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Iestājoties pavasarim, arvien vairāk cilvēku uzsāk nodarboties ar 
skriešanu un aktuāls kļūst jautājums par pareizu un piemērotu 
apavu izvēli. Lai arī šobrīd piedāvājuma klāsts ir pietiekami plašs, 

ir dažas lietas par pēdu veselību, kuras būtu labi zināt ikvienam, 
it īpaši tādēļ, ka tā ietekmē arī cilvēka stāju un muguras veselības 
stāvokli. Konsultē klīnikas “Aura Premium” fizikālās un rehabilitāci-
jas medicīnas ārsts Artūrs Kraucis.



Podometrija  ir metode, ar kuras palīdzību 
var noteikt, kā cilvēkam sadalās vertikālā 
slodze ne tikai starp vienu un otru kāju, bet 
arī pašā pēdā, kā arī, ja ir kādas novirzes no 
normas vai deformācijas. 

Pie ārsta ir jādodas bērniem, ja vecāki 
pamana, ka bērns kaut kā nepareizi liek kājas 
vai arī tad, ja bērnam, esot slodzes laikā un 
miera stāvoklī, sāp kājas. Pieaugušajiem 
jāapmkelē speciālists gadījumos, ja sāp kājas, 
ne tikai pēdas, bet arī ceļgalu un muguras 
sāpes var liecināt par plakano pēdu. Jāpievērš 
uzmanība, ja pēda paliek lielāka un pamanat, 
ka mainās apavu izmērs, kam pieaugušiem 
cilvēkiem nevajadzētu dzīves laikā mainīties. 
Pēda sievietēm izaug līdz apmēram 
sešpadsmit un vīriešiem līdz divdesmit gadu 
vecumam un pēc tam, ja cilvēkam ar veselību 
viss ir kārtībā, pēdu izmērs nemainās, var 
mainīties velves augstums.

Attiecībā uz  skriešanu, pirmais ieteikums 
būtu neskriet pa asfalta segumu. Dalība 
maratonos ir izņēmums un pārlieku lielu 
ļaunumu nenodarīs, bet ikdienas treniņiem 
labāk tomēr izvēlēties meža taciņas,  protams, 
neaizmirstot sevi aizsargāt pret ērcēm. Sporta 
preču veikalos var iegādāties piemērotus 
apavus skriešanai, izvēloties jāņem vērā, 
ka zolei jābūt pietiekami biezai, it sevišķi 
aizmugurējā daļā, ar labu amortizāciju un 
atbilstošu formu, kas nozīmē pie pirkstgaliem 
plānāka zole un papēža daļā jābūt vakuumam 
vai gaisa spilvenam, kas nodrošina labu 
amortizāciju pēdām.

Ar skriešanu nevajadzētu nodarboties, ja 
ir plakanā pēda. Pavisam ir četras smaguma 
pakāpes, no kurām pirmās un otrās gadījumā 
nebūtu vēl tik kategoriski, bet trešās un 
ceturtās pakāpes gadījumā sāpēs ne tikai 
pēdas, bet sāpes var izplatīties kājās uz 
augšu, mugurā un šajā gadījumā paaugstināta 
slodze vēl vairāk pasliktinās muguras 
stāvokli. Nav ieteicams skriet, ja kādreiz ir 
bijušas locītavu traumas, piemēram, saites 
plīsums. Sievietēm bieži mēdz būt īkšķa kaula 
deformācija, kuras gadījumā skriešana nav 
ieteicama. Muguras problēmas ‒ spondiloze, 
disku trūce.

Ikdienā  apavu izvēlē jāņem vērā 
mērenība, kas nozīmē, ka apaviem nevajag 
būt ar pavisam plakanu zoli un ne arī ar 
ļoti augstiem papēžiem. Norma papēža 
augstumam ikdienas apaviem ir līdz 
pieciem centimetriem. Tāpat jāizvairās 
no sašaurinātiem purngaliem, jo tie var 
izraisīt šķērsvelves deformāciju un tālāk var 

attīstīties plakanā pēda. Sievietēm, kuras ilgstoši katru 
dienu nēsā augstpapēžu kurpes var veidoties saplacināta 
šķērsvelve, īkšķa deformācija un attīstīties plakanā pēda. 
Kurpju zolei ir jābūt elastīgai priekšējā trešdaļā, īpaši tas ir 
svarīgi bērnu apaviem, kuriem pēdas velve vēl tikai veidojas. 
Ikdienas apavu zolei nav jābūt ļoti biezai, bet arī ne ļoti 
plānai ‒ jāizvēlas vidēja biezuma. Svarīgi, lai apviem ir stingra 
kapīte, kas labi notur papēdi, lai neiet uz vienu vai otru pusi 
ejot. Lai dzīves laikā neveidotos plakanā pēda un dažādas 
cita veida deformācijas, pēdu veselībai jāseko līdzi savlaicīgi, 
tāpat kā jebkuras citas organisma sistēmas veselībai.

LOCĪTAVU UN MUSKUĻU SĀPES
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»Deep Relief Gels 50 g

IBUPROFENUM, LEVOMENTHOLUM

Sāpju mazinošs un dubultas iedarbības gels. Atvēsina un mazina locītavu un muskuļu sāpes 
un iekaisumu, reimatiskas sāpes, sāpes sporta traumu un sastiepumu gadījumos.

ZĀĻU NEPAMATOTA LIETOŠANA IR KAITĪGA VESELĪBAI!

