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Farmaceita misija

A tpaiam rapam par Sums!

Ikdiena tiek realizeta caur miisu vertibam:

ATTISTIBA
Més apzinati un merktiecigi
macamies un pastavigi
pilnveidojam savas

zinasanas un prasmes, lai
butu efektivi darba.

VELME PALIDZET

Musu dzives aicinajums
ir atsaucigi rupéties par
klientiem.

vind

ORIENTESANAS LO]ALlTATE
UZ KLIENTU kbl
) R Més apzinati nodrosinam misu
Mes daram visu iespejamo, klientiem un darbiniekiem
lai saprastu klientu godigu attieksmi un vélmi Tpasi
vajadzibas un piedavatu riipéties par viniem.

kvalitativako risinajumu.

REZULTATS PROFESIONALITATE

Més apzinamies atbildibu
par savu un komandas
darbu rezultatu un vienmer
mekléjam, ka uzlabot to.

Mes neatlaidigi attistam savas
kompetences, lai klutu par
farmacijas nozares lideriem.

M(NESS APTIEKA



Desmitnieka

Dr. MAIJA
MUKANE

Latvijas Osteoporozes
un kaulu metabolo
slimibu asociacijas
valdes locekle
Interniste

Foto: Hromets poligrafija
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Jau piecus gadus izdevums "Kaulu
Veseliba" ir mudinajis manas domas
kustéties, meklét arvien ko jaunu
osteoporozes un citu kaulu slimibu

joma. Briziem likas - viss ir pastastits
un izklastits, bet tad paradas aizvien
jaunu zinatnisku pétijumu dati, diag-
nostikas un arstésanas iespéjas, ar
kuram visi "Kaulu Veselibas" autori
vElas iepazistinat lasitajus. Autoru
kolektivs So gadu laika ir tikai papla-
Sindjies, savu viedokli izsaka daudzi
dazadi specialisti. Rakstu témas klast
arvien daudzpusigakas. Un jasaka, ka
Sis - desmitais - izdevums ir tapis jau
cita redaktora vadiba - ar jaunam ide-
jam un vésmam. Ar prieku iepazistinu

Jubileja - parmainu laiks

Dr. JEKATERINA
ABOLINA

Zurnala "Kaulu
Veseliba" atbildiga
redaktore

Foto: Hromets poligrafija

Milie lasTtaji!

Man ir patiess prieks sveicinat jds
"Kaulu Veseltbas" Zurnala lapas. Un
vé| lielaks prieks man par to, ka esmu
uzsakusi savas gaitas ka avizes re-
daktore ar desmito - jubilejas - Zur-
nala numuru. Soreiz més visi varam
atlauties nosvinét misu mazos svét-
kus, jo So piecu "Kaulu Veseltbas"

dzives gadu laika ir piedzivots daudz,
pastastits daudz, bet arT mainijies ir
daudz. Un Sobrid mans uzdevums ir
turpinat uzsakto darbu, palidzot vei-
dot modernu, informativu un korek-
tu saturu par osteoporozi un kaulu
veselibu.

Saja Zurnala numura veltisim
nedaudz uzmanibas jaunam ten-
dencém - sakot ar slingu terapijas
iespéjam rehabilitacija péc traumam
[Tdz biologiskiem medikamentiem.
Tapat pastastisim, kapéc piena pro-
dukti ir tik svariga un nepiecieSama
muasu uztura sastavdala, it Tpasi se-
nioriem. Saja numura esam nolé-
musi atgadinat par analizu rezultatu
vértéSanas nozimi un arsta lomu to
interpretacija. Esam atjaunojusi ar1

3

Laiks ir domu
kustiba. Kad domas
parstaj kusteties,
laiks apstajas
Siva Vakja Siddha Baba

jas ar "Kaulu Veseltbas" jauno redak-
tori - Dr. Jekaterinu Abolinu! Esiet in-
forméti un lasiet "Kaulu Veselibu"! m

Parmainas ir
mainigo apstaklu
nemainigums

Semjuels Batlers

osteodensitometrijas kabinetu kon-
taktus. Nelielai atslodzei piedavajam
arT ieskatu latvieSu tautas tic&ju-
mos par kaulu sapju arstéSanu un
masu tradicionalas receptes stipriem
kauliem.

Par So visu un citam aktualam
témam lasiet masu jubilejas "Kaulu
Veseltbas" Zurnala numura! =
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4  AKTUALITATES

Muasdieniga arstésana:
biologiskie medikamenti reimatologija

Dr. JOLIJA ZEPA
Reimatologe

Paula Stradina Kliniska
universitates slimnica

Foto: no personiga arhiva

Reimatologu
privatprakse

"Artrita klinika"
Vidzemes slimnicas
Konsultativais kabinets

Kop$ 21. gadsimta sakuma reimato-
logijas nozaré ir ienakusi jauna zalu
grupa - biologiskie slimtbu modificé-
joSie antireimatiskie medikamenti
(bSMARM).

Sintétiskie (pieméram, metotrek-
sats) un biologiskie SMARM maina
slimibas gaitu, darbojoties Sanu un to
izdaltto vielu ITmenr, apturot iekaisumu
un tadéjadi novérSot noteiktu audu
strukturalo  bojajumu.  Biologiskie
SMARM pielieto noteiktu slimtbu te-
rapija. Tas ir hroniskas, ar imdno sis-
tému saistTtas iekaisuma slimibas, t.i.,
autoimanas saslim3anas, pieméram,
reimatordais  artrits, ankiloz&joSais
spondiltts, psoriatiskais artrits, juve-
nils idiopatisks artrits, noteikta veida
mazo asinsvadu iekaisums, kas skar
galvenokart plausas un nieres, ka art
atseviSkas retas reimatiskas slimi-
bas, kuru gadijuma, pamatojoties uz

kiinisko pétijumu datiem, bSMARM
terapija ir devusi pozitivu efektu pa-
cientiem ar dzivibai svarigo organu bo-
jajumu (pieméram, plausas). Jaatzimé,
ka bSMARM lietoSanas indikacijas
neietilpst osteoartrits, kas ir visizpla-
titakais artrita veids, kura pamata ir
skrimSla nodilums ar zemskrims|a
kaula struktdras izmainam un lod-
tavas kapsulas, blakus esoSo cipslu,
saiSu nelielu iekaisuma reakciju uz Sim
izmainam.

Sintétisko un biologisko SMARM
masdienu terapijas mérkis ir remisija -
stavoklis, kad nav slimibas aktivitates
pazimju. Visplasaka pieredze, izman-
tojot bSMARM, ir hronisku autoimanu
artritu terapija. Latvija jautajumu par
to, kuram pieauguSam pacientam un
péc kadiem kritérijiem jauzsak arsté-
Sana ar bSMARM, nosaka reimatologu
konsilijs valsts kliniskajas universitates
slimnicas saskana ar valsts kompen-
séjamo medikamentu izrakstiSanas
noteikumiem. Jebkura hroniska auto-
imOna artrita terapiju uzsak ar sinté-
tisko SMARM. Dalai cilvéku remisiju
var sasniegt, lietojot sintétisko SMARM
pietiekama deva. Pastav noteikti prog-
nostiskie faktori, kas nosaka, kuras
apak3grupas medikamentu izvéléties

ka nakamo, ja terapija ar sintétisko
SMARM nav bijusi pietiekami efektiva.

bSMARM nav biologiskas par-
tikas piedevas. bSMARM ir zales,
kuru aktivo vielu razo dzivi organis-
mi. Tas ir lielas, sarezgitas molekulas,
kas ir Joti jutigas, tapéc tiem ir batis-
ki uzglabasanas apstakli. bSMARM
parasti ievada infOziju vai zemadas
injekciju veida. Lai uzsaktu arstéSanu
ar bSMARM, javeic izmekl&jumi, ko
nosaka Latvijas bSMARM lietoSanas
vadlinijas pieaugusajiem: noteiktas
asins analizes (t.sk., infekciju izslégSa-
nai (virushepatitu C, B un HIV), pnei-
monologa konsultacija snaudo3as
tuberkulozes izslégSanai, dermatologa
konsultacija adas izmainu novértéju-
mam un citi izmekl&jumi, lai izslégtu
bdtiskas kiniskas izmainas. Lai sama-
zinatu infekciju risku, ir svarigi veikt
vakcinaciju  atbilstoSi  infektologu
rekomendacijam.

Efektiva un savlaiciga arstéSana ar
sintétisko un/vai biologisko SMARM
novérs sistémiska (t.i., arpuslocitavu)
iekaisuma riskus, pieméram, sama-
zina miokarda infarkta risku, ka arT
ievérojami uzlabo dzives kvalitati, no-
vérsot slimibas izraistto deformaciju
rasanos. m

Pieejams jauna izskata,
ar plasaku informacijas klastu




Jauta, ierosini!
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redakcija@kauluveseliba.lv

REIMATOLOGU INITAS BULINAS pe— A\
UN JOLIJAS ZEPAS KONSULTACIJAS S Kuwmwa

ARTRITA KLINIKA

Konsultacijas iekaisuma artritu (reimatoida
artrita, ankilozejosa spondilita, psoriatiska
artrita, reaktiva artrita), kristalisko artropatiju
(podagras, kalcija pirofosfatu artropatijas),
sistemas saistaudu slimibu (sistémas sarkanas
vilkedes, sistemas sklerozes, Reino slimibas,
polimiozita), saistaudu struktdras izmainu
iedzimtu vai iegitu iemeslu dé| (osteoartrits,
locitavu hipermobilitate), vaskulitu gadijuma.

ARTRITA KLINIKA - Riga, Maskavas iela 40 - 3. stavs | Talr.: +371 26 800 541 | pieraksts@artritaklinika.lv | artritaklinika.lv



6 ESI INFORMETS!

Kas nepiecieSams
kaulu un locitavu veselibai?

