu kurpes var veidoties saplacinata
Skérsvelve, 1kSka deformacija un attistities plakana péda.
Kurpju zolei ir jabut elastigai priekSéja treSdala, ipasi tas ir
svarigi bérnu apaviem, kuriem pédas velve vél tikai veidojas.
Ikdienas apavu zolei nav jabut loti biezai, bet ari ne loti
planai — jaizvélas videja biezuma. Svarigi, lai apviem ir stingra
kapite, kas labi notur papedi, lai neiet uz vienu vai otru pusi
ejot. Lai dzives laika neveidotos plakana péda un daZadas
cita veida deformacijas, pedu veselibai jaseko lidzi savlaicigi,
tapat ka jebkuras citas organisma sistémas veselibai.
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Inovativa hidrogela Hydronique® sistema, kura
nodrosina atru iedarbibu un atvieglo aktivas
sastavdalas noklusanu adas dzilakajos slanos.
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3 sildosie plaksteri

http:/ /menessaptieka.blogspot.com/
ar pilnu rakstu vari iepazities bloga
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Ideali pieméroti lietosanai: ! !ga
* muguras lejas dala ,?

¢ skausta rajona o
* muskuliem un locitavam
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3 atvésinosie plaksteri

Mazina pietakumu, remdé sapes:
¢ pietikumu péc traumam

* sasitumus, zilumus

* sastiepumus

.

Reklamas devéjs - SIA Amicus Pharma

AL THY STF

Deep Relief ceisso ¢ LOCITAVU UN MUSKULU SAPES

IBUPROFENUM, LEVOMENTHOLUM

Sapju mazino$s un dubultas iedarbibas gels. Atvésina un mazina locitavu un muskulu sapes
un iekaisumu, reimatiskas sapes, sapes sporta traumu un sastiepumu gadijumos.

Bezrecepsu zales. Pirms zalu lietosanas ripigi izlasiet instrukciju un

konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lieto3anu.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI!

PRE-PM-LV1710-02

Reklamas devéjs: «Biopartneris UAB»
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Rehabilitacija péc traumam

rehabilitacijas
medicinas arste
VCA "Elite"

H Dr. ALISA
s RJABIKOVA
g Fizikalas un

Kas ir rehabilitacija?

Mediciniska rehabilitacija ir pasa-
kumu komplekss péc traumam,
operacijam, saslimSanam, kuru dé|
pacientam raduSies dazadi funkcio-
nalie trauc&jumi. Ta nepiecieSama
tad, ja kada kermena dala bijusi ilg-
stoSi fikséta jeb imobilizéta, piemé-
ram, péc kaulu ldzuma, un locitava
vairs nav iesp&jams pilns kustibu ap-
joms. Rehabilitacija vajadziga péc or-
topédiskam operacijam, ja raduSies
sarezgljumi péc kaulu ldzumiem,
mezgijumiem, saiSu sastiepumiem,
sasitumiem un citam traumam.

Ja traumu arsté slimnica, jau péc
veselibas stavok|la stabilizéSanas
tiek uzsakta pacienta aktivizéSana
un pakapeniska rehabilitacija, kura
iesaistas fizioterapeits un citi re-
habilitacijas komandas specialisti.
Piemé&ram, péc rokas kaulu IGzuma,
kad ta bijusi ilgstoSi imobilizéta, jaat-
jauno kustibas. Tas nenotiek atri, jo
muskuli var atroféties dazu nedélu
laika. Rehabilitacijas specialists pa-
cientam jau laikus var ieteikt izomet-
riskos vingrinajumus, kurus var veikt
bez kustibam, vienkarsi sasprindzinot
muskulatdru. Pé&c izrakstiSanas no
slimnicas rehabilitaciju turpina vai nu
stacionara rehabilitacijas iestadé, vai
polikltnika. Lai to veiktu par valsts bu-
dZeta Idzek|iem, nepiecieSams fizika-
Ias un rehabilitacijas medicinas arsta
nosatijums no stacionara vai ambula-
toras pienemsanas.

Sastadisim planu!

Vispirms fizikaldas un rehabilitacijas
medicinas arsts izvérté pacienta sta-
vokli, nemot véra funkcionalus iero-
beZojumus un pasSa pacienta mérkus
un vajadzibas, tad izstrada rehabi-
litacijas planu. Svarigi ir ne tikai no-
vertét pacienta spéju kustéties un
veikt ikdienas aktivitates, bet art

www.kauluveseliba.lv

socialos faktorus, pieméram, profe-
siju. Rehabilitacijas mérkis ir péc ie-
spéjas atrak un pilnvértigak atgat to
funkcionalo stavokli, kads pacientam
bija pirms traumas, samazinat darba
nespéjas un komplikaciju risku.

