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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
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Tuvojas Pasaules
Osteoporozes diena 2018!

s JEKATERINA
& ABOLINA

s Arste

8 Zurnala "Kaulu

E Veseltba" atbildiga
= redaktore

g Rigas Stradina

2 universitate
Milie lasitaji!

Sogad pavasarT laidam klaja Zurnala
"Kaulu Veseltba" 10. numuru, un tur-
pindm iepazistinat jas ar aktualita-
tém osteoporozes un kaulu metabolo
slimTbu joma.

Zurnala "Kaulu Veseltba" rudens
numura pastastisim, kadi sasniegu-
mi zinatné cina pret osteoporozi ir
tepat, Latvija. Tapat més nolémam
aicinat dazadus specialistus izteikt
savu viedokli par kalcija nozimi uz-
tura, ta lietoSanu un ietekmi uz da-
7adam organisma sistemam. Saja
numura stastisim art par glikokor-
tikosteroldu lietoSanas ietekmi uz
kaulu veselibu, par D vitamina lieto-
Sanas noteikumiem, ka arT runasim
par uztura nozimi kaulu un locitavu
veseliba. Zurnala beigas esam apko-
pojusi vértigus padomus, ka uzlabot

kaulu veseltbu pie galda, ka arT mdsu
tradicionalas receptes.

Tuvojas rudens un ITdz ar to arT kar-
téja Pasaules Osteoporozes diena.
Aicinu katru no jums piedalities 3a
gada aktivitatés, noklausities aktualo
informaciju, ka arT uzdot interesé&jo-
$os jautdjumus masu specialistiem.

Atgadinu, ka Pasaules Osteo-
porozes dienas 2018 pasakumi notiks
Sagada 20. oktobrT Paula Stradina

Medicinas véstures muzeja Riga,
Antonijasiela 1.

Esiet informé&ti un stipriniet
kaulus! =

MAIJA MUKANE

Interniste,
endokrinologe
VeselTbas centru
apvienibas poliklinika
"Aura"

Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica
stacionars "Gailezers"
Rigas Stradina
universitate

LOKMSA valdes locekle

Foto: Hromets poligrafija

[

Sveicieni rudent!
Rudens ir laiks, kad més atgadi-

un osteoporozi! Lasiet jauno zurna-
la "Kaulu Veseltlba" numuru un esiet
informéti!

Osteoporoze nav tikai sievie-
tém pécmenopauzes vecuma, bet
arT pacientiem, kas ilgstoSi lieto
medikamentus glikokortikostero-
Tdus. EndoprotezéSana nav vieniga
osteoartrita arstéSanas metode, I1dz
tam locttavam var palidzét. Vai zinat
visu par kalciju? Lasiet nefrologa,
endokrinologa un kardiologa vie-
dokli par to! Ne velti pats Hipokrats
uzskatija, ka uzturam ir liela nozimé

palidzét ar diétu? Interesantas un in-
formativas témas lasiet arT Zurnala
majaslapa www.kauluveseliba.lv.

VEélos ar1 atgadinat par Pasaules
Osteoporozes dienu 2018! Starp-
tautiskais Osteoporozes fonds un art
més, arsti - specialisti, jautajam: vai
jums bijis kaulu IGzums péc 50 gadu
vecuma? Vai jisu auguma garums sa-
mazinajies kop$ jaunibas? Vai kadam
no vecakiem bijis l0zums? Vai jdsu
mugura klast arvien ITkaka?

Ja atbilde uz jautajumiem ir "ja!", ta

nam visiem par

kaulu veseltbu

cilvéka veseliba, vai kauliem varam

ir Zime - padomajiet par kauliem! =

"Tatvijas Osteoporozes
% un kaulu metabolo
limik e
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4 VAl ZINAJI?

Zinatne cina
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Saja Zurnala numura iepazisti-
nam ar Latvijas zinatnieci Kristini
Salmu-Ancani, "L’Oreal Baltic" stipen-
dijas "Sievietém zinatné" un Rigas
Tehniskas universitates 2016. gada
zinatnieka balvas ieguvéju, kura
nodarbojas ar nanostrukturétu bio-
kompozitmaterialu izstradi ar pret-
osteoporozes Tpastbam.