Bezrecepšu zāles. Pirms zāļu lietošanas rūpīgi izlasiet instrukciju un 
konsultējieties ar ārstu vai farmaceitu par zāļu lietošanu. 

http://menessaptieka.blogspot.com/ 
ar pilnu rakstu vari iepazīties blogā
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Kas ir rehabilitācija?
Medicīniskā rehabilitācija ir pasā-
kumu komplekss pēc traumām, 
operācijām, saslimšanām, kuru dēļ 
pacientam radušies dažādi funkcio-
nālie traucējumi. Tā nepieciešama 
tad, ja kāda ķermeņa daļa bijusi ilg-
stoši fiksēta jeb imobilizēta, piemē-
ram, pēc kaulu lūzuma, un locītavā 
vairs nav iespējams pilns kustību ap-
joms. Rehabilitācija vajadzīga pēc or-
topēdiskām operācijām, ja radušies 
sarežģījumi pēc kaulu lūzumiem, 
mežģījumiem, saišu sastiepumiem, 
sasitumiem un citām traumām.

Ja traumu ārstē slimnīcā, jau pēc 
veselības stāvokļa stabilizēšanas 
tiek uzsākta pacienta aktivizēšana 
un pakāpeniska rehabilitācija, kurā 
iesaistās fizioterapeits un citi re
habilitācijas komandas speciālisti. 
Piemēram, pēc rokas kaulu lūzuma, 
kad tā bijusi ilgstoši imobilizēta, jāat-
jauno kustības. Tas nenotiek ātri, jo 
muskuļi var atrofēties dažu nedēļu 
laikā. Rehabilitācijas speciālists pa-
cientam jau laikus var ieteikt izomet-
riskos vingrinājumus, kurus var veikt 
bez kustībām, vienkārši sasprindzinot 
muskulatūru. Pēc izrakstīšanās no 
slimnīcas rehabilitāciju turpina vai nu 
stacionārā rehabilitācijas iestādē, vai 
poliklīnikā. Lai to veiktu par valsts bu-
džeta līdzekļiem, nepieciešams fizikā-
lās un rehabilitācijas medicīnas ārsta 
nosūtījums no stacionāra vai ambula-
torās pieņemšanas.

Sastādīsim plānu!
Vispirms fizikālās un rehabilitācijas 
medicīnas ārsts izvērtē pacienta stā-
vokli, ņemot vērā funkcionālus iero-
bežojumus un paša pacienta mērķus 
un vajadzības, tad izstrādā rehabi-
litācijas plānu. Svarīgi ir ne tikai no-
vērtēt pacienta spēju kustēties un 
veikt ikdienas aktivitātes, bet arī 

sociālos faktorus, piemēram, profe-
siju. Rehabilitācijas mērķis ir pēc ie-
spējas ātrāk un pilnvērtīgāk atgūt to 
funkcionālo stāvokli, kāds pacientam 
bija pirms traumas, samazināt darba 
nespējas un komplikāciju risku.

Rehabilitācija  
ir komandas darbs
Pacienta rehabilitācijā iesaistās fi-
zioterapeits, ergoterapeits un citi 
funkcionālie speciālisti. Izmantojot 
dažādas metodes un palīgtehnolo-
ģijas, fizioterapeits pasīvi un aktīvi 
palīdz atjaunot un izstrādāt kustības, 
uzlabot līdzsvaru un stabilitāti, mus-
kuļu izturību un spēku, apmāca pa-
cientu veikt atbilstošus vingrinājumus 
arī mājās. Savukārt ergoterapeita pa-
līdzība vērsta uz pašaprūpes spēju 
atgūšanu, plaukstas sīkās motori-
kas attīstīšanu un locītavu kustību 
apjomu palielināšanu, piemēram, 
pēc kaulu lūzuma un rokas vai kājas 
imobilizācijas kādā no piespiedu 
pozām. Nepieciešamības gadījumā 
ergoterapeits arī konsultē pacientu 

par apkārtējās vides pielāgošanu, 
apmāca lietot vai pielāgo tehniskos 
palīglīdzekļus. 

Kā var palīdzēt
Rehabilitācijas procesā var kombinēt 
dažādas fizioterapijas metodes: ak-
tīvus vingrojumus muskuļu spēka, 
garuma, stabilitātes, līdzsvara un ko-
ordinācijas uzlabošanai, relaksācijas 
tehnikas, pasīvu locītavu kustību iz
strādi, dažādas mīksto audu tehnikas, 
speciālas metodes, piemēram, slinga 
terapiju, trenažieru izmantošanu un 
citas. Nereti izmanto arī fizikālās me-
dicīnas metodes – dažādas procedū-
ras sāpju un tūskas mazināšanai, audu 
elasticitātes uzlabošanai.

Rehabilitācijas metožu izvēle at-
karīga gan no pacienta vispārējā ve-
selības stāvokļa, gan traumas veida. 
Piemēram, vai pacientam ir bijusi poli
trauma ar vairāku ķermeņa daļu ievai-
nojumiem, lūzumiem, iespējams, arī 
galvas traumu, vai trauma skārusi tikai 
kādu ķermeņa daļu, piemēram, pleca 
kaula lūzums, vai radušies arī mīksto 
audu, cīpslu, nervu vai citi bojājumi.