Rehabilitacija
ir komandas darbs

Pacienta rehabilitacija iesaistas fi-
zioterapeits, ergoterapeits un citi
funkcionalie specialisti. 1zmantojot

dazadas metodes un paligtehnolo-
gijas, fizioterapeits pasivi un aktivi
palidz atjaunot un izstradat kustibas,
uzlabot Itdzsvaru un stabilitati, mus-
kulu izturibu un spéku, apmaca pa-
cientu veikt atbilstoSus vingrinajumus
arT majas. Savukart ergoterapeita pa-
Iidziba vérsta uz paSapripes spéju
atgdsanu, plaukstas sikas motori-
kas attistiSanu un locitavu kustibu
apjomu palielinaSanu, pieméram,
péc kaulu ldzuma un rokas vai kajas
imobilizacijas kada no piespiedu
pozam. NepiecieSamibas gadijuma
ergoterapeits arT konsulté pacientu

Laikus paaugstinot visparejo fizisko
sagatavotibu, nostiprinot dzilo muskulaturu
un locitavu saisu sistemu, trenejot lidzsvaru

un koordinaciju, iespejams biitiski mazinat
tadu traumu risku ka mugurkaula
starpskriemelu disku triices, muskulu un
saisu sastiepumi, plisumi, locitavu mezgijumi
vai pat kaulu liizumi

par apkartéjas vides pielagoSanu,
apmaca lietot vai pielago tehniskos
paliglidzek|us.

Ka var palidzét

Rehabilitacijas procesa var kombinét
dazadas fizioterapijas metodes: ak-
tivus vingrojumus muskulu spéka,
garuma, stabilitates, lidzsvara un ko-
ordinacijas uzlaboSanai, relaksacijas
tehnikas, pasivu locttavu kustibu iz-
stradi, dazadas miksto audu tehnikas,
specialas metodes, pieméram, slinga
terapiju, trenaZieru izmantoSanu un
citas. Nereti izmanto arT fizikalas me-
dicinas metodes - dazadas procedd-
ras sapju un taskas mazinasanai, audu
elasticitates uzlabo3sanai.
Rehabilitacijas metozu izvéle at-
kariga gan no pacienta visparéja ve-
selibas stavokla, gan traumas veida.
Pieméram, vai pacientam ir bijusi poli-
trauma ar vairaku kermena dalu ievai-
nojumiem, ldzumiem, iesp&jams, arl
galvas traumu, vai trauma skarusi tikai
kadu kermena dalu, pieméram, pleca
kaula lGzums, vai radusies arT miksto
audu, cipslu, nervu vai citi bojajumi.




Slinga terapija

Viena no saudzigakajam un mérktieci-
gakajam - uz noteiktu muskulu grupu
darbinaSanu orientétam fizioterapijas
metodém ir slinga jeb saiSu terapija,
kuras veikSanai nepiecieSams specials
aprikojums un saites ar dazadu elas-
tibas un pretestibas pakapi. Terapijas
batiba - veikt vingrojumus bez gravi-
tacijas spéka ietekmes. Lai to panaktu,
pacienta kermenis tiek iekarinats elas-
tigajas saités, laujot ienemt péc iespé-
jas értaku, nesapigaku pozu, tadéjadi
mazinot slodzi uz locttavam. Ar slinga
terapijas palidzibu iesp&jams panakt
gan noteiktu kermena dalu musku-
latdras atslabinasanu, sapju atvieg-
loSanu, trakciju (stiepSanu), gan veikt
dazadus stabilizéjoSus un stiepSanas
vingrojumus, vingrinajumus ar pre-
testTbu. Saja gadijuma iesp&jams veikt
sensomotoro  stimulaciju, kustibu
apjoma izstradi, mobilitates treninu,
muskulu spéka un izturibas, stabilita-
tes trenéSanu. Slinga terapiju izmanto,
lai palielinatu muskulu spéku, izturl-
bu un stiprinatu dzilo muskulataru.
Terapija lauj uzlabot locttavu stabili-
tati, palielinat kustibu apjomu, ka ar1
panakt sapju mazinasanos.

Lai panaktu labakus rezultatus, vé-
lakajos rehabilitacijas posmos papil-
dus var pievienot arT vingrojumus uz
trenazieriem. Ambulatori pieejama
ar fizioterapija baseina, kuras laika
vingrojumus veic ar mazaku slodzi uz
locttavam. To var izmantot arT pacien-
tiem ar lieko kermena svaru. Atkariba
no indikacijam un kontrindikacijam
ka papildindjumu pamata rehabilita-
cijas pasakumiem var veikt fizikalas
terapijas proceddras un masazu, ma-
zinot muskulatdiras sasprindzinajumu,
sapes vai lokalu tasku.