Kalcijam ir liela nozime visu organu sistému darbibai. Galvena nozime kal-
cijam ir kaulu un zobu veseliba, jo kalcijs veido kaulaudu pamatmasu. Kauli
ir galvena kalcija rezerve organisma. Nepietiekamas uznemsanas ar uzturu
vai vielmainas trauc&jumu gadijuma kalcijs iziet no kauliem, lai nodroSina-
tu ta funkcijas citur, ka rezultata kauli klast trauslaki. Kalcijs palidz uzturét
sirds veselibu, uzturot normalu sirds ritmu; centralds nervu sistémas darbi-
bu, nodroSinot impulsu parvadi pa nervu Skiedram; kopa ar citiem mikroele-
mentiem palidz regulét asinsspiedienu; veicina K vitamina darbibu, uzturot
normalu asinsreci, ka arT nodrosina pareizu Stnu darbibu visos ITmenos.

D vitamins ir taukos 3kistoSs vitamins, kas veicina kalcija, fosfora un mag-
nija vielmainu organisma, nodroSinot veselu kaulu un zobu veidoSanos. Tas
stimulé Sanu augSanu un nobrieSanu, ka arT veicina normalu imanas sisté-
mas darbibu. Tapat D vitamins kontrolé insulina izdaliSanos aizkunga dzie-
dzerT un nodroSina normalu nervu sistémas darbibu.

K vitamins arT ir taukos 3kistoSs vitamins. Tas nodrosina pareizu asins reces
sistémas darbibu, veicinot asins recéSanu un dziSanas procesus. Kaulos
tas nodroSina osteokalcina parveidoSanos ta aktivaja forma, kas atbild par
kaulu veidoSanas un mineralizacijas procesiem. Tapat K vitamins piedalas
nieru darbiba, kavéjot oksalatu akmenu veidoSanos nierés, ka arT daudzos
citos vielmainas procesos visa organisma.

C vitamins ir spécigs antioksidants, ko var iegat tikai ar partiku, jo organis-
ma tas netiek sintezéts. C vitaminam ir nozime kolagéna sintézg; tas veicina
kalcija vielmainu kaulos, reguléjot osteoblastu un osteoklastu darbibu; pa-
ITdz nodroSinat nervu impulsu parvadi; veicina imanas sistémas darbibu, ka
arT nodroSina visu organisma Stnu apvalku sintézi un pareizu energijas paté-
rinu Sanas.

Manganam ir daudzveidigas funkcijas cilvéka organisma. Tas palidz norma-
lai nervu sistémas un imdnas sistémas, ka art muskulu darbibai, pastiprina
insultna iedarbibu, piedalas hormonu sintézg, veicina glikozes un lipidu viel-
mainu, citu vitaminu (B, C, E) uzsdk3anos. Liela loma manganam ir organis-
ma augsanas laika, nodrosinot normalu kaulaudu, saistaudu un skrim3jaudu
veidoSanos.

GlikozamTni ir aminopolisaharidi, no kuriem sastav locitavu audi, bet vis-
vairak to ir skrimsJaudos. Papildus glikozaminu lietoSana nodrosina labaku
skrims$Jaudu atjaunoSanos, samazina to noardiSanos, ka arT veicina vielmai-
nas procesus skrimsjos.

Foto: shutterstock.com

Il tipa kolagéns ir dabigais proteins, kuru var atrast visos organisma sais-
taudos - cipslas, saités, skrim$Jos, ka arT ada. Papildus lietojot Il tipa kolagé-
nu kombinacija ar glikozaminiem un C vitaminu, uzlabojas locitavu skrims|u
veseliba; ST kombinacija palldz mazinat locitavu sapes un uzlabot pacientu
kopé&jo dzives kvalitati.

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

www.kauluveseliba.lv




@ KOMPLEKSAS proenzi® Intensive
@ PAR LOCITAVAM

Specigakais
sastavs

== e B e no proenzi®
ArthroStop

Maistiniy medszia

T 9y kompleksas sanariams

Uzturviely komplekss ar uzlabotu absorbeiju
Kompleksne ligeste toidulisand

Glucosamine sulfate
. Chondroitin sulfate

B ExPur complex
with collagen
BioPerine®

f

! MAISTOBRRILD A "

r 5
UZTURA BAGATINATA 15

. TOIBULISAND |

30,
abletes/tabje Ciy/tabletti

-

Speécigakais sastavs no proenzi®

Sr 2 tabl. - Balta vitola (Salix alba) mizas ekstrakts
un Garas kurkumas (Curcuma longa)

Glikozamina sulfats 1500,0 mg ekstrakts, ko izmanto Ajurvédas medicina, uztur
locitavu veselibu un locitavu kustigumu.

Hondroitina sulfats 100,0 mg . . 5

- i ) i « Bosvélijas (Boswellia serrata) sveku

Bosvélijas (Boswellia serrata) koka mizas ekstrakts (min. 10:1 — 15 mq) 150,0 mg ekstrakts labvaligi ietekmé kaulu un locitavu

Melna pipara (Piper nigrum) standartizéts ekstrakts (1:1), kas satur 150 mg darbibu, ka ari palielina to izturibu.

piperinu 95% ' « Glikozamins un hondroitins ir locitavu

ExPur komplekss: skrims]a pamatkomponenti, skrims|u un saisu
struktdras analogi.

Il tipa kolagéns 20,0 . - . - _ N

P 9 - « C vitamins veicina normalu kolagéna veido$anos,
Cvitamins 12,0 mg kas nepiecieSsams normalai kaulu un skrimsJu

darbibai.
Balta vitola (Salix alba) mizas ekstrakts (2:1) arbibal

(salicina saturs 80 mg) [ « Mangans palidz uzturét kaulu veselibu un veicina
Garas kurkumas (Curcuma longa) saknes ekstrakts (1:1), kas satur 100.0 m saistaudu r.mormalu v?ldosan.os.
kurkuminu 95% ~omg * Melna pipara (Piper nigrum)

; standartizéts ekstrakts palidz uzturét
Mangans 0,6 mg

gremosanu un uzturvielu absorbciju

JAUNA FORMULA locitavam
ar uzlabotu absorbciju

ikdienas lietosanai




8 SPECIALISTA VIEDOKLIS

Hroniskas muguras sapes

s Dr. EVITA
£ RUMBA

o Traumatologe-ortopéde
§ Saldus Medicinas centrs
g Traumatologijas un

2 ortopédijas slimnica

g Rigas Stradina

= universitate
Hroniskas muguras jostas-krustu

dalas sapes tiek definétas ka sapes,
kas saglabajas 12 nedélas vai ilgak,
taja skaita péc traumas vai akdtam
sapém muguras lejasdala, kas tika
arstétas. Sapes var izstarot arT uz
saniem, gurniem, sézas apvidu un
kajam. Nereti vérojama arT stajas asi-
metrija, pieméram, skolioze, izmainits
jostas lordozes (muguras izliekuma)
stavoklis, mugurkaula rotacija, asi-
metrisks muguras muskulatdras to-
nuss un kaju stavoklis.

Latvija veiktaja pétijuma 33% no
1836 intervétajiem bija vismaz vienu
reizi jutusi muguras sapes. Bet no pa-
cientiem ar hroniskam vidgji stipram
vai stipram sapém vismaz 2 reizes ne-
déla pedéjo 6 ménesu laika 52% slim-
nieku ir atzZimé&jusi muguras sapes.

Muguras lejas dalas sapes klasificé
ka specifiskas vai nespecifiskas.

Specifisko sapju iemesls prima-
ri var nebdt saisttts ar mugurkaula
jostas-krustu dalas anatomiskajam
struktdram, bet arstésana ir specifis-
ka un reizém steidzama. VisbieZakie
iemesli sapém muguras jostas dala,
kas nav saistiti ar mugurkaulu un to
veidojoSajam struktdram, ir, piemé-
ram, ginekologiskas saslimSanas vai
audzégji, pielonefrits, kunga ¢ala, pan-
kreatits, cistits, nierakmenu slimiba,
dazadu audz€ju metastazes un citi
iemesli.

Nespecifiskas sapes rodas mugu-
ras lejasdala, kad netiek diagnosti-
cétas nopietnas saslim3anas, kuras
prasa specifisku un steidzamu medi-
kamentozu vai kirurgisku arstéSanu.
Saja grupa ietilpst izmainas starp-
skriemelu  diskos, starpskriemelu
locttavas (spondilartroze), nostipri-
nosajas saités, muskulu piestiprina-
Sanas vietas, ka arT izmainas citos
apkartesosos saistaudos un muskula-
taras disbalanss stajas problému, pla-
kano pédu vai citu iemeslu dé|.

www.kauluveseliba.lv

Diagnostika

$ Vispirms pacients tiek iztaujats par
sapju raksturu, intensitati (novérté
no 0 I1dz 10, kur 10 = |oti spécigas
sapes), ilgumu, pavadosam sajo-
tam, atvieglojosam vai pastiprino-
sam aktivitateém, ieprieks pielietoto
arstéSanu. Svarigi zinat, kadas vél
saslim3anas ir pacientam, pacienta
profesiju, valaspriekus, ka arT citus
riska faktorus (pieméram, stress,
depresija, trauksme, finansialais
stavoklis, sadzives apstakli).
Kliniskd un funkcionala diagnos-
tika ietver muguras apskati, stajas
un gaitas, to izmainu novért&jumu,
palpaciju (muskulu saspringuma
esamiba, sapigie punkti); kustibu
apjoma izvértéSanu; godzas, cela,
pédu stavokla novértéjumu, to funk-
ciju un kusttbu apjoma parbaudi,
muskulu spéka, refleksu parbaudi.
Papildus  klniskie izmekl&jumi,
kurus arsts rekomendé, balsto-
ties uz pacienta slimibas vésturi un
pacienta izmekléSanas laika ieg0-
tajiem datiem. Specialists var papil-
dus rekomendét veikt asins un urina
analizes, rentgenogrammu, datorto-
mografiju vai magnétisko rezonansi,
neirografiju vai elektromielografiju.