Par to, kas tas ir, par sievieSu statusu
Latvijas zinatné un par pétnieces na-
kotnes iecerém lasiet masu intervija.

Kristine, pastastiet mazliet par
sevi: kada ir jasu izglitiba, kur jas
stradajat, kadi ir jasu valasprieki?

Péc pamata izglittbas esmu Kkimi-
jas tehnologe. Esmu absolvéjusi
Rigas Tehnisko universitati (RTU)
un izgajusi cauri visiem studiju "pa-
kapieniem". 2011. gada ieguvu inZe-
nierzinatnu doktora zinatnisko gradu
materialzinatnes nozares biomateria-
lu apakSnozaré.

www.kauluveseliba.lv

Sobrid stradaju par vado$o pét-
nieci RTU Radolfa Cimdina Rigas
Biomaterialu inovaciju un attistibas
centra.

Mans galvenais valasprieks nu
jau vairakus gadus, kop$ esmu divu
bérnu mate, ir atpdta kopa ar gime-
ni. Mums patik celot ar masinu, bat
neatkarigiem un maintt planu jebku-
ré bridi. Izklausas vienkarsi, bet vi-
siem kopa pavadtt laiku nesanak tik
biezi. V&l man |oti patik sportot ara
svaiga gaisa, pieméram, uz ezera ar
SUP (standuppaddleboarding - plats
un stabils sérfa délis ar airi) déli.

Ka sakas jasu cels zinatné?

Pavisam nejausi - RTU pirmaja kursa
noklausijos aizraujoSu lekciju par
maksligi raditam ‘"rezerves dalam"
cilveka kermenim, kuras implantg, lai
atjaunotu organu vai audu funkcijas
un darbibu, tadéjadi glabjot cilveka
dzivibu, atjaunojot veselibu un uzla-
bojot dzives kvalitati. So lekciju lasija
profesore Liga Bérzina-Cimdina. Vinas
un profesora Radolfa Cimdina vadiba
saku stradat pie témas "Maksliga kaula
materiala izstrade un pétnieciba".

Kapéc izvélgjaties tieSi So jomu -
osteoporozi?

Sakotnéji sava magistra un promo-
cijas darba stradaju pie tadu kaulu

Foto.no personiga arhiva

pret osteoporozi

7.
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0 personiga arhiv:

implantu materialu sintézes, kas pa-
redzéti kaulaudu defektu pildisanai
un laboSanai. Tagad masu centra zi-
natnieku komanda izstrada un péta
dazadus kaulu aizvietotajmaterialus
specifiskam izmantojumam, piemeé-
ram, mutes, sejas un zok|u kirurgija,
ka arT ortopédija. Mdsu komandas
veiksmes stasts liela méra saistits
ar cieSu ilggadéju zinatnisko sadar-
bibu ar RSU Stomatologijas institata
arstiem, ka arT aktivu darboSanos da-
zados nacionalos un starptautiskos
projektos. Valsts P&tljumu program-
ma ir izveidojusies cieSa zinatniska
sadarbtba arT ar Rigas 2. slimnicas
arstiem.

Par osteoporozes ietekmi uz kaulu
vesellbu uzzinaju tieSi no Rigas
2. slimnicas traumatologiem un orto-
pédiem, kas ikdiena strada ar pacien-
tiem, kuriem osteoporozes rezultata
bijusi kaulu ldzumi. Osteoporoze ir
komplicéta hroniska kaulu saslim-
$ana, kas izraisa kaulu lazumus. Sie
kaulu lazumi Joti slikti dzist, pacients
var zaudét kustibu funkciju un kjat
par invalidu. Protams, tas atstaja uz
mani lielu iespaidu. Vélak, pétot zi-
natnisko literatdru, bija skaidrs, ka
osteoporozes izraisitu kaulu ldzumu
arstéSana un defektu labosana ir liels
izaicingjums katram zinatniekam, kas
strada kaulu implantu materialu iz-
strades joma. Un es 3o izaicinajumu
pienému!

Kas tad Tisti ir nanostrukturéti
biokompozitmateriali?