Fiziskas aktivitates - kaulu
veselibai

Nemot vé&rd muasdienu mazkustigo
dzivesveidu, nepiecieSamas regula-
ras mérenas fiziskas aktivitates. Tas
ir viens no buatiskiem faktoriem, kas
ietekmé kaula vielmainu un palidz péc
iespéjas ilgak uzturét kaulaudu mine-
ralo blivumu pietiekama liment. Tas
attiecas arT uz IGzumiem. Sekojot [1dzi
kaula dziSanai ldzuma vieta un paka-
peniski noslogojot ievainoto ekstremi-
tati, tiek uzlabota lokala apasinosana,
kas paatrina lizuma saaugsanu. =

SPECIALISTA VIEDOKLIS

OSTEODENSITOMETRIJA.

Diagnosticé osteoporozi savlaicigi!

Izmekléjums javeic:

e Sievietém péc 65 gadu vecuma,
pirms un péc menopauzes, ja pastav
riska faktori

e VirieSiem péc 70 gadu vecuma un
gadijumos, ja pastav riska faktori

e PieaugusSajiem, kuriem bijis [Gzums
minimalas traumas rezultata

e |kvienam, kurs lieto kaulu masu
samazinosus medikamentus

e Sakot osteoporozes terapijy, lai to
izvértétu dinamika

Laikus uzsakta terapija lauj izvairities
no kaulu lGzumiem.

Aura / Dubulti / Elite / Jugla /
Liepaja / Plavnieki / Pulss

@ Pieejami gan valsts apmaksati, gan maksas
osteodensitometrijas izmekl&jumi.

@ Pieraksts pa talr.: 677 99 977, 8828
vai www.epoliklinika.lv

Sl

linika

www.kauluveseliba.lv
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Fakti un miti par piena produktiem

MITS

Piens un citi piena produkti nav labi
kaulu veselibai, jo tie "veido skabi",
tapéc kalcijs iziet no kauliem, lai pasar-
gatu organismu no paskabinasanas.

&

$ Piens un jogurts nav "skabi veido-
joSie". Sagremoti tie veido neitralu
atlikumu. Turpretim cietie sieri, pie-
méram, Parmas un Cedaras siers, ir
skabi veidojoSie. Skabes, kas rodas
péc to baudiSanas, var neitralizét,
édot vairak auglu un darzenu.

FAKTI

www.kauluveseliba.lv
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¢ Kamér ar uzturu sanemat pie-

tiekamu kalcija daudzumu, jdsu
organisms nodroSina, lai tas nepie-
cieSama daudzuma cirkulétu visa
kerment. Ja kalcija uznemsana nav
pietieckama, arT ta limenis asinis
ir nepietiekams, tapéc kalcijs tiks
atbrivots no kauliem, padarot tos

trauslakus.

Rietumu valstis, kur salidzinajuma
ar citam kultaram cilvéki lieto vairak
piena produktu, cilvékiem ir lielaka
nosliece uz osteoporozi un kaulu lazu-
miem, salidzinot ar zemém, kur piena
produktus lieto maz.

MITS

FAKTI

V)

Osteoporozes attistibu un kaulu 1G-
zumu risku ietekmé Joti daudz fak-
toru. Saistiba starp kalcija patérinu
un kaulu lazumu risku ir salidzino-
Si zema neka saistiba starp kaulu
[Gzumu risku un citiem faktoriem.
Galvenais osteoporozi un kaulu 1G-
zumu risku noteicoSais faktors ir ge-
nétiska predispozicija. Citi faktori ir
dzivesveids un ieradumi, pieméram,
kermena masa, smékésana, alkoho-
la lietoSana, ka arT noteiktu medika-
mentu lietoSana un saslimsanas.
Valstis, kuras ir augsts kaulu lGzumu
skaits, ir valstis ar augstaku dzivildzi
(pieméram, Skandinavijas valstis).
Kaulu ldzumu skaits pieaug art
ne-Rietumu valstis, pieméram, King,
kur dzivildze pagarinas Iidztekus sé-
do3a dzivesveida izplatibai.

Piena produktu uznemsSana neno-
saka augstaku kaulu ldzumu skaitu,
tapat tikai piena produktu lietoSana
negaranté stiprus un veselus kaulus.

Q

Cilvéki ar laktozes jutigumu/nepanesi-
bu nevar lietot piena produktus.

&

Rietumu valstis pilniga laktozes ne-
panesiba ir Joti nelielam skaitam
cilveku.