*

*

Péc visu veikto izmekl&jumu datu
novértésanas var tikt ieteikta cita
specialista konsultacija: neirologa,
vertebrologa, algologa, psihotera-
peita vai psihiatra konsultacija.

*

Viens no pretsapju Iidzekliem, ko re-
komendé pie hroniskam muguras
sapém, ir lokalais anestétikis kapsai-
cins, kas ir Cili piparu sastava un no-
droSina to aso garSu. Tas tiek ieteikts
osteoarttta, muskuloskeletalo, neiro-
patisko sapju terapija un ir pieejams
krému, losjonu un plaksteru veida.

Tapat sapju gadijuma rekomendé
lietot acetaminofénu (paracetamo-
lu), ko var kombinét arT ar kadu citu no
nesterotdajiem pretiekaisuma Idzek-
liem (NSPL). TaCu jatceras, ka NSPL
jalieto mazakaja nepiecieSamaja deva
un péc iespéjas Tsaku laiku. Tapat
NSPL jalieto piesardzigi, ja pacientam
ir kunga vai divpadsmitpirkstu zarnu
COla, erozijas, paaugstinats asinsspie-
diens, aknu un nieru saslimsanas.

Muguras sapju arstéSana nav
viena galvend medikamenta! Tas ir
sarezgits process, kas sastav no me-
dikamentozas un nemedikamentozas
arstésanas (rehabilitacija un fiziotera-
pija) un prasa pacientu aktivu lidzdali-
bu un ieinteresétibu. m
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Pretsapju ziede
locitavu un muskulu
sapju gadijuma’
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samazina sapes, iekaisumu
un aktivize organisma
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samazina sapes,
iekaisumu, antiseptiska
un kerolitiskaiedarbiba”  Salicilskabe
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Capsicam®
Sapes remdinosa
un sildosa ziede
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Lietosana:

Sapju atvieglosanai ziedi ierive

saposa vieta pa 1-3 g 2-3 reizes

diena atkariba no sapju intensitates
. " E un uzklaj apsegu, ta pastiprinot

Sapju atvieglosanai A= siltuma efektu.

zledi lerive sap _o; a Arstésanas kursam vidéji tiek

vieta ada izlietoti 50-100 g ziedes
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Cik senas ir kaulu sapes?
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Starptautiska sapju izpétes asoci-
acija definé sapes ka "nepatikamu
sajldtu un emocionalo pardzivojumu,
kas ir saistits ar faktisko vai poten-
cialo audu bojajumu vai tiek apraks-
tTts Sada bojajuma ietvaros". Bet cik
senas ir sapes?

Sapes ir tikpat senas ka cilvéce, jo
ta ir viena no cilvéka paSsaglabasa-
nas instinkta pamatsastavdalam, kas
palidzéjusi izdzivot. Sapes noradija,

www.kauluveseliba.lv

ka kaut kas nav kartiba - vai nu ta
bija nepatikama sajata, pirmoreiz sa-
skaroties ar uguni, vai nu traucéjosa
sajota kada kermena dala. Pirmas
dokumentétas piezimes par locitavu
sapém bijusas jau 4500. gada p. m. &.
Pats Hipokrats savos rakstos vairak-
kart ir aprakstijis locitavu sapes un
sapes kaulos gan pie akdtam saslim-
Sanam, gan pie hroniskam kaitém.
Sapes pétijusi tadi slaveni zinatnieki
ka Leonardo da Vinc¢i, René Dekarts
un lvans Pavlovs.

Nemot véra to, ka sapes radija
pietiekami lielu diskomfortu, cilvéki
gadsimtiem ir mekl&jusi veidus, ka
atvieglot savu stavokli. Lidzek]i, ko
cilvéki izmantojusi cina pret sapém,
bija loti atSkirigi atkariba no ta, kadi
zinatnes un medicinas sasniegu-
mi taja bridi viniem bija pieejami.

Foto: shutterstocksconimms B

LatvieSu tautas metodes

pret kaulu sapém

Kam kauli sap, tas lai ejot uz kapsétu,
lai tur panemot kadu mirona kaulu
un lai ar to strikéjot to vietu, kur sap.
(K. Silings, 1832. g., Tirza)

Pie locek|lu iekaisuma vajaga pie-
likt labus malus sajauktus ar etiki.
(L. Ozole, Sélpils)

No kaulu sapém, kuras Saujot, dziedé
ta. NogrieZz Skéli maizes, sadala to
tris dalas, tad nem adatu ar diegu,
kur ir devini mezgli, un izSuj ar tadu
diegu katru daJu devinas reizes.
Pedigi iebaz katra dala pa trim gaba-
liniem sals un dod tas slimniekam.
(F. Brivzemnieks, 1881, VI, 194)

Pret kaulu sapém vajaga sakasit vi-
tola mizas, sasutinat un pielikt slimai
vietai. (J. Rubenis, Ergli)

Kad kadam ir (reuma) reimatisms,
tad vajaga no visas labibas pa drus-
kai iebért kultté un kultti ielikt kada
mazgajama vanna. Tad tur vajaga
uzliet varosu tdeni, lai tas séklas labi
izmirkst. Tai Gdent nu vajaga tam cil-
vékam tris vakarus nomazgaties, tad
reimatisms atstaj. (M. Kaupelis, Nica)

Kad ir reimatisms jeb jikts, tad sli-
ma vieta jaaptraipa ar akmena
darvu jeb skabas abeles koka darvu.
(K. Bika, Gaujiena)

Vaiga kaznu dinu Tt uz pierti un pa
nazcik alpu sazapért ta vitu, kur suop.
Kaznu reizi, kai sazapérsi, tai vaiga
treit ar soltu ladu un tad sasmérét ar
nasatirnu spirtu. (Bez paraksta)

Pie kaulu sapém vajag savakt veselu
skudru padzni ar visam skudrém
sabért trauka un apliet ar varoSu
adeni, tad izkas, ieséstas iek3a un lej
pamazam karstu adeni klat, kamér
var ciest. Trauku apsedz, lai galva
vien lauka, tad tik atri neizgaros.
Izkapis tadal iet gulét un krietni sase-
dzas. (L. Ozole, Sélpils)

Pret kaulu sapém iecientti [Tdzek|i ir
asins laiSana, kepites (bankas) sau-
sas un ar asins nolaiSanu, tapat ari
déles. leberzéSanai noder spirts jeb
stiprs brandvins ar sali, kampara
spirts un terpentins. Slimo locekli
sutina bérza lapas, arT pumpuros.
(K. Milnus, Zeime)

Ja veciem cilvékiem sap kajas vai
mugura, tad sagaidams slikts laiks.
(A. Aizsils, Lubana)
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ArT senie latvieSi meklgjuSi veidus,
ka remdét nepatikamas sajatas ker-
menT - kaulos un locitavas. Bet, ta ka
pat I1dz 19. gadsimta vidum arstu pall-
dziba bija pieejama tikai Latvijas liela-
kajas pilsétas, arT senlatviesSu kultara
ir daudz tautas metozu cina ar kaulu
sapém. Apltakosim tikai dazas.
Jaatzist, ka dazas no STm metodém
ir pietiekami mitiskas (piemé&ram, mi-
ronu kauli), kas liecina par latvieSu
tautas paganisko pagatni. Turpretim
citas metodes ir gana racionalas.
Piemé&ram, ticéjumos ka arstniecis-
kais ITdzeklis minéta vitola miza. No
tas 1928. gada aktivo vielas ekstraktu
vispirms ieguva vacu kimikis Johans
Buhners, bet vélak itaJu zinatnieks
Rafaels Pirija no ST ekstrakta ieguva
salicilskabi, kas muasdienas plasi pa-
zistama ka medikaments ar nosauku-

mu aspirins. Aspirinu joprojam plasi
izmanto ka atsapino3o Itdzekli.

Tapat daudzos ticéjumos piedava
karsét sapoSo vietu, izmantojot spir-
tu, siltus malus vai ieSanu pirtl, kas,
protams, varéja dot atvieglojumu uz
Tsu laiku.

Madsdienu medicina piedava pa-
visam atskirigas locttavu un kaulu

Foto: shutterstock.com

sapju arstéSanas iespéjas, nemot
véra to, ka mauasdienu zinasanas ir
daudz dzilakas neka tas bija pirms
vairakiem gadu simtiem. Tapéc pie
pirmiem simptomiem, kas varétu bat
sapes vai citas nepatikamas sajatas,
ir jaiet pie arsta, kas ieteiks turpmako

izmekléSanu un nepiecieSamibas ga-
dijuma rekomendés arstésanu.

Esiet informéti un stipriniet kaulu
veselibu! =

Raksts tapis, izmantojot

Latvijas Universitates Matematikas un
informatikas institita Maksliga intelekta
laboratorijas materialus

bioKALCIJIS+KALIJS+MAGNIJS+CINKS
ar vitaminu D3

IZRAELAS uztura bagatinatajs pulvera veida
bez kimiskam piedevam!

Kauliem un zobiem
Nervu sistémai
Muskulu darbibai
Normalam asinspiedienam
Energetiskai vielmainai un

un imunsistémai Mk " ane

aeaaoaeaaea

Matiem, nagiem un adai i aaztn; | ipag
Foh Elle_i Viena epakgjym:
** Apstiprinatas ES regulas 274/2014 I Matiem nagiem :&L(”S KALIJs
veseliguma norades dotas iepakojuma iek$puseé GNUS - cIngs o
= R Pulverig 7 EE
Labi uzsucas, nekairina k &

Tikai 1 pacinu diena!