Lai saprastu nanostrukturéto bio-
kompozitmaterialu  batibu, ir ja-
ieskatas dabiska kaula struktdra.
Vienmér esmu bijusi sajasminata, cik
unikala un sareZgita struktdra ir da-
biskajam kaulam. Kauls péc batibas
ir dabisks kompozitmaterials, jo sa-
stav no organiskas matricas (kolagéna




VAI ZINAJI? 5

Skiedras) un neorganiskam vielam
(pieméram, kalcija fosfata kristaliem
un citiem mineraliem, mikroelemen-
tiem). Kaula struktdrai raksturigi hie-
rarhiski sakartoti struktdras Iimeni,
kur pasa smalkakaja lTmenTt - "nano"
[TmenT (10-* mm) - organiskas un neor-
ganiskas vielas ir "nanostrukturétas"
noteikta seciba. Sava pécdoktoran-
tras granta veicu pétijumus tadu
sintétisku nanostrukturétu biokom-
pozitmaterialu izstradei, kas "kopé&tu"
dabiska kaula struktdru, veicinatu
osteoporotisku kaulu ldzumu dzisa-
nu un regeneraciju, ka art nodrosina-
tu arstniecisku efektu osteoporozes
skartajos kaulaudos.

2016. gada maija tika pieskirtas
"L'Oreal Baltic" stipendijas sievie-
tém zinatné. Jas bijat viena no
ieguvéjam. Taja pasSa gada jas sa-
némat ari RTU Gada zinatnieka
balvu. Ka jutaties, sanemot S3os
apbalvojumus? Kadas iespé&jas tie
deva?

Man bija liels gods un lepnums sa-
nemt Sos apbalvojumus. Protams,
art liels savilnojums un prieks -
"Ll'Oreal Baltic" "Sievietém zinatné"
stipendiju sanému ménesi péc
meitinas piedzimSanas 2016. gada
18. maija! Var just, ka Latvijas sa-
biedriba un Latvijas zinatnieku
vidd 3T stipendija ir plasi pazistama
un sniedz pozitivu pievienoto vérti-
bu zinatnieCu paveiktajam darbam
un stimulu talakai attistibai. Man ka
stipendiatei Sis apbalvojums ir pa-
VEéris jaunas iespé&jas un apvarsnus.
Protams, arT augstais apbalvojums
RTU - Gada jauna zinatniece - ir snie-
dzis gandarTjumu un vélmi sevi piera-
drt vél vairak. Noteikti - neviens no
Siem priecigajiem notikumiem ne-
batu iesp&jams bez gimenes un ko-
Iégu atbalsta. Paldies viniem par to!

Pasaulé sievieSu Tpatsvars pétnie-
ku un zinatnieku vida ir salidzinosi
zems, tacu Latvija daudzas zinat-
nieces ir tieSi sievietes. Ka ir bat
sievietei pétniecei, sievietei zinat-
niecei Latvija?

Es domaju, ka sieviete zinatniece ko-
puma ne ar ko neat3kiras no virieSa
zinatnieka. Ir tikai vairaki izaicinaju-
mi, kas sievietei zinatniecei ir japie-
nem. Pieméram, apvienot gimenes

Kristine kopa ar vecakiem, viru un meitinu
péc "L'Oreal Baltic" stipendijas "Sievietém zinatné" pasniegsanas #to 110 personiga arhiva)

dzivi un bérnu audzinasanu ar aktivu
darbu zinatné patiesam ir liels izaici-
najums. Ja gribi bat labs zinatnieks,

tavs darbs nedrikst apstaties arl

bérna kopSanas atvalinajumal! Bet, ja
esi labs laika planotajs un diplomats,
tad arT tas izdodas.

Tagad zinatnieks ir arT menedZzeris.
Lai gtu panakumus zinatné, ir jabat
aktivam, ir japiemit labam komunika-
cijas prasmém, ir jazina savs meérkis
un japrot darboties komanda, jo tas
ir panakumu pamats.

Vai darbs vél joprojam turpinas?

Ja, darbs turpinas. Tikko pabeidzam
darbu laboratorija - sagatavojam pa-
raugus Stnu pétljumiem, sterilizé€jam
paraugus. Dazi paraugi izdevas, dazi
ne visai. Tagad jadoma, kadas bija
galvenas k|adas un ka tas labot.