Lielaka dala cilveku, kuri ir jutigi
pret laktozi, atklaj, ka vini tomér
var lietot daZus piena produktus,
pieméram, dabisko jogurtu vai sie-
rus. Nelielos daudzumos vini drikst
dzert arT pienu. Cilvéki izmégina
dazadus piena produktus un atklaj
tos, kurus vini var panest, ka ar1 vé-
lamo daudzumu, vai arT Sie cilvéki
lieto laktazi saturoSos medikamen-
tus, kad vien nepiecieSams. m

*

*

*

MITS

FAKTI

*

*

Pé&c Starptautiska Osteoporozes Fonda un
interneta materialiem sagatavojusi
Dr. Jekaterina Abolina

[/ International Osteoporosis
Foundation
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Jogurts osteoporozes profilaksei

Piena produkti ir zinami ka bagatigi
kalcija un D vitamina avoti. Pieméram,
pilnpiena jogurts ir otrais ar kalciju
bagatakais avots péc pilnpiena. Piena
produktos ir ne tikai kalcijs un D vita-
mins, bet arT olbaltumvielas, kas pa-
dara tos TpaSi vértigus vecaka gada
gajuma cilvékiem un bérniem.

2017. gada Zzurnalda Osteoporosis
International  tika publicéts Trijas
Trisvientbas koledZas darbinieku péti-
jums - vini pétija bezpiedevu jogurta
lietoSanas biezumu saistiba ar kaulu
mineralo blivumu, kaulu biomarkie-
ru aktivitati un fiziskam spé&jam cilve-
kiem, kas vecaki par 60 gadiem. Ka
liecina pétTljuma dati, biezaka jogurta
lietoSana uztura ne tikai uzlabo kaulu
mineralo blivumu sievietém (augs-
stibla kaulam par 3,1-3,9%), bet arT
samazina kaulu metabolo markieru
aktivitati virieSiem (tartrata izturigo
skabes fosfatazi, kas vecina osteo-
klastu aktivitati, samazinajums par
9,7%) salidzinajuma ar cilvékiem, kuri
jogutu lieto reti. Tapat tika secinats,

GRI€KU
JOGURTS

Grieku jogurta unikdlds ipasibas
jou daudzus gadsimtus nodrosina td
ipasd  un  pamafos  nemainigd
gatavoSanas metode. Sis seviskais
jogurta raZoSanas panémiens lauj
saglabat jogurti loti augstu kalcija un
olbaltumvielv  daudzumu. Tadgjadi
Grieku jogurts iegist biezdku,
krémigdku konsistenci dabiska un
fira veidi — bez biezindtdjiem,
stabilizatoriem vai E vielam. BALTAIS
Grieku jogurts bez piedevam lieliski
aizstds virkni citu piena produkiv —
kréjumu, biezpienu vai parasto
jogurtu, pieskirot &dieniem jaunu
gar$as dimensiju.

PAAUGSTINATS
OLBALTUMVIELU
SATURS

e

/&
(N

ka, lietojot jogurtu par devu vairak,
osteopénijas risks sievietém samazi-
nas par 31% un osteoporozes risks -
par 39%, bet virieSiem osteoporozes
risks samazinas pat par 52%. Tapat
biezaka jogurta lietoSana asocigjas ar
labaku fizisko paSsajatu un spéjam. m

Foto: shutterstock.com

*

Rakstu sagatavojusi Dr. Jekaterina Abolina
péc zurnala "Osteoporosis International"
raksta "Greater yogurt consumption is
associated with increased bone mineral
density and physical function in older adults"
2017. gada 1. maija datiem
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Kalcija un D vitamina daudzums partika”

No D vitamina D vitamina
. produkta | daudzums - produkta | daudzums
Produkti Daudzums uznemtais| produkta, Produkti Daudzums uznemtais| produkta,
kalcijs, mg| SV kalcijs, mg| SV
Zivis Piena produkti
§protes ej!é 100 g 300,0 820,0 Krievijas siers 100 g 400,0 38,0
= Latvijas siers 100 g 360,0 34,0
Atlantijas
sardines 100g 152,6 192,0 Cietais siers 100 g 288,0 20,0
(konservétas)
Siers 100g 220,8 20,0
Karpa 1008 200 988,0 Kazas siers 100 g 200,0 40,0
Silke 1008 13,6 1200,0 Jogurts (pilnpiena)) 250 ml 120,0 40,0
Menca 100 g 9,6 36,0 Govs piens 3,5%| 250 ml 120,0 52,0
Forele 100g 7,2 400,0 Kefirs 250 ml 120,0 35,0
Lasis 100 g 4,0 440,0 Vajpiens 250 ml 123,0 25,0
Paninas 250 ml 110,0 20,0
Sénes Kafijas kréjums 250 ml 100,0 2,5
Cefllenes 100g 15,0 212,0 Biezpiens 10% 100 g 20,0 12,0
S .
Baravikas 100g 0,0 8.0 Biezpiens 5% 100 g 52,0 4,0
- Vajpiena
Sitake senes 100 g 3,0 16,0 biégpiens 100g 48,0 4,0
Sampinjoni 100g 4,0 4,0 Skabais kréjums 100 g 44,0 5,0
Lacpurni 100 g 43,0 204 Sviests 100g 9,6 52,0