PieauguSajiem un bérniem no 2 gadu vecumam.
RaZots IZRAELA

www.biofarmacija.eu

_ o UZTURA BAGATINATAJS. )
UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.
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Arsta loma analiZu interpretacija

Dr. JEKATERINA
GRANOVSKA

Paula Stradina klTniska
universitates slimnica
Rigas Stradina
Universitate

Foto: no personiga arhiva

Gimenes arsts ir pirmais arsts, pie kura
vérSamies péc palidzibas. TieSi gimenes
arsts visbiezak izlemj, kadas analizes
bdtu javeic. DaZreiz rodas jautajums:
kapéc tas ta notiek? Kapéc pacients
pats nevar izvéléties sev analizes, rezul-
tatus salidzinat ar normalam vértibam
un lieki netraucét arstam?

Tam ir dazi iemesli. Pirmkart, arsts
parasti iesaka analizes ar konkrétu
meérki: lai apstiprinatu vai izslégtu diag-
nozi, par kuru ir aizdomas, nemot véra
pacienta simptomus, hronisku slimi-
bu vésturi, vai profilaktiskas apskates
ietvaros. Dazu laboratorijas radrtaju
pareizai novértésanai ir |oti svariga ne
tikai pacienta sagatavo3ana pirms
analizu nodoSanas un objektivs kon-
trindikaciju trokums, bet arT zinaSanas
par visu pacienta parciesto un esoso
slimibu vésturi jeb pacienta anamné-
zi. Otrkart, analiZzu interpretacija nav
tikai rezultatu salidzinaSana ar normu.
Jebkuram cilvékam dazu raditaju indi-
viduala norma var at3kirties no norma-
lam jeb populacijas vidéjam vértibam,
savukart, citu anallzu izmainas prasa
aktivu iesaistiSanos - turpmaku iz-
mekléSanu, terapiju. Tapéc péc analizu
nodo3anas noteikti jadodas uz konsul-
taciju pie ta pasa arsta, kas ir nosatijis
uz analizém un kas izskaidros iegatos
rezultatus, piedavas ricibas iespégjas
un kopa ar pacientu izSkirsies par turp-
mako taktiku. Izmekl&jumu veikSana
bez sekojoSas to novértésanas un in-
terpretacijas pie arsta ir nelietderiga.
Zemak izskatisim biezakas analizes, ko
var ieteikt arsts, un to interpretacijas
Tpatnibas.

www.kauluveseliba.lv
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Pec analizu nodosanas noteikti jadodas uz
konsultaciju pie ta pasa arsta, kas ir nosutijis uz
analizem un kas izskaidros iegutos rezultatus,
piedavas ricibas iespejas un kopa ar pacientu
izskirsies par turpmako taktiku

Pilna asins aina - analize parada
asins S0nu daudzumu (pieméram,
eritrocttu, leikocitu un trombocitu
skaitu). Ambulatori analizi bieZi
nozimé profilaktiskas apskates ietva-
ros; lai izslégtu hronisku, sakotnégji
asimptomatisku, slimibu attistiSa-
nos, piemé&ram, anémiju, ka arT asins
aina palidz apstiprindt aizdomas
par infekcijas slimibam. Analzi |oti
ietekmé parslimotas akatas saslim-
Sanas, taja skaita art saaukstésanas,
operacijas, uznemta Skidruma dau-
dzumes, lietotie medikamenti.
Glikozes limenis asinis - parasti
analizi nodod tuksa dusa. Tapat jaie-
Véro, ka pastiprinata cukura uznem-
Sana iepriek3gja diena var ietek-
mét analizes rezultatu. Jaatceras,
ka zems glikozes Iimenis var izrai-
sit vajumu, galvas reibonus, sliktu
dosu, tapéc nevajadzétu badoties
visas dienas garuma un vakara veikt
analizi. Glikozes lImena paaugsti-
nasanas tuksa dusa virs 5,2 mmol/I
norada uz glikozes lTmena izmainam,
savukart radrtajs virs 70 mmol/I
apstiprina cukura diabéta diagnozi
pat bez papildus izmekl&jumiem.
Arsts konsultacija péc analizu nodo-
Sanas individuali novérté, kada
arstéSana badtu vislabak piemérota
katram pacientam.

Kreatinins - Sis vielas ITmenis netieSa
veida atspogulo nieru funkciju. Bet
bez izvadsistéemas stavok|a kreati-
nina limenis atkarigs arT no vecuma,
dzimuma, muskuju masas un citiem
faktoriem.

Kalcija, kalija, fosfora un citu mik-
roelementu limenis - mineralvie-
las ir svarigas kaulu sistémai, ka arT
muskulu, nervu un sirds darbibai.
To daudzumu izmainas var noradit
uz pastiprinatu kaulu noardisanos,
nieru funkcijas trauc&jumiem, hor-
monalam un citam slimibam. Tacu
paaugstinatu kalija ITmeni asinTs
var sagaidit arT péc diétas kladam,
pieméram, lietojot uztura parak

daudz bananus vai rozines. Dazreiz
ir nepiecieSsams noteikt mineralvielu
koncentraciju diennakts urina, lai
iegatu pilnvértigaku informaciju par
procesiem organisma. Par diennakts
urina parauga pareizu savakSanu
prasiet savam arstam vai laboratori-
jas specialistam.

D vitamins veicina imunsistémas
normalu funkcion&Sanu, nodroSina
kaulu stiprumu un samazina daudzu
slimibu rasanas risku. Tacu pé&tijumi
liecina, ka lielakai dalai Latvijas iedzI-
votaju D vitamina [Tmenis ir nepietie-
kams. AtkarTba no D vitamina [Tmena
arsts rekomendés uztura bagatina-
tajus vai medikamentus, to devas
un lietoSanas ilgumu, nemot véra art
pacienta vecumu, dzivesveidu, bla-
kussaslim3anas un citus faktorus.
Osteokalcins, Beta-CTX, PINP -
kaulu noardisanas un veido3anas
markieri, ko bieZi lieto osteoporozes
diagnostika un terapijas efektivita-
tes kontrolei. Precizam rezultatam
nepiecieSama sagatavosSanas ana-
[TZu nodoSanai: STs analizes janodod

*

*

uztura bagatinataji. Analizu rezultati
javerte, nemot véra pacienta simp-
tomus, blakus slimibas un lietotos
medikamentus.

Urina analize - liela nozime ir
parauga kvalitatei. Nepareizi savakts
paraugs var izmainit analizes re-
zultatus. AtseviSku raditaju novir-
ze no normas pieméram, cilindru,
izmainttu eritrocttu klatbGtne uring,
norada uz iesp&jamu nieru slimibu.
Savukart citu raditaju izmainas, pie-
méram, leikocttu, baktériju, glotu
klatbatne, liek domat par urinizvad-
sistémas slimitbam. Tacu urina ana-
lizes interpretacija arsts nem véra
arT ar dzimumu un vecumu saistitas
Tpatnibas, pieméram, menstruacijas,
prostatas saslim3anas.

*

Laboratorijas diagnostika ir viena no
svarigakam arstéSanas un profilakses
dalam. Gimenes arsts vai specialists
ieteiks Jums nepiecieSamas analizes
no plasa analizu klasta, ko piedava
masdienu laboratorijas, izstastis par
sagatavosanos, izskaidros iegatos re-
zultatus, ka arT nepiecieSamibas ga-
dijuma rekomendés arstéSanu vai
ieviesTs korekcijas esoSaja terapija. m
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1 minites osteoporozes riska tests

Starptautiska Osteoporozes fonda
19 jautajumi, lai izvértétu kaulu
veselibu.

Veiciet testu un 1 mindtes laika uzzi-
niet, vai Jums ir paaugstinats osteoporo-
zes risks!

Aptuveni 1 no 3 sievietém un 1 no 5
virieSiem péc 50 gadu vecuma turpma-
kas dzives laika var notikt ar osteoporo-
zi saistits kaulu ldzums. Osteoporoze ir
kaulu slimiba, kuras dé| kauli k|ast traus-
li un paaugstinas kaulu ldzuma risks.
"Trauslo" kaulu lGzumi izraisa nopietnas
sekas: hroniskas sapes un ilgstosSu pa-
Saprapes spéju zudumu, invaliditati.

Pareizo atbildi atziméjiet ar (X

Riska faktori, kurus
Jas nevarat ietekmét

o Vai kadam no Jasu vecakiem bija
diagnosticéta osteoporoze vai bija
kaulu lGzums nenozimigas trau-
mas rezultata vai bez traumas?

Jall Ne

e Vai kadam no Jasu vecakiem bija
izteikts mugurkaula kraSu dalas
izliekums (kupris)?

Jall Ne

© Vai)ums ir vairak neka 40 gadi?
Jarl Ne

© vai Jums péc 18 gadu vecuma ir
bijis kaulu ldzums nenozimigas
traumas rezultata vai bez trau-
mas?

Jall Ne

© Vai pedgja gada laika Jus esat kri-
tis vairak ka vienu reizi vai arT Jums
ir bailes nokrist, jo jataties nesta-
bili?
Ja Né
e Vai péc 40 gadu vecuma Jasu au-

guma garums ir samazinajies par 3
vai vairak centimetriem?

Jall Ne

Man ir mazak neka 40 gadi

0 Vai Jasu kermena svars ir samazi-
nats (mazak neka 58 kg)?

Jall Ne

www.kauluveseliba.lv

Q Vai Jus lietojat medikamentus tab-
leSu veida, ko sauc par glikokorti-
kosteroidiem (piemé&ram, predni-
zolons, metilprednizolons vai dek-
sametazons), ilgak par 3 méne-
Siem? Sos medikamentus jalieto,
piemé&ram, bronhialas astmas vai
reimatoida artrita gadijuma.

© vai Jus slimojat ar reimatoido ar-
tritu?

@ vai Jus slimojat ar kadu no talak
minétajam slimibam: 1. tipa cuku-
ra diabéts, pastiprinata vairog-
dziedzera darbiba jeb hiper-
tireoze, pastiprinata epitélijker-
meniSu darbiba jeb hiperparati-
reoidisms, kunga zarnu trakta
saslim3anas, pieméram, celiakija
vai Krona slimiba?