Cik daudz jau ir izdarTts, un kas vél
ir prieksa?

Priek3a ir liels darbs, kas nekad neap-
stajas, jo, veicot pétijumu par vienu
tému, paraléli tiek atklatas jaunas ie-
spéjas, kuras arT ir jaizpéta. Jo zinat-
nieks tacu ir zinatkars cilvéks! Laikam
zinatkare ir galvenais dzinulis masu
darba.

Paslaik notiek aktivs darbs tehno-
logiju izstradé nanostrukturétu bio-
kompozitmaterialu iegd3anai. Talak
sekos So materialu fizikali kimisko
TpasSibu izpéte, un vélak - arT Sdnu
pétijumi.

For \/\/omen

/

Kadas ir jasu nakotnes vizijas -
kad cilvéki varétu sakt lietot jauno
materialu?

Ja runadjam par materialiem, kas tiek
izstradati mana projekta ietvaros,
noteikti ir vajadzigi pieci I1dz desmit
intensiva darba gadi, lai Sos mate-
rialus varétu uzskattt par lietojamiem
cilvékam. Katram izstradatajam im-
plantu materialam, pirms tas nonak
cilvéeka kerment, ir jaiziet noteikti
parbaudes Iimeni, I1dzigi ka datora
spélé: tu nevari tikt uz nakamo I1-
meni, 11dz neesi veiksmigi izspélgjis

Raksta turpinajums nakamaja lpp. »

www.kauluveseliba.lv
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iepriekSéjo. Tada veida parbaudes
ietver fizikali kimisko Tpasibu izpéti,
materidlu mehaniskas parbaudes,
pétijumus ar SGnam un dzivniekiem,
un, visbeidzot, kliniskos pétijumus
ar cilvéku daltbu. Katrs no Siem pos-
miem prasa apjomigus cilvéku, laika
un naudas resursus. Viens pats nav
karotajs! Masu pétijumi ir starpdis-
ciplinari un prasa zinatnieku un spe-
cialistu piesaisti no dazadam jomam:
biologijas, kimijas, fizikas, medicinas.

Mdasu zinatnieku komandai ir uni-
kala iespéja nok|at parbauzu pédéja
[Tment - sadarbiba ar medikiem veikt
izstradato kaulu implantmaterialu
parbaudes kliniskajos pétijumos ar
redliem pacientiem. P&déjos gadus
notiek intensivs darbs pie masu iz-
stradato materialu aprobésanas kli-
niskaja praksé, bet tas ir zinatniski
pétnieciska darba ietvaros. Tas no-
ZImé, ka pacientiem ir iespéja pieda-
[Tties kltniskajos pétljumos un lietot
muadsu materialus, tacu Sie materiali
pagaidam nav komerciali pieejami.

Vai jas pati sekojat savu kaulu ve-
seltbai? Ko pati darat labu saviem
kauliem?

Kaulu veselibai noteikti ir jaseko
ITdzi! Ka izradas, osteoporoze attistas
ne tikai sievietém, bet arT virieSiem
pusmuadza vecuma, tapéc ir vérts jau
laikus doties uz izmekl&jumu - os-
teodensitometriju, lai noteiktu kaulu
masas blivumu. Osteoporozi ir iespé-
jams aizkavét un novérst pirmajas sli-
mibas stadijas, jo péc tam var bat par

www.kauluveseliba.lv

vélu: kad notiek neatgriezeniski kaulu
struktdras bojajumi, kauli k|ast traus-
li un lOst. Pati gan vél $adu izmeklgju-
mu neesmu veikusi, tatu mammu jau
esmu aizsatijusi uz to.

Cik man zinams, lai nodrosinatu
kaulu veselibu, ir vajadzigas mére-
nas, bet regularas fiziskas aktivitates,

sabalanséts uzturs un pratiga sau-
|oSanas. Pati arT meéginu pieturé-
ties pie Siem principiem. Protams,
nevajag aizmirst par kaitigo iera-
dumu atmeSanu - jaatsakas no sme-
késanas un alkohola. Jauznem ari
D vitamins pietiekama daudzuma.
Pieradtts, ka D vitamina trakums ba-
tiski pasliktina kaulu veselibu.