*Sagatavots péc /OF materialiem

www.kauluveseliba.lv
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D vitamina No DRVE] T E]
. produkta | daudzums . produkta | daudzums
Produkti Daudzums uznemtais| produkta, Produkti Daudzums uznemtais| produkta,
kalcijs, mg| SV kalcijs, mg| SV
Gala un olas Augli, Zavéti augli
Vistas ola 1 gab. 11,40 88,0 Rozines 100g 20,0 0,0
Apelsini 100g 16,8 0,0
IEB I 100g 220 0.0 Avenes 100 g 16,0 0.0
Titara gala 100g 5,20 16,0 Kivi 100 g 15,2 0,0
Piles gala 100 g 4,80 4,0 Mandarini 100 g 13,2 0,0
Janogas 100¢g 12,0 0,0
Skinkis 100g 4,40 90,0 Zemenes 100 g 10,4 0,0
Liellopa aknas 100 g 4,00 150,0
. : - . -
\c/éslgasa\llsl 100 g 400 6,0 Kalcija' un D vitamina
1aga ieteicamas dienas devas
Medijuma gala 100 g 4,00 0,0 P
alcija b vitamina
Truga gala 100 g 3,60 0.0 ) 72 2K mg IDD, SV
Cokgala 100 g 2,00 10,0 Zidaini ITdz 6 ménesiem 200 400
Liellopa gala 1008 2,00 40,0 Zidaini 6-12 ménesi 260 400
Rieksti, séklas Bérni 1-3 gadi 700 600
Sezama séklas 100g 268,0 0,0 Bérni 4-8 gadi 1000 600
Mandeles 100 g 100,0 0,0
Bérni/pusaudzi 9-18 gadi 1300 600
Lazdu rieksti 100g 90,4 0,0
Pistacijas 100 g 54,4 0,0 Pieaugusie 19-50 gadi 1000 600
Indijas rieksti 100g 40,0 0,0
Saulespuku VirieSi 51-70 gadi 1000 600
seklas 100 g 40,0 0,0
Valrieksti 100g 348 0,0 Sievietes 51-70 gadi 1200 600
Lz szl 100 2245 L Vecaki par 70 gadiem 1200 800
Darzeni, paksaugi, zalumi u. tml. Grutnieces/baro ar krati,
N, p 8!, za 19-50 gadi 1000 600
Svaigs baziliks 100 g 148,0 1,0 o .
stersil IDD - ieteicama diennakts deva
Petersili 100 98,0 2.0 SV - starptautiskas vientbas
Svaigas dilles 100g 92,0 2,0
Kaposts 100 84,0 0,0 _ .. . ..
P E Dzérieni, kas izskalo kalciju
Cuku pupas 100 g 78,8 0,0
Darza pupinas 100g 77,6 0,0 No produkta
Raibas pupinas 100 g 68,0 0,0 uznemtais kalcijs
Maurloki 100 g 52,0 0,0 (mg)
Baltas pupinas 100 g 42,4 0,0 Melna téja 250 ml -302,0
Brokoli 100g 41,6 0,0
Zala téja 250 ml -302,0
Zirni 100 g 20,0 0,0
Skabati kaposti | 100g 19,2 0,0 Malta kafija 250 ml -146,0
Lapu salati 100g 14,8 0,0 Skisto3a kafija 250 ml -16,0

'Osteoporozes kliniskas vadlinijas, Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacija, Riga, 2011

2Food and Nutrition Board, Institute of Medicine of The National Academies, 2017
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Edisim garsigi un stiprinasim kaulus!

Salatu grozini
ar sieru un jogurtu

So uzkodas recepti piedava slave-
nais italu Sefpavars Marko Olivjeri.
Uzkoda ir garSiga, satiga un ar kal-
ciju bagata. Viena porcija satur 44%
ikdiena nepieciesama jeb 437 mg
kalcija, 0,29 SV D vitamina un 13 g
olbaltumvielu.

Sastavdalas (8 porcijam)
¢ 1/2 salatu galvinas
¢ 120 g Edam siera
¢ 120 g Ementales siera

120 g Fontina siera (var aizstat ar
Holandes vai Maasdam sieru)

Té&jkarote olivellas

Siera fondi
Moitié-Moitié
FondT ir tradicionals Sveices édiens.
FondT recepte Moitié-Moitié jeb
"puse uz pusi" tiek uzskatita par
"Ista" fondl recepti, kad é&diena
pagatavosana izmanto tikai divus
| sieraveidus. Sis &diens is loti bagats
ar kalciju, D vitaminu un olbaltum-
vielam. Viena porcija satur vidgji
1535 mg jeb 153.5% kalcija, 1.70 SV
- D vitamina un 60 g olbaltumvielu.
- #l Japiebilst, ka Sis édiens ir ar augstu
' kaloriju saturu, tapéc ieteicams to
izvéléties par pamatédienu.
Sastavdalas (4 porcijam)
400 g rivéta Ementales siera
400 g Grijéras (Gruyére) siera”
350 ml baltvina
4 édamkarotes kukurazas vai
kartupelu cietes
¢ 1 téjkarote citrona sulas
¢ 1 kiploka daiva

|

* 00 00 00

_

www.kauluveseliba.lv

¢ 80 ml jogurta bez piedevam ar
zemu tauku saturu

¢ BuntTte svaigu pétersiju
¢ Sals un pipari

PagatavoSana

1. Salatu galvinu sadaliet lapas,
nomazgajiet un nosusiniet tas.
Izveidojiet no lapam astonus
grozinus.

. Sarivéjiet sieru uz rupjas rives,
sajauciet un izlieciet grozinos.