Jall Ne

Jautajumi sievietém

m Vai Jums menopauze iestajas
pirms 45 gadu vecuma?
Ja Né
Man ir mazak neka 45 gadi

@Vai Jums kadreiz ir izzuduSas
menstruacijas ilgak neka 12 méne-
Sus (nenemot véra gratniecibu,
menopauzi vai dzemdes operaci-
jas)?
Ja Né

@ Vai Jums Iidz 50 gadu vecumam
kada iemesla dé| ir bijusi kirurgis-
ka olnicu operacija, kuras rezulta-
ta tas tika izoperétas bez talakas
hormonu aizvietojo3as terapijas?

Ja Né

Jautajumi virieSiem

@ Vai Jums ir erektila disfunkcija,
seksualas vélmes pazeminasanas
vai citi simptomi, saistiti ar testo-
sterona limena pazeminasanos?

Riska faktori, kurus
Jas varat ietekmét

@ Vai Jus lietojat alkoholu parmérigi
(vairak ka 2 alkohola vienibas
diena: viena alkohola vieniba ir
250 ml alus vai 80 ml vina, vai
25 ml stiprinata alkohola)?

@ Vai Jus pasreiz smékgjat vai esat
kadreiz sméekéjis?

@ Vai Jus ikdiena fiziskam aktivita-
tém veltat mazak ka 30 minates
(pieméram, pastaigas, skrieSana,
majas vai darza kopSana)?

Ja Né

@ Vai JUs ikdiena atturaties no piena
produktu lietoSanas vai Jums ir
alergija no tiem (un papildus nelie-
tojat kalciju saturoSus medika-
mentus)?

Jall Ne

@ Vvai Jus ikdiena pavadat mazak ka
10 mindtes saulé ar atklatu seju,
rokam vai kajam (un papildus ne-
lietojat D vitaminu saturoSus
medikamentus)?

Jall Ne

Péc aizpildiSanas paradiet arstam!

www.iofbonehealth.org/
iof-one-minute-osteoporosis-risk-test

Ja uz kadu no Siem jautajumiem Jas
esat atbildéjis apstiprinoSi, tas ne-
nozimé, ka Jums ir noteikta osteo-
porozes diagnoze. Pozitivas atbildes
norada uz to, ka Jums ir kliniski
pieraditi riska faktori saslimt ar
osteoporozi un tas izraisttajam
sekam - lGzumiem.

Individuali iegatie testa rezultati ir
jaapspriez ar savu arstu.

Péc Starptautiska Osteoporozes
fonda materialiem testu sagatavojusi
Dr. MAIJA MUKANE

Interniste, RAKUS "Gailezers"

RSU, VCA "Aura"

P International Osteoporosis
Foundation
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Jautajiet par savam zalém

DACE KIKUTE

Latvijas Farmaceitu
biedribas prezidente

Foto: no personiga arhiva

7,4

Lietojot zales, jazina atbildes uz pa-
matjautajumiem: ka sauc manas
zales, kada ir to iedarbiba, ka parei-
zi zales jalieto, cik ilgi tas jalieto, kadi
var bt 3o zalJu blakusefekti? Zalu
lietotajam vélams bdt sagatavotam
un zinat, ko var darit gadijuma, ja
paradas zalu blakusiedarbiba. Vai
zales lietot japartrauc un javérsas
pie arsta, jeb blaknes péc neilga laika
izzud1s? Tapat svarigi saprast, vai
drikst vadit automasinu.

Farmaceitu pieredze rada, ka biezi
pacientu zinaSanas par zalém nav
pietiekoSas. Tapéc pastavigiem zalu
lietotajiem, kuriem ir hroniskas sa-
slimSanas, - tadas ka astma, cukura

diabéts, sirds un asinsvadu slimibas,
laiku pa laikam iesakam veikt pas-
kontroli. Sarakstiet uz papira lapas
savas lietotas zales un to lietoSanas
laikus, pamanitas blakusparadibas.
Talak varat ar So sarakstu doties uz
aptieku un konsultéties ar farma-
ceitu, lai gdtu parliecibu, ka arstnie-
ciska terapija noris pareizi. Sadas
zaJu lietoSanas wuzraudzibas laika
vélams veikt arT veselibas paskon-
troli, kas nozimé, ka aptiekas varat
izmértt pulsa frekvenci un arterialo
asinsspiedienu, uzzinat savu svara
vai kermena masas indeksu, ka art
veikt daZus eksprestestus, piemé-
ram, noteikt glikozes limeni asinis
un holesterina un trigliceridu ITmeni.
Vélams iepriekS apzinat, kuras ap-
tiekas varat So atbalstu sanemt, ka
arm kura dienas laika to labak darit.
Ja jums jau ir savs farmaceits, kura
padomos vislabpratak ieklausaties -
loti labi! Jasu ITdzestiba, lietojot zales,
ir svariga, lai nekladrtos, pieméram,
nelietotu vienlaikus divas vienadas

Farmaceitu pieredze
rada, ka biezi
pacientu zinasanas
par zalem nav
pietiekosas

iedarbibas zales, kas satur vienu un
to pasu aktivo vielu.

Atcerieties, ka, lietojot zales table-
Su vai kapsulu forma, tam jauzdzer
pietiekams Odens vai cita Skidruma
daudzums. Ir zales, kuras ienemot
pacients nedrikst atrasties gulus, lai
zales organisma izplatitos un uzsok-
tos, kur nepiecieSams, neietekméjot
citus organus. Zales jalieto atbilstosi
lietoSanas instrukcijai. Zinasanas par
zalém vélamas arT hronisku pacientu
tuviniekiem. m

arthroplus (9)

Kauluun
locitavu veselibai

Satur ortomolekularu kaulu
un locitavu veselibai nepiecieSamo uzturvielu
kompleksu:

. ﬂlikozaminu, hondroitinu, hialuronskabi, kolagéna
idrolizatu, acetilcisteinu
*A (B ?rupas vitaminus
« mineralvielas un mikroelementus
(kalciju, cinku, selénu, manganu, varu, molibdenu)
o Zivju ellu

Pieradits, ka 3-4 ménesu laika:"
« [idz 77,8% mazina sapes
« uzlabo kustibspéjas

. Far 73% samazina nepiecieSamibu péc pretsapju
idzekliem

*Orthomol Arthro Plus noverojoss petijums 900 pacientiem 2010. gada.

. +9 0 =dienas deva

Jautajiet lielakajas aptiekas!
Orthomol GmbH, Vacija. Parstavis: M.A.Sales&Marketing, talr. 26652994
www.orthomol.lv




16 SPECIALISTA VIEDOKLIS

Osteoporozes arstéSana - ar pacietibu!
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Sakot osteoporozes arstéSanu, pa-
cients pienem pareizu lémumu par
labu savai kaulu veselibai. Ar pas-
reiz pieejamiem medikamentiem
iespéjams samazinat kaulu noardisa-
nas procesu, uzlabot kaulu mineralo
blivumu un svarigakais - samazinat
kaulu 10zumu risku. Osteoporoze ir
hroniska slimiba ar ilgstoSu arstésa-
nu, tapéc jabat pacietigiem - kauli
atjaunojas léni.

Osteoporozi visbiezak diagnosticé
sievietém pécmenopauzes vecuma.
Muasdienas sievietes pécmenopau-
zes vecuma pavada vairak neka
30 gadus, lidz ar to kaulu ldzumu
risks ar katru nodzivoto gadu strau-
ji palielinas. Lai Sos gadus nodzivotu
kvalitativi un bez lazumiem, laikus ja-
rapéjas par kaulu veselibu - jauzsak
osteoporozes arstésana.

RSU, VCA "Aura"

www.kauluveseliba.lv
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Vésturiski osteoporoze bija zina-
ma slimiba jau 19. gadsimta, bet taja
laika vél nebija pieejama mérktieciga
arstéSana. 20. gadsimta 40. gados
osteoporozes arstésana saka izman-
tot sievieSu dzimumhormonu aizvie-
tojosSu arstéSanu. Tai bija labs efekts,
bet tomér bija arT blakusparadibas.
Tas rosindja meklét arvien jaunas
osteoporozes arstésanas iespéjas.
Pasreiz osteoporozes arstéSana pie-
ejami divu veidu medikamenti -
medikamenti, kas samazina kaulu
noardisanos (bisfosfonatu grupas
medikamenti un medikaments no
cilvéka monoklonalo antivielu gru-
pas) un medikamenti, kas pastipri-
na kaulu veido3anos.

Bisfosfonatu grupas medikamen-
tus osteoporozes arstésana izmanto
biezak. Sie medikamenti ir labi zina-
mi, un ir iespéjams izsekot to lietosa-
nas blakném un ilgstoSas lietoSanas
efektiem. Bisfosfonatu grupas me-
dikamenti samazina mugurkaula
skrieme]u lGzumu risku par 40-70%,
augsstilba kaklina kaula ldzumu
risku par 20-50% un citu kaulu Ia-
zumu par 15-39%. To efektivitate ir
pieradita pécmenopauzes, virieSu un

Foto: shui

medikamentu (glikokortikosterotdu)
izraisitas osteoporozes arstésana.

Nemot véra, ka bisfosfonatu gru-
pas medikamentus osteoporozes
arstéSana aktivi lieto jau kops
90. gadiem, zinams to efekts uz kaulu
vielmainu. Péc 3-5 gadu regularas
bisfosfonatu grupas medikamentu
lietoSanas kaulu mineralais blivums
uzlabojas, bet péc tam novéro me-
dikamentu efekta mazinasanos un
kaulu lozumu riska palielinasanos.
Lidz ar to tiek rekomendéts lietot
SIs grupas medikamentus ne ilgak
ka piecus gadus. Pé&c piecu gadu
lietoSanas nepiecieSams atkartoti
parskatit osteoporozes riska fakto-
rus, parbaudit kaulu mineralo bli-
vumu un noteikt kaulu vielmainas
markierus. Pamatojoties uz iega-
tajiem rezultatiem, tiek pienemts
[émums - partraukt bisfosfonatu
grupas medikamentu lietoSanu (jeb
"medikamentu brivdienas") vai par-
iet uz citiem medikamentiem.