Rehabilitācija pēc traumām

Dr. ALISA 
RJABIKOVA
Fizikālās un 
rehabilitācijas 
medicīnas ārste
VCA "Elite"Fo
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SPECIĀLISTA VIEDOKLIS

Laikus paaugstinot vispārējo fizisko 
sagatavotību, nostiprinot dziļo muskulatūru 
un locītavu saišu sistēmu, trenējot līdzsvaru 
un koordināciju, iespējams būtiski mazināt 

tādu traumu risku kā mugurkaula 
starpskriemeļu disku trūces, muskuļu un 

saišu sastiepumi, plīsumi, locītavu mežģījumi 
vai pat kaulu lūzumi



27

www.kauluveseliba.lv

Slinga terapija
Viena no saudzīgākajām un mērķtiecī-
gākajām – uz noteiktu muskuļu grupu 
darbināšanu orientētām fizioterapijas 
metodēm ir slinga jeb saišu terapija, 
kuras veikšanai nepieciešams speciāls 
aprīkojums un saites ar dažādu elas-
tības un pretestības pakāpi. Terapijas 
būtība – veikt vingrojumus bez gravi-
tācijas spēka ietekmes. Lai to panāktu, 
pacienta ķermenis tiek iekarināts elas-
tīgajās saitēs, ļaujot ieņemt pēc iespē-
jas ērtāku, nesāpīgāku pozu, tādējādi 
mazinot slodzi uz locītavām. Ar slinga 
terapijas palīdzību iespējams panākt 
gan noteiktu ķermeņa daļu musku-
latūras atslābināšanu, sāpju atvieg-
lošanu, trakciju (stiepšanu), gan veikt 
dažādus stabilizējošus un stiepšanās 
vingrojumus, vingrinājumus ar pre-
testību. Šajā gadījumā iespējams veikt 
sensomotoro stimulāciju, kustību 
apjoma izstrādi, mobilitātes treniņu, 
muskuļu spēka un izturības, stabilitā-
tes trenēšanu. Slinga terapiju izmanto, 
lai palielinātu muskuļu spēku, izturī-
bu un stiprinātu dziļo muskulatūru. 
Terapija ļauj uzlabot locītavu stabili-
tāti, palielināt kustību apjomu, kā arī 
panākt sāpju mazināšanos.

Lai panāktu labākus rezultātus, vē-
lākajos rehabilitācijas posmos papil-
dus var pievienot arī vingrojumus uz 
trenažieriem. Ambulatori pieejama 
arī fizioterapija baseinā, kuras laikā 
vingrojumus veic ar mazāku slodzi uz 
locītavām. To var izmantot arī pacien-
tiem ar lieko ķermeņa svaru. Atkarībā 
no indikācijām un kontrindikācijām 
kā papildinājumu pamata rehabilitā-
cijas pasākumiem var veikt fizikālās 
terapijas procedūras un masāžu, ma-
zinot muskulatūras sasprindzinājumu, 
sāpes vai lokālu tūsku.

Fiziskās aktivitātes – kaulu 
veselībai
Ņemot vērā mūsdienu mazkustīgo 
dzīvesveidu, nepieciešamas regulā-
ras mērenas fiziskās aktivitātes. Tas 
ir viens no būtiskiem faktoriem, kas 
ietekmē kaula vielmaiņu un palīdz pēc 
iespējas ilgāk uzturēt kaulaudu mine-
rālo blīvumu pietiekamā līmenī. Tas 
attiecas arī uz lūzumiem. Sekojot līdzi 
kaula dzīšanai lūzuma vietā un pakā-
peniski noslogojot ievainoto ekstremi-
tāti, tiek uzlabota lokālā apasiņošana, 
kas paātrina lūzuma saaugšanu. ▪

SPECIĀLISTA VIEDOKLIS
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Piens un citi piena produkti nav labi 
kaulu veselībai, jo tie "veido skābi", 
tāpēc kalcijs iziet no kauliem, lai pasar-
gātu organismu no paskābināšanas. 

 �Piens un jogurts nav "skābi veido-
jošie". Sagremoti tie veido neitrālu 
atlikumu. Turpretim cietie sieri, pie-
mēram, Parmas un Čedaras siers, ir 
skābi veidojošie. Skābes, kas rodas 
pēc to baudīšanas, var neitralizēt, 
ēdot vairāk augļu un dārzeņu.

MĪTS

FAKTI

 �Kamēr ar uzturu saņemat pie-
tiekamu kalcija daudzumu, jūsu 
organisms nodrošina, lai tas nepie-
ciešamā daudzumā cirkulētu visā 
ķermenī. Ja kalcija uzņemšana nav 
pietiekama, arī tā līmenis asinīs 
ir nepietiekams, tāpēc kalcijs tiks 
atbrīvots no kauliem, padarot tos 
trauslākus.

Rietumu valstīs, kur salīdzinājumā 
ar citām kultūrām cilvēki lieto vairāk 
piena produktu, cilvēkiem ir lielāka 
nosliece uz osteoporozi un kaulu lūzu-
miem, salīdzinot ar zemēm, kur piena 
produktus lieto maz.

MĪTS

 �Osteoporozes attīstību un kaulu lū-
zumu risku ietekmē ļoti daudz fak-
toru. Saistība starp kalcija patēriņu 
un kaulu lūzumu risku ir salīdzino-
ši zema nekā saistība starp kaulu 
lūzumu risku un citiem faktoriem. 
Galvenais osteoporozi un kaulu lū-
zumu risku noteicošais faktors ir ģe-
nētiskā predispozīcija. Citi faktori ir 
dzīvesveids un ieradumi, piemēram, 
ķermeņa masa, smēķēšana, alkoho-
la lietošana, kā arī noteiktu medika-
mentu lietošana un saslimšanas.

 �Valstīs, kurās ir augsts kaulu lūzumu 
skaits, ir valstis ar augstāku dzīvildzi 
(piemēram, Skandināvijas valstis). 
Kaulu lūzumu skaits pieaug arī 
ne-Rietumu valstīs, piemēram, Ķīnā, 
kur dzīvildze pagarinās līdztekus sē-
došā dzīvesveida izplatībai. 