Ko jas novélétu Zurnala "Kaulu
Veseliba" lasTtajiem?

Man |oti patik Pasaules Osteoporozes
dienas (tiek atziméta katru gadu
20. oktobrT) sauklis "MTli savus kau-
lus! Pasarga savu nakotni!".

No savas puses to varu papildinat
ar So atzinu:

Panakumi nav veiksme vai ne-
jauStba; panakumus radi tu pats
ar savu darbu un parliectbu par to,
ko dari. m

Intervéjusi JEKATERINA ABOLINA

Projekts "Multifunkcionali

kompozitmateriali uz kalcija fosfata

un bionoardamu poliméru bazes
arstnieciskai kaulaudu inZenierijai" izstradats
ar Eiropas Regionalas attistibas Fonda
pécdoktorantdras pétniecibas atbalstu
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Osteodensitometrijas kabinetu saraksts

DXA kabinetu saraksts

Riga

PieteikSanas

pa telefona nr.

Interneta vietne

www.mfd.lv/

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 g f -
universitates slimnica Pilsonu iela 13 67069280 www.stradini.lv
- — . I 80200991 -
Rigas 2. slimnica Gimnastikas iela 1 67607243 www.slimnica.lv
Rigas Austrumu klTniskas universitates | . e f S
slimnicas stacionars "Gailezers" Hipokrata iela 2 67000610 www.aslimnica.lv
VCA poliklinika "Aura" Nicgales iela 5 67799977, 8828 | www.aura.vca.lv

VCA poliklinika "Jugla"

Juglasiela 2

67799977, 8828

www.jugla.vca.lv

VCA polikltnika "Elite"

Anninmuizas bulvaris 85

67799977, 8828

www.elite.vca.lv

VCA poliklinika "Plavnieki"

A. Saharova iela 16

67799977, 8828

www.plavnieki.vca.lv

VCA poliklinika "Pulss 5"

Lacplesaiela 38

67799977, 8828

www.pulss5.vca.lv

126. kabinets

= 67144031
Veselibas centrs 4 T .
g ; Do GrebensScikova iela 1 67143550 www.vcd.lv
filiale Diagnostikas centrs 67144046
Veselibas centrs 4 K. Baronaiela 117 67847100 www.vcd.lv
Latvijas Jaras medicinas centrs el Ry 5 Ml 25 27018338 www.ljmc.lv

Arpus Rigas

Zemgales prospekts 15

Bauskas slimnica g‘;?:;?éla 771 63923174 www.bauskasslimnica.lv
DauEaplsRegondlasimica | Baugeupls 20 izaTe  wwwsimnicadaugavpisy
Dubultu polikimika Jormala, e oars | www.dubultupoliklinika.lv
Jékabpils Regionala slimnica frlw(gge?gsﬁormaja iela 125 gggg;gzg www.jekabpilsrs.lv
Jelgavas poliklTnika JSEJ%?Zg'a Ed3us iela 10 63022101 www.jelgavaspoliklinika.lv
Kuldigas slimnica E:legzjgtzs iela 22 gg?ggggz www.vizualadiagnostika.lv
Ogres Rajona slimnica ?.I{ignzer'ﬁcas iela 2 22307203 www.ogresslimnica.lv
Rézeknes Slimnica TSé.ZEET/i'mbra iela 41 gﬁggggig www.rezekne.lv/rezeknes-slimnica
'\'/Igép%?;ig lli/lnélé?cinas centrs" Iéiﬁ\esgg's iela 93 SRR s el A ea Iy
Valmieras Veselibas centrs \ézlsrgicfrzgliela 24 ggggég;g www.vvc.lv

Ventspils poliklinika \R{Z?r;cgelelﬁa 6 63622131 www.ventspilspoliklinika.lv
Zemgales Veselibas centrs Jelgava, 63084004 www.zvcentrs.lv
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Saruna par kalciju

Més uzaicinajam Cetrus specialistus -
dietologu, endokrinologu, nefrologu
un kardiologu - un uzdevam viniem
jautajumus par kalcija nozimi un ie-
tekmi uz cilvéka organismu

LAILA MEIJA

Dietologe, medicinas
zinatnu doktore

Paula Stradina Kliniska
universitates slimnica

Foto: no personiga arhiva

RSU Sporta un uztura
katedra, docente

"Capital Clinic Riga"

Kada ir kalcija nozime uztura?