Ja, lietojot bisfosfonatu grupas
medikamentus, ir batiski uzlabo-
jies kaulu mineralais blivums un
nav notikusi kaulu lazumi, ka ar1
kaulu vielmainas markieru analizé
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redzams kaulu noardiSanas noma-
kums, medikamentus uz laiku var
atcelt ("medikamentu brivdienas").
Siem medikamentiem piemit spéja
turpinat kadu laiku uzlabot kaulu
mineralo blivumu péc to lietoSanas
partrauksanas.

Savukart, ja pacientam saglaba-
jas palielinats kaulu lGzumu risks un
kaulu mineralais bltivums nav batiski
uzlabojies, osteoporozes arstésa-
nu nepiecieSams turpinat ar citiem
medikamentiem.

Medikaments no cilvéka mono-
klonalajam antivielam ir pamatota
un laba izvele, turpinot osteoporo-
zes arstésanu. So medikamentu var
lietot ne tikai ka otras izvéles me-
dikamentu, turpinot osteoporozes
arstéSanu, bet art kd pirmas izvéles
medikamentu noteiktas situacijas.
Pieméram, So medikamentu at3ki-
riba no bisfosfonatu grupas me-
dikamentiem var lietot pacienti ar
samazinatu nieru darbibu. Janem
véra, ka bisfosfonatu grupas me-
dikamentus tableSu veida nevar
lietot pacienti, kuriem ir kunga vai
divpadsmit zarnu ¢cala, baribas
vada atvilna slimiba, jo Sie medi-
kamenti kairina kunga un zarnu
glotadu.

Medikaments no cilvéka mono-
klonalajam antivielam samazina
mugurkaula skriemelu lGzumus par
68% un augsstilba kaula kaklina
lGzumus par 40%. 5T medikamen-
ta efektivitate pieradita p&cmeno-
pauzes, virieSu un medikamentu
(glikokortikosterotdu) izraisitas os-
teoporozes gadijuma. Jaatzimé, ka

Bisfosfonatu grupas medikamenti

Sim medikamentam ir értaka lieto3a-
na - viena zemadas injekcija ik seSus
ménesus, un injekciju pacienti var
veikt pasi.

Zinatniska pétijuma pieradits, ka,
péc ilgstoSas bisfosfonatu grupas
lietoSanas sakot arstésanu ar cilvéka
monoklonalajam antivielam, kaulu
mineralais blivums turpindja batis-
ki uzlaboties un blaknes (piemé&ram,
Zokla kaula bojajums jeb Zok|a osteo-
nekroze) bija tikpat reti sastopamas.
Tas nozimé, ka medikaments no cil-
véka monoklonalajam antivielam ir
laba izvéle, turpinot osteoporozes
arstésanu. Turklat uzlabojas pacien-
tu Iidzestitba arsté3anai, jo javeic
tikai viena medikamenta injekcija ik
seSus ménesus.

Ko darit talak?

Osteoporozes medikamentu

pét-
nieciba turpinas. Ja osteoporozes
arstéSana parsniedz 10 gadus, lé-
mums par talakajiem medikamen-
tiem tiek pienemts katram pacientam
individuali.

Esiet pacietigi!

Osteoporozes arstéSana ir ilga, un
efekts nav tdlit acimredzams. Bet ne-
miet véra, ka osteoporozes arstésa-
nai pieejamas dazadas medikamentu
grupas, kuras var lietot pamiSus un
ilgstosi, uzlabojot kaulu mineralo blT-
vumu un samazinot kaulu ldzumu
riskul m

Medikaments

no cilvéeka monoklonalajam antivielam

Samazina mugurkaula skriemelu IGzumu risku par 40-70%,
augsstilba kaklina kaula lazumu risku par 20-50%

Samazina mugurkaula skriemelu lGzumus par 68% un augs-
stilba kaula kaklina lazumus par 40%

arstésana

Efektivitate ir pieradita pécmenopauzes, virieSu un
medikamentu (glikokortikosteroTdu) izraisitas osteoporozes

gadijuma

Efektivitate pieradita pécmenopauzes, virieSu un medi-
kamentu (glikokortikosteroidu) izraisttas osteoporozes

Tabletes, kuras lieto katru dienu/reizi nedé|a, intravenozi
ievadami reizi gada vai reizi tris ménesos

Zemadas injekcija reizi seSos ménesos

Nevar lietot pacienti ar samazinatu nieru darbtbu

Var lietot pacienti ar samazinatu nieru darbibu

Table3u veida nevar lietot pacienti, kuriem ir kunga vai
divpadsmitpirkstu zarnu ¢ala, baribas vada atvilna slimiba,
jo Sie medikamenti kairina kunga un zarnu glotadu

Var lietot pacienti ar kunga vai divpadsmitpirkstu zarnu ¢alu,
barTbas vada atvilna slimibu

Nevar lietot ilgak par 3-5 gadiem

Laba alternativa péc bisfosfonatu grupas medikamentu
ilgstosas lietoSanas

www.kauluveseliba.lv
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Osteodensitometrija -
kas tas ir, un kur to var veikt?

Osteodensitometrija jeb
dualas energijas rentgena
absorbciometrija (DXA)

Ta ir visplasak pielietota kaulu mine-
ralda blivuma noteikSanas metode.
Sis izmekl&jums ir atri veicams (vidéji
20-30 minates ilgi), nesapigs un vien-
karsSs. Tas ir pamata izmekl&jums os-
teoporozes diagnostika, pirms vél ir
noticis ldzums, ka ar1 ja [Gzums jau ir
noticis. Sis izmekl&jums sniedz iespé-
ju atklat samazinatu kaulu blivumu
un izvairtties no talakajiem kaulu 10-
zumiem kaulu trausluma rezultata. Ja
osteodensitometrijas izmekl&juma di-
agnosticéta osteoporoze, tad arstiem
ir iespéja izrakstit valsts kompenséja-
mos medikamentus tas arstésanai.
Osteodensitometriju ir arT nozimigi
veikt, ja osteoporoze jau ir diagnosti-
céta un ir uzsakta tas arstésana, lai
izvértétu arstéSanas efektivitati - vai
nepiecieSams lietot tos pasSus medi-
kamentus, vai arstéSana japarskata
un javeic medikamentu maina.
Metodes pamata ir divas dazadas
intensitates rentgenstaru atskiriga
absorbcija dazada apjoma un blivu-
ma audos, iegdtos rezultatus sall-
dzinot ar vecumam un dzimumam
atbilstoSu pienemto normu. Osteo-
densitometrijas mértjumi tiek veikti
mugurkaula skriemeliem jostas dala

www.kauluveseliba.lv

un/vai augsstilba kaulam, retakos ga-
dijumos - apaksSdelma kauliem.

Osteodensitometriju
nepiecieSams veikt
sekojoSos gadijumos

1. Visam sievietém péc 65 gadu
vecuma un visiem virieSiem péc
70 gadu vecuma!

2. Sievietém pirms 65 gadu vecuma
un virieSiem pirms 70 gadu ve-
cuma, ja pastav faktori, kas var
veicinat osteoporozes attistibu
(pieméram, kaulu netraumatiski
[Gzumi, smékéSana, pastiprinata
kafijas lietoSana, auguma garu-
ma samazinajums vai mugurkaula
kraSu dalas izteikts izliekums).

3. Sievietém pirms 65 gadu vecuma,
ja pastav faktori, kas var veicinat
osteoporozes attistibu (piemé-
ram, menopauzes iestasanas Iidz
50 gadu vecumam, menstruaciju
iztrokums vairak ka 1 gadu Iidz
42 gadu vecumam, kermena svars
mazaks ka 58 kg un/vai ja matei ir
bijis augsstilba kaula ldzums pirms
50 gadu vecuma).

4. Ja jau ir bijis kads lGzums mazno-
zZimigas traumas rezultata vai pat
bez traumas.

5. Ja tiek lietoti medikamenti, kas var
veicinat osteoporozes attistibu,

pieméram, glikokortikosterordi
(prednizolons, metilprednizolons
vai deksametazons), medikamenti
vairogdziedzera pastiprinatas dar-
bibas mazinasanai.

6. Ja ir kada saslimSana, kas var
veicinat osteoporozes attistibu
(pieméram, reimatoidais artrits,

pastiprinata vairogdziedzera funk-
cija, mielomas slimiba, hroniska
nieru slimiba).

Ja osteodensitometrijas izmekl&jumu
veic ar gimenes arsta vai specialista
nosdtijumu, pacienta maksajums ir
EUR 2,85. Bez gimenes arsta noso-
tljuma osteodensitometrijas izmek-
[8juma cena var atSkirties dazados
kabinetos (vid&ji EUR 16,00-31,00).
Janem véra, ka osteodensitometrijas
cena var atSkirties ar1 atkariba no ta,
kadas pozicijas un kads kauls tiek iz-
mekléts. Piesakoties uz osteodensi-
tometrijas izmekl&jumu, japrecizé,
vai cena ir ieklauta arsta konsultacija.

Péc izmeklgjuma, arT atkartota,
jabat arsta slédzienam par iegdta-
jiem kaulu minerala blivuma mériju-
mu rezultatiem. m

Péc Starptautiska Osteoporozes
fonda materialiem testu sagatavojusi
Dr. MAIJA MUKANE

Interniste, RAKUS "Gailezers"

RSU, VCA "Aura"
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Osteodensitometrijas kabinetu saraksts

DXA kabinetu saraksts

Adrese

PieteikSanas

pa telefona nr.