 �Piena produktu uzņemšana neno-
saka augstāku kaulu lūzumu skaitu, 
tāpat tikai piena produktu lietošana 
negarantē stiprus un veselus kaulus.

Cilvēki ar laktozes jutīgumu/nepanesī-
bu nevar lietot piena produktus.

 �Rietumu valstīs pilnīga laktozes ne-
panesība ir ļoti nelielam skaitam 
cilvēku.

 �Lielākā daļa cilvēku, kuri ir jutīgi 
pret laktozi, atklāj, ka viņi tomēr 
var lietot dažus piena produktus, 
piemēram, dabisko jogurtu vai sie-
rus. Nelielos daudzumos viņi drīkst 
dzert arī pienu. Cilvēki izmēģina 
dažādus piena produktus un atklāj 
tos, kurus viņi var panest, kā arī vē-
lamo daudzumu, vai arī šie cilvēki 
lieto laktāzi saturošos medikamen-
tus, kad vien nepieciešams. ▪
Pēc Starptautiskā Osteoporozes Fonda un 

interneta materiāliem sagatavojusi 
Dr. Jekaterina Āboliņa

FAKTI

MĪTS

FAKTI

Fakti un mīti par piena produktiem

AKTUALITĀTES
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Piena produkti ir zināmi kā bagātīgi 
kalcija un D vitamīna avoti. Piemēram, 
pilnpiena jogurts ir otrais ar kalciju 
bagātākais avots pēc pilnpiena. Piena 
produktos ir ne tikai kalcijs un D vita-
mīns, bet arī olbaltumvielas, kas pa-
dara tos īpaši vērtīgus vecāka gada 
gājuma cilvēkiem un bērniem.

2017. gadā žurnālā Osteoporosis 
International tika publicēts Īrijas 
Trīsvienības koledžas darbinieku pētī-
jums – viņi pētīja bezpiedevu jogurta 
lietošanas biežumu saistībā ar kaulu 
minerālo blīvumu, kaulu biomarķie-
ru aktivitāti un fiziskām spējām cilvē-
kiem, kas vecāki par 60 gadiem. Kā 
liecina pētījuma dati, biežāka jogurta 
lietošana uzturā ne tikai uzlabo kaulu 
minerālo blīvumu sievietēm (augš-
stibla kaulam par 3,1–3,9%), bet arī 
samazina kaulu metabolo marķieru 
aktivitāti vīriešiem (tartrāta izturīgo 
skābes fosfatāzi, kas vecina osteo-
klastu aktivitāti, samazinājums par 
9,7%) salīdzinājumā ar cilvēkiem, kuri 
jogutu lieto reti. Tāpat tika secināts, 

ka, lietojot jogurtu par devu vairāk, 
osteopēnijas risks sievietēm samazi-
nās par 31% un osteoporozes risks – 
par 39%, bet vīriešiem osteoporozes 
risks samazinās pat par  52%. Tāpat 
biežāka jogurta lietošana asociējas ar 
labāku fizisko pašsajūtu un spējām. ▪

Rakstu sagatavojusi Dr. Jekaterina Āboliņa  
pēc žurnāla "Osteoporosis International" 

raksta "Greater yogurt consumption is 
associated with increased bone mineral 

density and physical function in older adults"  
2017. gadā 1. maijā datiem

Jogurts osteoporozes profilaksei

VAI ZINĀJI?
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ESI INFORMĒTS!

Kalcija un D vitamīna daudzums pārtikā*

Produkti Daudzums
No 
produkta 
uzņemtais 
kalcijs, mg

D vitamīna 
daudzums 
produktā, 
SV

Zivis

Šprotes eļļā 100 g 300,0 820,0

Atlantijas 
sardīnes 
(konservētas)

100 g 152,6 192,0

Karpa 100 g 20,0 988,0

Siļķe 100 g 13,6 1200,0

Menca 100 g 9,6 36,0

Forele 100 g 7,2 400,0

Lasis 100 g 4,0 440,0

Sēnes

Gailenes 100 g 15,0 212,0

Baravikas 100 g 0,0 8,0

Šitake sēnes 100 g 3,0 16,0

Šampinjoni 100 g 4,0 4,0

Lāčpurni 100 g 43,0 204

Produkti Daudzums
No 
produkta 
uzņemtais 
kalcijs, mg

D vitamīna 
daudzums 
produktā, 
SV

Piena produkti

Krievijas siers 100 g 400,0 38,0

Latvijas siers 100 g 360,0 34,0

Cietais siers 100 g 288,0 20,0

Siers 100 g 220,8 20,0

Kazas siers 100 g 200,0 40,0

Jogurts (pilnpiena) 250 ml 120,0 40,0

Govs piens 3,5% 250 ml 120,0 52,0

Kefīrs 250 ml 120,0 35,0

Vājpiens 250 ml 123,0 25,0

Paniņas 250 ml 110,0 20,0

Kafijas krējums 250 ml 100,0 2,5

Biezpiens 10% 100 g 20,0 12,0

Biezpiens 5% 100 g 52,0 4,0

Vājpiena 
biezpiens 100 g 48,0 4,0

Skābais krējums 100 g 44,0 5,0

Sviests 100 g 9,6 52,0

*Sagatavots pēc IOF materiāliem
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ESI INFORMĒTS!