. Mércei sajauciet jogurtu ar oliv-
ellu, pievienojiet sali un piparus
péc garsas. Parlejiet grozinus ar
merci.

. Parkaisiet ar smalki sakapatiem
pétersiliem.

Muskatrieksts, sals un pipari
Baltmaize, viegli apgrauzdéta,
sagriezta gabalinos

PagatavoSana

1. Panemiet katlinu ar biezu pamat-
ni un ierivéjiet to no iekSpuses ar
kiploku.

2. Sajauciet Ementales sieru ar kuku-
razas vai kartupelu cieti, baltvinu
un citrona sulu. Lieciet katlina uz
Ieénas uguns, ITdz siers izkast.

3. Pievienojiet Grijéras sieru un gar-
Svielas, I1dz izveidojas viendabiga
staipiga siera masa.

4. Parlejiet karsto siera masu fondt
trauka un uzlieciet to uz lénas
uguns vai svecites, lai masa neat-
dziest un nesacieté.

5. Fondi tradicionali pasniedz ar
apgrauzdétiem baltmaizes gaba-
liniem, ko iemércét siera masa.

** 0

*Gadijuma, kad nav pieejams Grijéras
siers, to var aizvietot ar lidzigu puscietu
sieru.

pck.com. Foto ir ilUStrativs

N -
Foto: shutterstock.com. Foto ir ilustra
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Fljotlegur og goour —
atrs un garsigs

zivs ediens

So recepti piedava Islandes Osteo-
porozes savienibas parstavis uztura
specialists Olafurs G. Samundsons
(Olafur G. Seemundsson). Ta ka Islan-
des nacionalas virtuves pamata ir
zivju un jaras velSu édieni, art ST re-
cepte nav iznémums. Viena porcija
satur pusi jeb 531 mg no ikdiena ne-
piecieSama kalcija, 3,91 SV D vitamina
un 61 g olbaltumvielu.
Sastavdalas (8 porcijam)

500 g mencas vai piksas filejas

¢ 250 g riveta siera

$ 1,5 glazes piena

¢ 1,5 glazes buljona

¢ 300 g kartupelu

¢ 3 burkani

$ 2sipoli

$ 2 seleriju kati

*0

Pilditas pliimes

Sis deserts ir viegli pagatavojams un
garsSos visai gimenei. Viena porcija
satur 66 mg no ikdiena nepiecieSa-
ma kalcija un 9 g olbaltumvielu.
Sastavdalas (10 porcijam)

20 Zavétas plames

250 ml salda sausa sarkanvina
250 g grieku jogurta

250 g tahini pastas (100 g

viegli apgraudzétu sezamséklu
sablendét ar 15 ml olivellas)

150 g mande]u skaidinu

Medus vai klavu sTrups
Pagatavo3ana

1. levietojiet Zavétas plumes stikla
trauka un parlejiet ar vinu, laujiet
izmércéties 3-4 stundas.

L2 JEER 2 N 2 B 2 4

3

A

L2 I 2 2

Foto: shutterstock.com. Fotolir flustrativs fakstugs:

2. Smalki sagrieziet sipolu un apce-

3. Pievienojiet filejas, darzenus un

4. Pievienojiet pienu un pusi no

5. So edienu pasniedz ar svaigiem

2. Apvienojiet grieku jogurtu ar ta-

3. Apcepiet mande|u skaidinas ce-

4. Nosusiniet plomes un izveido-

5. Pirms pasniegSanas parlejiet ar

Labu apetiti!

GARDEZIEM 33

$ 30 gsviesta

¢ 2 édamkarotes miltu

Sals un pipari

Pagatavo3ana

1. Atdaliet fileju no adas un asa-
kam. Sagrieziet salminos kar-

tupejus, burkanus un seleriju
katus.

*0

piet sviesta ITdz zeltainai krasai.
Pievienojiet miltus un kartigi ap-
maisiet. LEnam pievienojiet bul-
jonu un vélreiz kartigi apmaisiet.

garSvielas. Uzlieciet pannai vaku
un sautéjiet visu uz Ié€nas uguns
aptuveni 15 mindtes vai kamér
kartupeli ir gatavi.

siera. Uzlieciet zivs filejas pa virsu
un parkaisiet ar atlikuso sieru.