Kalcijs ir batisks elements cilvéka
kerment. Visvairak ta ir kaulos un
zobos, taCu kalcijs ir atrodams ari
asints un mikstajos audos. Kalcijs
nepiecieSams kauliem, ka ar7 tik sva-
rigam organisma funkcijam ka nor-
mala nervu 3kiedru funkcionésana,
muskulu tonuss un asins recésanas
regulésana.

Ka var uznemt kalciju pietiekama
daudzuma?

Ja cilvéks &d, nemot véra veseliga
uztura principus, un neievéro Tpasu
diétu (pieméram, kad cilvéks nelie-
to noteiktus produktus vai produktu
grupas), vins uznem ar uzturu kalciju
pietiekama daudzuma. Veértigi kalcija
avoti uztura, no kuriem kalcijs uzsa-
cas Joti labi, ir piena produkti, piemé-
ram, kefirs, biezpiens un, it Tpasi,
siers. Daudz kalcija ir ar7 zivis, ko var
8st ar asakam (piemé&ram, sardines).
Kalciju uznemam arT ar augu valsts
produktiem, pieméram, brokoliem,
kapostiem, salatiem, mandelém, sék-
lam, pupinam. Tomér jauzsver, ka
oksalati darzenos (pieméram, spina-
tos) kavé kalcija uzsakSanos. ArT svai-
gédajiem kalcijs uzsuksies mazak, jo
termiska apstrade palielina kalcija
biopieejamibu jeb uzsdkSanos tieva-
jas zarnas.

Kas var ietekmét kalcija uzsaksa-
nos kunga un zarnu trakta?

Kalcija biopieejamiba pieaug:
¢ ja organismam ir lielaka nepie-
cieSamiba péc kalcija, pieméram,

www.kauluveseliba.lv

Foto: shutterstock.com

pusaudza gados, gratniecibas
un bérna zidiSanas perioda, atlé-
tisko treninu laika;
ja uznem pietiekamu D vitamina
daudzumu;

vegetarieSiem - organisms labak
"sargad" kalciju, jo tas mazak izda-
las ar urinu.
Kalcija biopieejamiba mazinas:

¢ ja cilveks ilgstosi lieto medika-
mentus, kas mazina kunga skabo
vidi, jo skaba vide nodroSina kal-
Cija uzstuksanos;
ja uztura lieto |oti daudz oksa-
latu, fitinskabes (pieméram, piln-
graudu produkti), Skiedrvielu;
ja parmérigi lieto kafiju, sméke;
ja lieto lielu sals daudzumu (vairak
par 1,5 g) uztura, jo tad paaugsti-
nas kalcija izdaliSanas ar urinu;
ja uztura lieto parak daudz dziv-
nieku valsts olbaltumvielu;
ja slimo, pieméram, ar hroniskam
iekaisigam zarnu slimtbam, celia-
kiju, péc zarnu trakta operacijam;
ja lieto medikamentus, kuri mazina
kalcija uzsukSanos (pieméram, gli-
kokortikosterordus);
ja netiek uznemts pietiekams
D vitamina daudzums.

*

*

L2 2R 2 2 *

*

*

*

*

Kadas slimibas vai stavok]us izrai-
sa kalcija trakums?

Kalcija trokums, protams, ietekmé
kaulu veselibu, tacu tas palielina art

sirds slimTbu risku, arterialas hiperten-
sijas jeb paaugstinata asinsspiediena
risku (tostarp arT gratniecibas laika),
ka arT zarnu véza risku. Pietiekams kal-
cija daudzums saglaba kaulu veseltbu,
veicina normalu nervu sistémas un
muskulu darbibu, ka arT palidz kontro-
Iét svaru.

Vai kalcija papildu uznemsS3ana,
lai novérstu kalcija deficitu, kas
netiek uznemts ar partikas pro-
duktiem, var veicinat veselibas
problémas?