1Osteoporozes klīniskās vadlīnijas, Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimību asociācija, Rīga, 2011 
2Food and Nutrition Board, Institute of Medicine of The National Academies, 2017

Produkti Daudzums
No 
produkta 
uzņemtais 
kalcijs, mg

D vitamīna 
daudzums 
produktā, 
SV

Gaļa un olas

Vistas ola 1 gab. 11,40 88,0

Teļa gaļa 100 g 5,20 0,0

Tītara gaļa 100 g 5,20 16,0

Pīles gaļa 100 g 4,80 4,0

Šķiņķis 100 g 4,40 90,0

Liellopa aknas 100 g 4,00 150,0

Vistas vai 
cāļa gaļa 100 g 4,00 6,0

Medījuma gaļa 100 g 4,00 0,0

Truša gaļa 100 g 3,60 0,0

Cūkgaļa 100 g 2,00 10,0

Liellopa gaļa 100 g 2,00 40,0

Rieksti, sēklas

Sezama sēklas 100 g 268,0 0,0

Mandeles 100 g 100,0 0,0

Lazdu rieksti 100 g 90,4 0,0

Pistācijas 100 g 54,4 0,0

Indijas rieksti 100 g 40,0 0,0

Saulespuķu 
sēklas 100 g 40,0 0,0

Valrieksti 100 g 34,8 0,0

Zemesrieksti 100 g 23,6 0,0

Dārzeņi, pākšaugi, zaļumi u. tml.

Svaigs baziliks 100 g 148,0 1,0

Pētersīļi 100 g 98,0 2,0

Svaigas dilles 100 g 92,0 2,0

Kāposts 100 g 84,0 0,0

Cūku pupas 100 g 78,8 0,0

Dārza pupiņas 100 g 77,6 0,0

Raibās pupiņas 100 g 68,0 0,0

Maurloki 100 g 52,0 0,0

Baltās pupiņas 100 g 42,4 0,0

Brokoļi 100 g 41,6 0,0

Zirņi 100 g 20,0 0,0

Skābēti kāposti 100 g 19,2 0,0

Lapu salāti 100 g 14,8 0,0

Produkti Daudzums
No 
produkta 
uzņemtais 
kalcijs, mg

D vitamīna 
daudzums 
produktā, 
SV

Augļi, žāvēti augļi

Rozīnes 100 g 20,0 0,0
Apelsīni 100 g 16,8 0,0
Avenes 100 g 16,0 0,0
Kivi 100 g 15,2 0,0
Mandarīni 100 g 13,2 0,0
Jāņogas 100 g 12,0 0,0
Zemenes 100 g 10,4 0,0

Kalcija1 un D vitamīna2  
ieteicamās dienas devas

Vecuma grupa Kalcija IDD, 
mg

D vitamīna 
IDD, SV

Zīdaiņi līdz 6 mēnešiem 200 400

Zīdaiņi 6–12 mēneši 260 400

Bērni 1–3 gadi 700 600

Bērni 4–8 gadi 1000 600

Bērni/pusaudži 9–18 gadi 1300 600

Pieaugušie 19–50 gadi 1000 600

Vīrieši 51–70 gadi 1000 600

Sievietes 51–70 gadi 1200 600

Vecāki par 70 gadiem 1200 800

Grūtnieces/baro ar krūti,  
19–50 gadi 1000 600

IDD – ieteicamā diennakts deva 
SV – starptautiskās vienības

Dzērieni, kas izskalo kalciju

Produkti Daudzums
No produkta 
uzņemtais kalcijs 
(mg)

Melnā tēja 250 ml –302,0

Zaļā tēja 250 ml –302,0

Maltā kafija 250 ml –146,0

Šķīstošā kafija 250 ml –16,0
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GARDĒŽIEM

Ēdīsim garšīgi un stiprināsim kaulus!

Salātu groziņi  
ar sieru un jogurtu
Šo uzkodas recepti piedāvā slave-
nais itāļu šefpavārs Marko Olivjeri. 
Uzkoda ir garšīga, sātīga un ar kal-
ciju bagāta. Viena porcija satur 44% 
ikdienā nepieciešamā jeb 437 mg 
kalcija, 0,29 SV D vitamīna un 13 g 
olbaltumvielu.

Sastāvdaļas (8 porcijām)
 �1/2 salātu galviņas
 120 g Edam siera
 120 g Ementāles siera
 �120 g Fontina siera (var aizstāt ar 
Holandes vai Maasdam sieru)

 �Tējkarote olīveļļas

 �80 ml jogurta bez piedevām ar 
zemu tauku saturu

 Buntīte svaigu pētersīļu
 �Sāls un pipari

Pagatavošana
1.	 Salātu galviņu sadaliet lapās, 

nomazgājiet un nosusiniet tās. 
Izveidojiet no lapām astoņus 
groziņus.

2.	 Sarīvējiet sieru uz rupjās rīves, 
sajauciet un izlieciet groziņos.

3.	 Mērcei sajauciet jogurtu ar olīv
eļļu, pievienojiet sāli un piparus 
pēc garšas. Pārlejiet groziņus ar 
mērci.

4.	 Pārkaisiet ar smalki sakapātiem 
pētersīļiem.

Siera fondī  
Moitié-Moitié
Fondī ir tradicionāls Šveices ēdiens. 
Fondī recepte Moitié-Moitié jeb 
"puse uz pusi" tiek uzskatīta par 
"īstā" fondī recepti, kad ēdiena 
pagatavošanā izmanto tikai divus 
siera veidus. Šis ēdiens is ļoti bagāts 
ar kalciju, D vitamīnu un olbaltum-
vielām. Viena porcija satur vidēji 
1535 mg jeb 153.5% kalcija, 1.70 SV 
D vitamīna un 60 g olbaltumvielu. 
Jāpiebilst, ka šis ēdiens ir ar augstu 
kaloriju saturu, tāpēc ieteicams to 
izvēlēties par pamatēdienu.