Interneta vietne

www.mfd.lv/

slimnicas stacionars "Gailezers"

MFD Veselibas centrs "Dziednieciba RuSonu iela 15 67131313 veselibas-centrs-dziednieciba
Medicinas centrs "ARS" Skolas iela 5 67201006 www.ars-med.lv
Paula Stradina KlTniska . . i
universitates slimnica Pilsonu iela 13 67069280 www.stradini.lv
- R . I 80200991 N
Rigas 2. slimnica Gimnastikas iela 1 67607243 www.slimnica.lv
Riges AUBEUML ITEReSs e sliaies Hipokrata iela 2 67000610 www.aslimnica.lv

VCA poliklinika "Aura"

Nicgales iela 5

67799977, 8828

www.aura.vca.lv

VCA polikitnika "Jugla”

Juglasiela 2

67799977, 8828

www.jugla.vca.lv

VCA poliklinika "Elite"

AnninmuiZas bulvaris 85

67799977, 8828

www.elite.vca.lv

VCA poliklinika "Plavnieki"

A. Saharovaiela 16

67799977, 8828

www.plavnieki.vca.lv

VCA poliklinika "Pulss 5"

Lacplésaiela 38

67799977, 8828

www.pulss5.vca.lv

Bauska,

- 67144031
Veselibas centrs 4 vy .
vt X S Grebenscikova iela 1 67143550 www.vcé.lv
filiale Diagnostikas Centrs 67144046
Veselibas centrs 4 Kr. Baronaiela 117 67847100 www.vcd.lv

Arpus Rigas

Zemgales prospekts 15

Bauskas slimnica Darza iela 7/1 63923174 www.bauskasslimnica.lv
T P, izTe | wwwsimnicaaugavpis.y
Dubultu poliklinika Jrmala, Seaooars | www.dubultupoliklinika.lv
Jékabpils Regionala slimnica frll(gfe?gsﬁormaja iela 125 gggg;gzg www.jekabpilsrs.lv
Jelgavas poliklinika JSeJ%l?’\a/?)'a Ed3us iela 10 63022101 www.jelgavaspoliklinika.lv
Kuldigas slimnica K:legzjgt':s iela 22 gg?ggggz www.vizualadiagnostika.lv
Ogres Rajona Slimnica ?.Iigr;erﬁcas iela 2 22307203 www.ogresslimnica.lv
Rézeknes Slimnica 1R8é.zﬁl$2'mbra iela 41 ggggggig www.rezekne.lv/rezeknes-slimnica
'\'/I_Ciép%?;ig llz/lntieléailcinas centrs" IéireT\?TétJ;g's iela 93 63428796 www.liepajas.vea.lv
Valmieras Veselibas centrs \ézlsrgfr:iiela 24 gggggg;g wWww.vvc.lv

Ventspils poliklinika \R{g?rg?glsa 6 63622131 www.ventspilspoliklinika.lv
Zemgales Veselibas centrs leleztve, 63084004 www.zvcentrs.lv

www.kauluveseliba.lv
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Dabas sniegts risinajums locitavam
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5 Dr. UGIS

5 KREITENBERGS

i Sertificéts sporta arsts

Muskuli un locitavas strada katru

dienu, jo més nepartraukti kustamies.
Tomér pat visparastakas ikdienas no-
darbibas var bat apgratinatas, ja tas
pavada osteoartrita izraisitas sapes.

Osteoartrita célonis ir gan iedzimti-
ba, gan dzivesveids. Vielmainas trau-
c8jumi, pastaviga locitavu parslodze
intensivu sporta nodarbibu, fiziska
darba un lieka svara gadijumos var
veicinat osteoartrita attistibu. Arl
mazkustigs dzivesveids paaugstina
slimibas risku, veicinot locttavu audu
atrofiju.

Pedéjos gados osteoartrits vairs nav
tikai vecu |auzu slimiba. Osteoartrits
var bat arT jaunakiem cilvékiem, 1pasi
péc traumam. Dazkart péc locitavas

www.kauluveseliba.lv

traumas slimtba k|ast pamanama tikai
péc vairakiem gadiem!

Osteoartritu nav iespé&jams izarstét,
un terapijas mérkis parasti ir sapju
mazinasana, kustibu uzlabosana un to
apjoma saglabasana, ka arT slimibas
progresésanas kontrole. Pacientiem
ar osteoartritu jaizvairas no par-
mérigam fiziskam slodzém. Viniem
tiek ieteiktas mérenas intensitates
fiziskas aktivitates - aerobie (izturl-
bas), spéka un stiepSanas vingrojumi.
Par labu nak arT kermena masas sa-
mazinasana un ikdienas parslodzes
partrauk3ana slimai locitavai.

Sapju mazinasanai neilgu laiku
var lietot nesteroidos pretiekaisu-
ma Itdzek|us (NSPL). Tomér tie médz
izraistt kunga glotadas bojajumus
un paaugstina esoSo Calu asinosa-
nas risku, jo iedarbojas uz asinsreci.
Tapéc arl pacientiem ar sirds-asins-
vadu saslimSanam, kuri lieto asinis
SkidrinoSos medikamentus, jabat
Tpasi piesardzigiem, lietojot NSPL.
Tapat NSPL medikamenti var aiztu-
rét Skidrumu organisma un traucét

vai pat pilniba partraukt nieru darbi-
bu. Visu minéto blakusparadibu dé|
tiek meklétas alternativas metodes
osteoartrita radito sapju un diskom-
forta mazinasanai. Viens no tadiem
dabas dotiem risingjumiem ir uztura
bagatinatajs, kura sastava ir mezrozi-
Su auglu pulveris vai ta ekstrakts.
MeZroziSu auglu pulvera ietekme
uz osteoartrita gaitu tika pieradita
vairakos kliniskajos pétijumos. Ta ie-
darbibas mehanisms vél nav pilntba
skaidrs, tomér efektivitate, iespé-
jams, ir saistita ar mezroziSu auglu
atsevisku sastavdalu pretiekaisuma
un antioksidativajam Tpasibam. Péc
WOMAC skalas (skala, ar kuras pali-
dzibu novérté pacientu ar osteoartri-
tu sapju ITmeni, locttavu stivumu un
pacientu funkcionalo aktivitati) rezul-
tatiem meZroziSu auglu pulveris spéj
mazinat locTtavu sapes un uzlabot to
lokantbu, ka arT palielinat kusttbu ap-
jomu locTtavas pacientiem, kuri slimo
ar osteoartritu. Batiska uzlaboSanas
ir pieradita jau péc tris nedélu ilgas
meZzrozisu auglu pulvera lietoSanas,
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un ta tika novérota vairak neka 80%
pétljuma dalibnieku. Turklat 40-50%
So pétijumu daltbnieku noradija, ka,
papildinot uzturu ar mezroziSu augju
pulveri, vini varéja samazinat pretsap-
juun NSPL lietoSanas biezumu.

Lietojot mezroziSu auglu pulveri,
uzlabojas arT visparéja labsajo-
ta, paaugstingjas energijas Iimenis
un dzives kvalitate pacientiem ar
jau eso3am locitavu problémam.
R. Christensen, analizéjot tr1s klinisko
pétijumu datus, kuros tika ieklauti
dati par 287 osteoartrita pacientiem,
noskaidroja, ka mezroziSu auglu pul-
vera lietoSanas rezultatd nozimigi
samazinas sapes. MeZrozisu auglu
pulvera sapju mazino3ais efekts fak-
tiski bija vienlidzigs pretsapju efek-
tam no NSPL lietoSanas.

Pirms uzsakt fiziskas aktivitates,
osteoartrita pacientiem ir loti svarigi izvertet
savu uzturu un izslegt visus faktorus,
kuri var veicinat iekaisumu

Tika veikti vairaki kltniskie pétijumi
arT par kolagéna hidrolizata lietoSanu
pacientiem ar apstiprinatu osteoar-
trita diagnozi. Kolagéna hidrolizats
ir plasi pétits I1dzeklis osteoartrita
terapija, un pétijumos tika pieradtts,
ka tas stimulé Il tipa kolagéna veido-
Sanos locitavas Sunas. Tiek uzskatTts,
ka kolagéna hidrolizata peptidi tiek
izmantoti ka izejmateriali skrims|a
veidoSanai. Hidrolizétam  kolagé-
nam raksturigs augsts aminoskab-
ju prolina un glicina saturs, kuras ir
nepiecieSamas skrimsla veido3anai.
V&l viena hipotéze norada, ka kola-
géna hidrolizats ietekmé kaulu me-
tabolismu, kam ir loma osteoartrita
patogenéze.

Stefena Esera (Oesser) veiktajos pé-
tljlumos ar dzivniekiem tika pieradits,
ka kolagéna hidrolizata pievienoSana

MEZROZISU PULVERIS
CVITAMINS

PIERADITA
EFEKTIVITATE

el nomaty
darbibe,

; n skrimily

STAS KVALITATE

. J.S er.atal._Rbse foier ance
2014, vol.24, art. 10 /
| Tn

erup-Nielsen at al

primarajiem hondrocitiem stimulé
Il tipa kolagéna un proteoglikanu sin-
tézi par 20%. Bet ja kolagéna hidroli-
zatu lieto kombinacija ar mezrozisu
auglu pulvera ekstraktu, biosintéze
palielinds vél par 20-40%. Tadéjadi
mezroziSu auglu pulvera ekstrakts ar
savu pretiekaisuma un pretsapju dar-
bibu darbojas sinergiski ar kolagéna
hidrolizata veicinatiem efektiem, un
Sai preparatu kombinacijai ir ietekme
uz iekaisumu un locitavu bojajumu,
samazinot to apjomus.