Uznemot parak lielu kalcija daudzu-
mu, var palielinaties sirds asinsva-
du slimtbu un priek3dziedzera véza
risks, tapéc par kalcija preparatu lie-
toSanas nepiecieSamibu jakonsulté-
jas ar specialistu, kur$ novértes, cik
daudz kalcijs tiek uznemts ar uzturu

Pietiekams kalcija
daudzums saglaba
kaulu veselibu,
veicina normalu
nervu sistemas un
muskulu darbibu,
ka ari palidz
kontrolet svaru
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un ar to saistitos iesp&jamos riskus,
ka arm noteikt, kadi kalcija preparati
batu jalieto papildus, lai sasniegtu
optimalo kalcija devu.

MAIJA MUKANE

Interniste,
endokrinologe
Veselibas centru
apvienibas poliklinika
"Aura"

Rigas Austrumu klniska
universitates slimnica
stacionars "Gailezers"
Rigas Stradina
universitate

LOKMSA valdes locekle

Foto: Hromets poligrafija

Kada ir kalcija loma endokrinaja
sistéma?

Kalcijs ir viens no svarigakajiem ele-
mentiem, kas nepiecieSams praktiski
visu 3anu darbtbai (pieméram, sazi-
nai starp organisma Sdnam un nervu
impulsu parvadei), I1dz ar to varétu
teikt, ka endokrinas sistémas, tapat
ka citu organu sistému, darbiba ir
atkariga no kalcija. Endokrinaja sis-
téma, pieméram, insulina izdaliSanas

Endokrina
sistema nodrosina
kalcija lidzsvaru
organisma

no aizkunga dziedzera ir kalcija atka-
rigs process.

Drizak Sis jautajums japavers
sadi - nevis kada ir kalcija loma en-
dokrinaja sistéma, bet gan kada ir
endokrinas sistémas loma kalcija
vielmaina. Endokrina sistéma nodro-
Sina kalcija ltdzsvaru organisma. Tris
batiskakie hormoni, kuri nodroSina
kalcija vielmainu organisma, ir parati-
reotdais hormons, kalcitonins un kal-
citriols jeb aktivais D vitamins. Lidz ar
to endokrinie organi - epitélijkerme-
nisi un vairogdziedzeris - ir svariga-
kie organi kalcija vielmaina.

Kadas slimibas vai stavok]us izrai-
sa kalcija trikums?

Kauli ir kalcija rezerves vieta organis-
ma, un, ja kalcija organisma nepietiek
(piemé&ram, D vitamina trakuma ga-
dijuma), paratireoida hormona ietek-
mé kalcijs tiek panemts no kauliem.
Ja tas notiek pastavigi, rezerves ar
laiku izstkst, kaulu blivums samazi-
nas, un tiek diagnosticéta endokrina
slimiba - osteoporoze.

Vai kalcija papildu uznemS3ana,
lai novérstu kalcija deficttu, kas
netiek uznemts ar partikas pro-
duktiem, var veicinat izmainas en-
dokrino organu funkcijas?

Papildu kalcija uznem3ana pareizas
devas nerada izmainas endokrino
organu funkcijas. Parmérigas kalcija
uznems3anas gadijuma kopa ar par-
mérigam D vitamina devam var radit
Tslaicigu kalcija ITmena palielinaSanos
asinis jeb hiperkalciémiju.

Raksta turpinajums nakamaja lpp. »

CALCIA hnija — jebkuram vecumam

CALCIA linijas produkti izstradati, pamatojoties uz Somijas valsts standartiem
ar merki apmierinat jebkura vecuma cilveku prasibas. Saja linija katrs atradis
tieSi vinam piemerotu preparatu, lai uznemtu dzivibai nepiecieSamus mineralus.

N THTOLISH

- o WSAINE -
- Miltskat

—CALCIA

KA N1~ MAGN ATABLETH
L k- magn: itablell

FETIN Y VINVOINMILLE » 2 K ANNDS

11stl,, Kalsiumia 500 mg
o Beyitamilnia § py

CALCIA 600 D CALCIA 800 PLUS

Kalcijs un D vitamins. Kalcijs, magnijs un vitamini.
Pie kalcija trakuma Osteoporozes atfistibas
rudeni un ziema. profilaksei sievietem grutniecibas
un menopauzes laika.