Sastāvdaļas (4 porcijām)
 �400 g rīvēta Ementāles siera
 �400 g Grijēras (Gruyère) siera*

 �350 ml baltvīna
 �4 ēdamkarotes kukurūzas vai 
kartupeļu cietes

 �1 tējkarote citrona sulas
 �1 ķiploka daiva

 �Muskatrieksts, sāls un pipari
 �Baltmaize, viegli apgrauzdēta, 
sagriezta gabaliņos

Pagatavošana
1.	 Paņemiet katliņu ar biezu pamat-

ni un ierīvējiet to no iekšpuses ar 
ķiploku. 

2.	 Sajauciet Ementāles sieru ar kuku-
rūzas vai kartupeļu cieti, baltvīnu 
un citrona sulu. Lieciet katliņā uz 
lēnas uguns, līdz siers izkūst.

3.	 Pievienojiet Grijēras sieru un gar-
švielas, līdz izveidojas viendabīga 
staipīga siera masa.

4.	 Pārlejiet karsto siera masu fondī 
traukā un uzlieciet to uz lēnas 
uguns vai svecītes, lai masa neat-
dziest un nesacietē. 

5.	 Fondī tradicionāli pasniedz ar 
apgrauzdētiem baltmaizes gaba
liņiem, ko iemērcēt siera masā.

*Gadījumā, kad nav pieejams Grijēras 
siers, to var aizvietot ar līdzīgu puscietu 
sieru.
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Pēc Starptautiskā Osteoporozes fonda 
materiāliem sagatavojusi rezidente 

Dr. Jekaterina Āboliņa 

GARDĒŽIEM

Fljótlegur og góður – 
ātrs un garšīgs  
zivs ēdiens
Šo recepti piedāvā Islandes Osteo
porozes savienības pārstāvis uztura 
speciālists Olafurs G.  Samundsons 
(Ólafur G. Sæmundsson). Tā kā Islan
des nacionālās virtuves pamatā ir 
zivju un jūras velšu ēdieni, arī šī re-
cepte nav izņēmums. Viena porcija 
satur pusi jeb 531 mg no ikdienā ne-
pieciešamā kalcija, 3,91 SV D vitamīna 
un 61 g olbaltumvielu.

Sastāvdaļas (8 porcijām)
 �500 g mencas vai pikšas filejas
 �250 g rīvēta siera
 �1,5 glāzes piena
 �1,5 glāzes buljona
 �300 g kartupeļu
 �3 burkāni
 �2 sīpoli
 �2 seleriju kāti

 �30 g sviesta
 �2 ēdamkarotes miltu
 �Sāls un pipari

Pagatavošana
1.	 Atdaliet fileju no ādas un asa-

kām. Sagrieziet salmiņos kar-
tupeļus, burkānus un seleriju 
kātus.

2.	 Smalki sagrieziet sīpolu un apce-
piet sviestā līdz zeltainai krāsai. 
Pievienojiet miltus un kārtīgi ap-
maisiet. Lēnām pievienojiet bul-
jonu un vēlreiz kārtīgi apmaisiet.

3.	 Pievienojiet filejas, dārzeņus un 
garšvielas. Uzlieciet pannai vāku 
un sautējiet visu uz lēnas uguns 
aptuveni 15 minūtes vai kamēr 
kartupeļi ir gatavi.

4.	 Pievienojiet pienu un pusi no 
siera. Uzlieciet zivs filejas pa virsu 
un pārkaisiet ar atlikušo sieru. 
Sutiniet zem vāka vēl 5 minūtes.

5.	 Šo ēdienu pasniedz ar svaigiem 
salātiem un maizi.

Pildītas plūmes
Šis deserts ir viegli pagatavojams un 
garšos visai ģimenei. Viena porcija 
satur 66 mg no ikdienā nepiecieša-
mā kalcija un 9 g olbaltumvielu.

Sastāvdaļas (10 porcijām)
 �20 žāvētas plūmes
 250 ml saldā sausā sarkanvīna
 �250 g grieķu jogurta
 �250 g tahini pastas (100 g 
viegli apgraudzētu sezamsēklu 
sablendēt ar 15 ml olīveļļas)

 �150 g mandeļu skaidiņu
 �Medus vai kļavu sīrups

Pagatavošana
1.	 Ievietojiet žāvētās plūmes stikla 

traukā un pārlejiet ar vīnu, ļaujiet 
izmērcēties 3–4 stundas.

2.	 Apvienojiet grieķu jogurtu ar ta-
hini pastu un uz stundu ielieciet 
ledusskapī.

3.	 Apcepiet mandeļu skaidiņas ce-
peškrāsnī 170°C līdz zeltainai 
krāsai.

4.	 Nosusiniet plūmes un izveido-
jiet nelielu padziļinājumu katrā 
plūmē. Ar nelielu karotīti vai naža 
galu iepildiet plūmēs jogurta un 
tahini pastas pildījumu.

5.	 Pirms pasniegšanas pārlejiet ar 
medu vai kļavu sīrupu un pārkai-
siet ar mandeļu skaidiņām.

Labu apetīti!
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Kustība ir dzīvība!
Esi informēts un zinošs!
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Vīriešiem – stiprus kaulus! 
Pasaules Osteoporozes diena – 20� oktobris

RUDENS 2014 (#3) ISSN 2255-9426
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LATVIJAS OSTEOPOROZES UN KAULU METABOLO 
SLIMĪBU ASOCIĀCIJAS OFICIĀLAIS IZDEVUMS

D VITAMĪNA 
trūkums 
organismā: 
ne tikai 
osteoporoze

ĒDĪSIM GARŠĪGI!