Pirms uzsakt fiziskas aktivitates,
osteoartrita pacientiem ir |oti svarigi
izvertét savu uzturu un izslégt visus
faktorus, kuri var veicinat iekaisumu.
Batiski ir lietot uztura vairak auglu un
darzenu, ka arm Omega-3 taukskab-
ju saturosus produktus (pieméram,
zivis un zivju ella). Vél viens svarigs
nosacijums ir 3kidruma uznemsSana
pietiekama daudzuma.

Osteoartrita izpausmes var bat
dazadas, tacu ta galvena pazime ir
sapes, kas liecina par locitavu slimi-
bu. Tadé] savlaicigi ir jakonsultéjas ar
arstu, kur$ noteiks precizu diagnozi
un nepiecieSamibas gadijuma reko-
mendés atbilstoSu arstésanu. =

1 Patentéts
~ mezroziSu
auglu pulvera
razosanas

process

20 kapsulas
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D vitamins un imunitate

Dr. JEKATERINA
ABOLINA

Zurnala "Kaulu
Veseliba" atbildiga
redaktore

Foto: Hromets poligrafija

Pédéjos gados arvien vairak tiek pé-
tita D vitamina ietekme uz visam
organu sistémam un ta saistiba ar
dazadam saslimSanam. legatie dati
norada, ka D vitaminam ir svariga
nozime visos organisma procesos -
sakot ar sen zinamu ietekmi uz kaulu
veseltbu [1dz spé&jai uzlabot imunitati.
Tapat daudz tiek runats un pétits par
optimalo D vitamina limeni organis-
ma, kas nodrosinatu visu organisma
funkciju pilnvértigu izmantoSanu.

Cilveka imunitate ir organisma
spéja aizsargaties pret dazadam kai-
tigdm arpasaules ietekmém - viru-
siem, baktérijam, kaitigdm fizikalam
paradibam, pieméram, ddmiem.
Masu organisms ir Tpasi pielagots, lai
izvadTtu visu lieko un "sveSo". Tada
veida darbojas, pieméram, elpce-
lu glotada - ar glotam tiek izvaditas
dazadas organismam kaitigas un po-
tenciali bistamas vielas, pieméram,
putekli, baktérijas u. c. Vienlaikus cil-
véka imana sistéma nodrosina to, lai
tiktu iznicinatas tieSi sveSas dalas,
nevis pasa organisma sanas.

Tapat ka visam par€jam organis-
ma sistémam, arT imadnas sistémas
darbibai nepiecieSami noteikti nosa-
cljumi, kados visas imunitates Sonas
spéj darboties efektivi. Viens no
Sadiem noteikumiem ir pietiekams
D vitamina ITmenis organisma.

Vairakos pétijumos konstatéts, ka
D vitamina receptori ir atrodami uz
visam imunitates Sanam, kas |auj se-
cinat, ka ta ietekme uz imdno sistému
notiek visos [Tmenos. Atbildot uz kada
mikroorganisma nok|dsanu organis-
ma, uz makrofagu virsmas veidojas
D vitamina piesaistes receptori. Kad
D vitamins piesaistas tiem, tiek akti-
véta proteinu sintéze (katelicidins un
beta defensins 4), kuri atbild par mik-
roorganismu iznicinaSanu. Tatad, ja
organisma trakst D vitamina, imdna
sistéma nav spéjiga aizsargaties pret

www.kauluveseliba.lv

mikroorganismiem un to izraisitiem
bojajumiem - un cilvéks saslimst.

Lidzigi notiek arT ar autoimdnam
saslimSanam, kad imadnas sistémas
SOnas sak cintties pret pasa organis-
ma Sanam, uzskatot tas par svesam.
P&tTjumos ir pieradita sakariba starp
zemu D vitamina ITmeni seruma un
taddu autoimdno slimtbu ka 1. tipa
cukura diabéts, multipla skleroze un
reimatordais artrits attistibu véla-
kaja dzives posma. Ta ka D vitamins
regulé imdno Sdnu darbtbu, to sav-
starpé&jas proporcijas un atbildi uz
iekaisumu, tad ar1 ta pietiekams ITme-
nis nodroSina aizsardzibu pret auto-
imano slimtbu attistibu.

Liela nozime tiek piedévéta art
D vitamina spéjai mazinat hronisko
iekaisumu, kam ir labvéliga ietekme
ne tikai uz autoimdnam saslimsa-
nam, kuras notiek ar iekaisuma ainu

(pieméram, reimatoidais artrits), bet
art uz kardiovaskularam saslimsanam,
kuru pamata ir hronisks iekaisums -
ateroskleroze, koronara sirds slimiba.

Tabula ir apkopoti dazadas koncen-
tracijas D vitamina labvéligie efekti
un Tpasi izcelta ta labvéliga ietekme uz
imunitati (skat. 1. tabulu).

Tatad:

¢ Minimalais D vitamina ITmenis,
kas batu jasasniedz ikvienam,
ir 30 ng/ml.

¢ Tacu optimalais [imenis batu
45-50 ng/ml, jo Sada iment
D vitaminam ir maksimali labvéliga
ietekme uz organismu.

ATCERIETIES! D vitamins ir taukos
SkistoSs, tapéc vislabak uzsacas, lieto-
jot to ellas vai kapsulu veida édienrei-
zes laika. m

1. tabula. D vitamina Iimenis un ta iedarbiba uz organismu

Kopé&jais 25(0OH)D

jeb D vitamina
ITmenis

Sagaidamie labvéligie efekti

Ja tiek sasniegts
vismaz 10 ng/ml

Ar tik zemu D vitamina ITmeni var nodrosinat tikai
kaut nedaudz pietiekamu kaulu mineralizaciju un
pasargat bérnus no rahita, bet pieauguSos no oste-
omalacijas jeb kaulu mikstinasanas

Ja tiek sasniegts
vismaz 20 ng/ml

Sasniedzot 3adu D vitamina ITmeni, var novérot ta
labvéligos efektus uz lidzsvaru, uzlabojas muskulu
spéks, un tadéjadi samazinas kritienu risks. Sads
D vitamina limenis noteikti batu jasasniedz visiem
gados vecakiem pacientiem

Ja tiek sasniegts
vismaz 30 ng/ml

Sasniedzot un uzturot Sadu D vitamina [Tmeni, var
pasargat sevi no osteoporozes, trausliem kau-
liem un to lOzumiem. Pacientiem ar vismaz Sadu
vai augstaku D vitamina ITmeni samazinas dazadu
virusu infekciju risks!

Ja tiek sasniegts
vismaz 40 ng/ml

Pacientiem ar D vitamina [imeni vismaz 40 ng/ml
nedaudz samazinas mirstibas risks kardiovaskula-
ro slimibu rezultata! Ar 3adu D vitamina limeni tiek
nodrosinata aizsardziba pret dazam onkologiskam
slimtbam

Ja tiek sasniegts
vismaz 50 ng/ml

D vitamina piesaistes vietas jeb receptori ir atklati
uz faktiski visam imunitates Sanam. Pieradits, ka
arT autoimdno slimibu risks (piemé&ram, multiplas
sklerozes) samazinas un $is saslimSanas norit vieg-
lak, ja D vitamina ITmenis ir 50 ng/ml un vairak

Lai no D vitamTna iegltu maksimali labvéligus efektus,
ta ITmenim asinTs jabat 45-50 ng/ml!

Adapteéts péc Dr. M. Mukanes raksta "D vitamins. Cik profilaksei, cik arstéSanai?"

"Kaulu Veseliba" Zurnala 2017. gada rudens numura




i = /
' /"-‘ p i
([
3 o
=, A fi\" 3 — :
» 4 ‘lf". Qe
D-Pearls Mega un D-Pearls 3000 - p- " -

D; vitamins kaulu
veselibai un imunsistemas
aizsardzibai!

D vitamins palidz nodrosinat:

e Kaulu un zobu veselibu e Normalu imunsistémas darbibu

e Normalu muskulu darbibu e Normalu kalcija un fosfora uzsuksanos
D-Pearls Mega vai D-Pearls 3000 lietosana D-Pearls Mega un D-Pearls 3000:

ikdiena ir erts veids, ka nodrosinat pietiekamu - Ella izSkidinats D, vitamins ar optimalu

D vitamina limeni organisma, lai uzturétu labu biopieejamibu

veselibu.

+ Mikstas, viegli norijamas zelatina kapsulas ar

. ] 5 . ) augstu D, vitamina devu
D vitamins ir taukos 3kistoss, tapéc produkti
ir razoti Zelatina kapsulu (,pérlisu”) veida, kas

satur D, vitaminu (holekalciferolu), izskidinatu « Nesatur gluténu, cukuru, krasvielas un
auksta spieduma olivella. aromatizétajus

- Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina

« Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas
no gaisa iedarbibas

« Uztura bagatinataji. Izgatavoti Danija, ievérojot
stingras kvalitates un dokumentacijas prasibas, kas
ir izvirzitas farmaceitisko preparatu razosanai
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4 D-Pearl§' 3000
D, vitamirn {75 l,,
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un I|c=|.|l veselibal
Sastavs viena kapsula:
D-Pearls Mega N40: 38 g (1520 IU) D, vitamina

D-Pearls 3000 N80: 75 ug (3000 IU) D, vitamina

a— P Pharma Nord

www.pharmanord.lv

LV_D-Pearls_AD_KaulaVeseliba_200x297_0817

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalanséetu uzturu.




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.

&

Inovativa hidrogela Hydronique® sistema, kura
nodrosina atru iedarbibu un atvieglo aktivas
sastavdalas noklusanu adas dzilakajos slanos.
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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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Mazina pietakumu, remdé sapes:
¢ pietikumu péc traumam

* sasitumus, zilumus

* sastiepumus

.

Reklamas devéjs - SIA Amicus Pharma
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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!
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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

www.kauluveseliba.lv
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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
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¢ 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
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« International Osteoporosis un kaulu metabolo
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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