Sutiniet zem vaka vél 5 minates.

salatiem un maizi.

hini pastu un uz stundu ielieciet
ledusskapr.
170°C

peskrasni [[dz zeltainai

krasai.

jiet nelielu padzilinajumu katra
pldmé. Ar nelielu karotTti vai naza
galu iepildiet plomés jogurta un
tahini pastas pildTjumu.

medu vai klavu sirupu un parkai-
siet ar mande|u skaidinam.

Péc Starptautiska Osteoporozes fonda
materialiem sagatavojusi rezidente
Dr. Jekaterina Abolina

P International Osteoporosis
Foundation

www.kauluveseliba.lv
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Lasi iepriekSéjos
"Kaulu Veseliba" numuros

PASAULES
OSTEOPOROZES
DIENA 2017

2 is

NELAUJIET OSTEOPOROZEI
J0s saLAUZT:

Osteoporoze Latvija
Sports pacientiem
ar osteoporozi

*0 o0

*

ortozes!

*

Kadas analizes javeic
artritu gadijuma?
Glikozamins -

kadu lietot?

LocTtavu sapes gados
vecakiem cilvékiem.
Ko vél var darit?

*

*

D vitamina
arpusskeleta efekti
Jaunako pétijumu dati
par D vitaminu Latvija
D vitamins gados
vecakiem cilvékiem

*

*

*

Paligs mugurkaulam -

*
*

L2 2R 2 2

*

LU

esehba

Osteoartrita
gadijuma - ortozes!
Fakti par osteoartritu
Rehabilitologs

par osteoartritu

KAULU

erseh]oa

Gleznotaja

Inta Dobraja

par osteoporozi
Novitate
osteoporozes
arstésana
Osteoporotisku
skriemelu ldzumu
arstésana

KAULU

s ————veselba

*
*

*

VirieSiem -

stiprus kaulus!
Jaunakais
osteoporozes
arstésana virieSiem
ViriesSi! Ko jds zinat
par kaulu veseltbu?

www.kauluveseliba.lv

"PASAULES OSTEOPOROZES DIENA
20, OKTOBRIS.

MILET SaVUS KAULUS
UNDOMAIET AR NAKOTNI

' -
—™
i
—d

¢ Z0d spéks muskulos.

Ko darTt?

$ Muskulu izdilSana jeb

*

sarkopénija.

Ka to izvértét?
Vecums nav slimiba.
Kas sagaidams?

KAULU

veseliba

BEZAKSAS AVIZE

¢ Baiba Sipeniece

par kaulu veseltbu

$ Kadus izmeklgjumus

*

* o0

veikt kauliem

un locttavam?

Ja vézis boja kaulus,
var palidzét!

Reimatordais artrits
Osteoporoze

un osteoartrits -
kas jazina?

Kas jauns

par podagru?

auksti spiesta
nerafinéta
Linséklu
ella

LINSEKLU ELLA

Laba izvéle veseligam uzturam!

e Ellaieglta no augstvértigam linu séklam
ar aukstas spieSanas metodi.

® Linséklu ella ir unikals taukskabju avots,
ta satur vértigas omega-3 un omega-6
taukskabes, kas stiprina organisma imunitati,
samazina holesterina [Tmeni asinis, uzlabo
smadzenu darbibu u.c.

LietoSana: svaiga veida salatos, mércés, ar
varitiem kartupeliem, putras vai dzerot pa 1-2
tejkarotém diena.

Produktu var iegadaties veikalu tiklos RIMI,

MAXIMA, top!, ELVI, STOCKMANN, SKY, ka
ari citos partikas veikalos Latvija.

WWW.IECAVNIEKS.LV




Savlaicigi veiciet osteoporozes diagnostiku
un uzsaciet arstésanu luizumu noversanai

OsteoMed SPEKS IR KAULOS

KAULU VESELIBAS DIAGNOSTIKA

Osteodensitometrijas
(DXA) izmeklejums
nepiecieSsams

» sievietém menopauzeé un

pécmenopauze
(skatit osteoporozes riska faktorus)

» visam sievietém péc 65 gadu vecuma

« virieSiem 50 - 69 gadu vecuma,
ja ir osteoporozes risks
(skatit osteoporozes riska faktorus)

. visiem virieSiem péc 70 gadu
vecuma

« visiem, kam bijis kaulu luizums
péc 50 gadu vecuma

Riska faktori, kuri
paaugstina osteoporozes
un kaulu luzumu risku

*
. osteoporoze gimenes locekliem Atcer IES!

o kaulu luzums nenozimigas traumas
rezultata vai bez traumas

! Osteoporoze ir loti izplatita, seviski sievietém pécmenopauzes
vecuma. Novecojot samazinas kaulu mineralais blivums un kauli