RUBENSS –
viens no pirmajiem 
reimatoīdā artrīta 
upuriem Eiropā?

SAULE – 
 gripas un 

citu vīrusu 
profi lakse?

OSTEODENSITOMETRIJA –
kas tas ir, un kur to var veikt?

Kā ārsts izvēlas medikamentus 
osteoporozes ārstēšanai?

Locītavu sāpes gados vecākiem 
cilvēkiem. Ko vēl var darīt?

CEĻGALA LOCĪTAVAS 
MENISKA PLĪSUMS:

 ārstēšana un 
rehabilitācija

K. Dobrājs. Pašportrets ar Botičelli Venēru

www.kauluveseliba.lv

Žurnālā lasiet

www.kauluveseliba.lv

2   AKTUALITĀTES

2 Osteoporoze – Latvijas realitāte

3  Pasaules Osteoporozes diena – 
20. oktobris!

4 Fakti par osteoporozi

6  VAI ZINĀJI?

6 Labas ziņas dāmām

8  ESI INFORMĒTS!

8 Vecums nav slimība! Kas sagaidāms?

10 Zūd muskuļu spēks. Ko darīt?

14  Sarkopēnija – kā to izvērtēt, 
un kā to noteikt

16  Pretsāpju medikamenti – 
kopīgais un atšķirīgais

20  SPECIĀLISTA VIEDOKLIS

20 Kāpēc sāp locītavas?

22  Nesteroīdie pretiekaisuma līdzekļi 
nefrologa skatījumā

24  Sauļoties aizliegts. 
Bet kā ar D vitamīnu?

26 Ēdiet  pilnvērtīgi – dzīvojiet aktīvi!

29 D vitamīns – kādu un cik daudz?

30  ESI INFORMĒTS!

30 Kalcija daudzums pārtikā

32  GARDĒŽIEM

32 Ēdīsim garšīgi un stiprināsim kaulus!

34  VAI ZINĀJI?

34  Osteodensitometrijas 
izmeklējumi Latvijā

KAULU
 BEZMAKSAS ŽURNĀLS
 RUDENS 2016 (#7) ISSN 2255-9426

LATVIJAS OSTEOPOROZES UN KAULU METABOLO 
SLIMĪBU ASOCIĀCIJAS OFICIĀLAIS IZDEVUMS

PASAULES OSTEOPOROZES DIENA
20. OKTOBRIS

MĪLIET SAVUS KAULUS 
UN DOMĀJIET PAR NĀKOTNI!

Sāciet regulāri vingrot un ēst ar kalciju, D vitamīnu un 
olbaltumvielām bagātus produktus, lai kauli būtu veseli un stipri!

Pārrunājiet ar ārstu, kāds ir jūsu osteoporozes risks!

Lasi vairāk www.kauluveseliba.lv un www.worldosteoporosisday.org
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PASAULES 
OSTEOPOROZES 
DIENA  2017
20. OKTOBRIS
Kaulu lūzumi osteoporozes rezultātā  notiek 
1 no 3 sievietēm un 1 no 5 vīriešiem pēc 50 gadu vecuma!

Lasi vairāk www.kauluveseliba.lv un www.worldosteoporosisday.org
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Pasaules Osteoporozes diena – 20. oktobris

BEZMAKSAS AVĪZE

RUDENS 2013 (#1) ISSN 2255-9426

LATVIJAS OSTEOPOROZES UN KAULU METABOLO SLIMĪBU ASOCIĀCIJAS OFICIĀLAIS IZDEVUMS

KAULU
Saturs

AKTUALITĀTES
Sveicināts, avīzes Kaulu Veselība  
pirmā numura lasītāj! ������������������� 2

Pasaules Osteoporozes diena – 
20� oktobris ����������������������������������� 3

ESI INFORMĒTS
Osteodensitometrija – 
kas tas ir un kur to var veikt? �������� 4

Osteoporozes  
riska pašnovērtējums �������������������� 5

D vitamīna ārpusskeleta efekti ������ 6

Jaunāko pētījumu dati 
par D vitamīnu Latvijā ������������������ 7

Rehabilitācijas  
loma kaulu veselībā ����������������������� 8

OSTEO vingrojumi ������������������������ 8

D vitamīns 
gados vecākiem cilvēkiem ����������� 10

Osteoporoze un lūzumi ����������������12

SPECIĀLISTA VIEDOKLIS
Osteoporoze vīriešiem – 
vienmēr aktuāla problēma �����������14