« mazkustigs dzivesveids Klust trausli. Cilvekiem ar osteoporozi pat neliels kritiens var
o e e r%dit smagus un kroplojoSus mugurkaula skriemelu, giiZas vai
citu kaulu luzumus.

o pazeminats kermena svars ! Osteodensitometrija
. ilgstosana medikamentu lietosana (DXA) ir precizakais

(piem., glikokortikoidi) veids kaulu veselibas

. . . novértésanai
o vielmainas traucejumi
3 un osteoporozes

. nepietiekams kalcija un diagnosticésanai. Parasti

D vitamina daudzums uztura tiek noteikts mugurkaula

(dieta, nepilnveértigs uzturs) skriemelu un guzas kaulu
« smeékeSana, alkohola un kafijas blivurms.

(vairak ka 4 tases diena) lietosana ! Osteoporozes diagnozes

apstiprinajums ar

ostodensitometrijas metodi (DXA) ir obligats, lai pacients

» virieSiem - zems testosterona varétu sanemt valsts kompensétos medikamentus osteoporozes
daudzums arstésanai un lizumu novérsanai.

o reimatiskas slimibas

Izmeklejumu var veikt:

Medicinas centrs ,,Pulss 5” Veselibas centrs ,Plavnieki”  Poliklinika ,AURA R”
° Lacplesa iela 38, Riga A.Saharova iela 16, Riga Nicgales iela 5, Riga
Talrunis: 27006001 Talrunis: 67136971, 67136972 Talrunis: 27018337, 67799977
\ Dubultu poliklinika Medicinas centrs ,,Elite” Jekabpils regionala slimnica
O SteoMe d Slokas iela 26, Jurmala AnninmuiZzas bulvaris 85, Riga A.Pormala iela 125, Jekabpils
T e ety Talrunis: 27018330, 27018331 Talrunis: 67421882, 26135450 Talrunis: 65237840

Kaulu blivuma noteiksana un osteoporozes
diagnostika ar zema starojuma DXA aparaturu




(&/ - ; "TAwjas Osteoporozes
« International Osteoporosis un kaulu metabolo

Foundation

e eyt (slimibu asociacija

PASAULES OSTEOPOROZES
DIENA 2018 LATVIJA

NELAUJIET OSTEOPOROZEI JUS SALAUZT!

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacija aicina visus interesentus
uz bezmaksas izglitojosSo pasakumu 20. oktobrT, no plkst. 11.00
Paula Stradina Medicinas véstures muzeja Riga, Antonijas iela 1

IR Osteoporoze ir hroniska un progreséjosa
kaulu slimiba, kurai raksturigs pazeminats

T E 0 PO ROZ E'? kaulu mineralais blivums un palielinats kaulu
° lGzumu risks.

near OSTEOPOROZI

@‘ SAVLAICIGI DIAGNOSTICEJOT ’ﬂ\

UN
e PEC 50 GADU VECUMA
/n\,w VAR NOTIKT KAULU LUZUMS
OSTEOPOROZES DEL

%
UN ARSTEJOT OSTEOPOROZI, N o
KAULU LUZUMU RISKS /lun\
AR OSTEOPOROZI SLIMO

PASAULE NOTIEK KAULU LOZUMS } VAIRAK NEKA
OSTEOPOROZES DEL PACIENTU PASAULE

PROGRAMMA: izglitojo3as lekcijas un diskusijas

plkst. 11.00 AtklaSana: Paula Stradina Medicinas vestures muzeja direktore Edtte Berzina un
Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacijas prezidents Ingvars Rasa

plkst. 11.10 Osteoporozes aktualitates Latvija 2018. Dr. Ingvars Rasa, LOKMSA prezidents, RAKUS, RSU

plkst. 11.15 LOKMSA Pacientu atbalsta grupas.
Inguna Leite, LOKMSA atbalsta grupu koordinators LOKMSA, PSKUS, RSU

plkst. 11.20 Osteoporozes riska faktori un vitamina D nozime arstésana.
Dr. Maija Mukane, LOKMSA, RAKUS, VCA, RSU

plkst. 11.40 Kalcija nozime osteoporozes arstéSana un kaulu blivuma noteikSana ar osteodensitometriju.
Dr. Maija Mukane, LOKMSA, RAKUS, VCA, RSU

plkst. 11.50 Rehabilitacija osteoporozé. Dr. Guna Vitolina, VCA
plkst. 12.00 Osteoporozes arstéSanas jautajumi. Dr. Inara Adamsone, LOKMSA, PSKUS, RSU

Ikviens laipni aicinats uzzinat vairak par osteoporozi,
tas riska faktoriem, profilaksi, diagnostiku un arstésanu!
Uzzinas:

Inguna Leite, mob. tel.: 26 119 181
www.kauluveseliba.lv