Osteoporoze – bieži sastopama 
un ārstējama slimība ��������������������15

Sāp katru dienu kauli, kauli ���������16

Osteoporoze – aktuāla 
veselības aprūpes problēma ���������17

INTERVIJA
Jaunākie fakti par 
osteoporozi un tās ārstēšanu ������� 18

JAUTĀ, IEROSINI! ����������������������������� 19

www.kauluveseliba.lv

Fo
to

: I
O
F

Stiprākas ar atbalstu!
Pasaules Osteoporozes diena – 20� oktobris 

KAULU
BEZMAKSAS AVĪZE

PAVASARIS 2015 (#4) ISSN 2255-9426

LATVIJAS OSTEOPOROZES UN KAULU METABOLO 
SLIMĪBU ASOCIĀCIJAS OFICIĀLAIS IZDEVUMS

Saturs

Sveicināts, lasītāj, 
brīnumzemē Latvijā! ������������������������ 2

Baiba Sipeniece  
par kaulu veselību ���������������������������� 3

Osteodensitometrija – 
kas tas ir, un kur to var veikt? ���������� 4

Osteoporozes riska  
pašnovērtējums �������������������������������� 6

Vingro! Un kauli būs stipri! ������������� 8

Vairāk saules Latvijas  
iedzīvotājiem! ����������������������������������10

Muskuloskeletālas sāpes –  
ko un kā darīt? ��������������������������������14

Kādus izmeklējumus 
veikt kauliem un locītavām? �����������16

Iemācīties nenokrist –  
tā ir māksla! ������������������������������������18

Ja salūst kauls gados 
vecākiem cilvēkiem ������������������������ 20

Ja vēzis bojā kaulus,  
var palīdzēt! ����������������������������������� 24

Locītavu endoprotezēšanas 
iespējas Latvijā ������������������������������� 26

Palīdzi kauliem pats! ���������������������� 29

Cik daudz kalcija Jūs uzņemat 
ar pārtikas produktiem? ���������������� 30

Ēdīsim garšīgi un  
stiprināsim kaulus! ������������������������ 32

Vai avīze Kaulu Veselība 
ir arī pie Jums? ������������������������������ 35

www.kauluveseliba.lv

Fo
to

: n
o 

pe
rs

on
īg

ā 
ar

hī
va

Mīli savus kaulus un locītavas!
Esi zinošs un informēts! 

ESI INFORMĒTS!

Lasi iepriekšējos  
"Kaulu Veselība" numuros 

 �Reimatoīdais artrīts
 �Osteoporoze  
un osteoartrīts – 
kas jāzina?

 �Kas jauns  
par podagru?

 �Baiba Sipeniece  
par kaulu veselību

 �Kādus izmeklējumus 
veikt kauliem  
un locītavām?

 �Ja vēzis bojā kaulus, 
var palīdzēt!

 �Kādas analīzes jāveic  
artrītu gadījumā?

 ��Glikozamīns – 
kādu lietot?

 ��Locītavu sāpes gados 
vecākiem cilvēkiem. 
Ko vēl var darīt?

 �Vīriešiem –  
stiprus kaulus!

 �Jaunākais 
osteoporozes  
ārstēšanā vīriešiem

 �Vīrieši! Ko jūs zināt 
par kaulu veselību?

 �Gleznotāja 
Inta Dobrāja 
par osteoporozi

 �Novitāte 
osteoporozes 
ārstēšanā

 �Osteoporotisku 
skriemeļu lūzumu 
ārstēšana

 �Zūd spēks muskuļos. 
Ko darīt?

 �Muskuļu izdilšana jeb  
sarkopēnija.  
Kā to izvērtēt?

 �Vecums nav slimība. 
Kas sagaidāms?

 �Osteoartrīta  
gadījumā – ortozes!

 �Fakti par osteoartrītu
 �Rehabilitologs 
par osteoartrītu

 �Osteoporoze Latvijā
 ��Sports pacientiem  
ar osteoporozi

 �Palīgs mugurkaulam – 
ortozes!

 �D vitamīna 
ārpusskeleta efekti

 �Jaunāko pētījumu dati 
par D vitamīnu Latvijā

 �D vitamīns gados 
vecākiem cilvēkiem





Osteoporoze ir hroniska un progresējoša 
kaulu slimība, kurai raksturīgs pazemināts 
kaulu minerālais blīvums un palielināts kaulu 
lūzumu risks.

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimību asociācija aicina visus interesentus 
uz bezmaksas izglītojošo pasākumu 20. oktobrī, no plkst. 11.00 

Paula Stradiņa Medicīnas vēstures muzejā Rīgā, Antonijas ielā 1

NEĻAUJIET OSTEOPOROZEI JŪS SALAUZT!

PASAULES OSTEOPOROZES  
DIENA� 2018 LATVIJĀ

KAS IR 

OSTEOPOROZE?

FAKTI PAR OSTEOPOROZI
1 NO 3 SIEVIETĒM  

UN 1 NO 5 VĪRIEŠIEM 
PĒC 50 GADU VECUMA  

VAR NOTIKT KAULU LŪZUMS  
OSTEOPOROZES DĒĻ

AR OSTEOPOROZI SLIMO  
VAIRĀK NEKĀ 200 MILJONI  

PACIENTU PASAULĒ

KATRAS 3 SEKUNDES  
PASAULĒ NOTIEK KAULU LŪZUMS  

OSTEOPOROZES DĒĻ

SAVLAICĪGI DIAGNOSTICĒJOT  
UN ĀRSTĒJOT OSTEOPOROZI,  

KAULU LŪZUMU RISKS SAMAZINĀS!

PROGRAMMĀ: izglītojošas lekcijas un diskusijas
plkst. 11.00	 �Atklāšana: Paula Stradiņa Medicīnas vēstures muzeja direktore Edīte Bērziņa un 

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimību asociācijas prezidents Ingvars Rasa

plkst. 11.10	� Osteoporozes aktualitātes Latvijā 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 vitamīna D nozīme ārstēšanā.  
Dr. Maija Mukāne, LOKMSA, RAKUS, VCA, RSU

plkst. 11.40	� Kalcija nozīme osteoporozes ārstēšanā un kaulu blīvuma noteikšana ar osteodensitometriju.  
Dr. Maija Mukāne, LOKMSA, RAKUS, VCA, RSU

plkst. 11.50	 Rehabilitācija osteoporozē. Dr. Guna Vītoliņa, VCA

plkst. 12.00	 Osteoporozes ārstēšanas jautājumi. Dr. Ināra Ādamsone, LOKMSA, PSKUS, RSU

Ikviens laipni aicināts uzzināt vairāk par osteoporozi, 
tās riska faktoriem, profilaksi, diagnostiku un ārstēšanu!

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