CALCIA 800

Kalcijs un magnijs.
Pie kalcija un magnija
trukuma.

CALCIA PURED

Koslajamas kalcija un D vitamina
tabletes ar apelsina garsu.
Pie kalcija trukuma bérniem
un pusaudziem augSanas perioda,
ka ar1 grutniecem.

JAUTAJIET
APTIEKAS!




10 SPECIALISTA VIEDOKLIS

ANDRIS SKRIDE

Internists, kardiologs
Medicinas zinatnu

doktors
2 Paula Stradina Kliniska
5 universitates slimnica
) RSU lek3kigo slimibu
S katedras docétajs
E_ Eiropas Kardiologu
) biedribas valdes loceklis
g Latvijas Reto slimibu
2 '“f asociacijas vaditajs
Kada ir kalcija nozime sirds

un asinsvadu sistéma?

Kalcija joniem ir svariga loma visu
skeleta muskulu kontrakciju jeb sa-
rausanos nodrosinasana, ka art
impulsa parvadé sirds vadisanas
sistéma.

Vai kalcija papildu uznemsS3ana,
lai novérstu kalcija deficitu, kas
netiek uznemts ar partikas pro-
duktiem, var veicinat asinsvadu
aizkalkoSanos, parkalkoSanos?

Ir atklats, ka kalcija uznemsana ar
uztura bagatinatajiem palielina sirds
slimtbu risku un var izraistt asinsvadu
kalcifikaciju jeb parkalkoSanos, kas
mazina asinsvadu sieninas elastibu.
To var skaidrot ar to, ka uztura ba-
gatinataji salidzinajuma ar partikas
produktiem kalcija [Tmeni paaugstina
loti strauji. Tapéc $ada kalcija uznem-
Sana ir rekomendéta tikai tam cilvéku
grupam, kas nespéj kalciju uznemt ar
uzturu.

Kalcijs nodrosina
sirds muskula
sarausanos un

impulsu parvadi

sirds vadiSanas
sistema

Kadi sirds un asinsvadu sistémas
simptomi var liecinat par kalcija
trakumu?

Ta ka kalcijs ir nepiecieSams sirds
muskula kontrakcijam un elektrisko
impulsu parvadé sirds vadisanas sis-
téma, ta trokums rada traucéjumus,
kas izpauzas ka samazinata sirdsdar-
bibas frekvence un kontraktilitate

www.kauluveseliba.lv

jeb sirds muskula sarauSanas spéja,
vai arT ka dzivibai bistami sirds ritma
trauc&jumi jeb aritmijas.

Kadas slimibas vai stavok]us izrai-
sa kalcija trakums?

Kalcija trokums jeb hipokalciémija ir
neatliekami jakorigg, lai novérstu ie-
priek§ minéto sirds elektrisko nesta-
bilitati un dzivibai bistamas aritmijas.
Citi simptomi, kas nav saistiti ar sirds
un asinsvadu sisttmu un var nora-
dit uz kalcija trdkumu organisma, ir
muskulu krampji, ka arT dazadi jusa-
nas traucéjumi, pieméram, pirkstu
tirpSana.

INARA
ADAMSONE

Nefrologe, medicinas
zinatnu doktore

Paula Stradina Kliniska
universitates slimnica
Latvijas Nefrologijas
centrs, Hemodializes
nodalas vaditaja

RSU lekskigo slimtbu
katedras docente

LOKMSA valdes locekle

Foto: no personiga arhiva

Kada veida kalcijs ietekmé nieres?

Pirmkart, ir noteikti jauzsver, ka nie-
rém ir |oti batiska nozime kalcija viel-
mainas regulacija cilvéka organisma.
Normalu kalcija ITmeni asinis no-
drosina vairaku hormonu (pieméram,
paratireoilda hormona, kalcitriola
un kalcitonina) saskanota mijiedarbri-
ba. Nierém Saja procesa ir divéjada
loma: nieres palidz ar urinu no orga-
nisma izvadtt lieko kalciju, ja asinTs ta ir
parak daudz, vai sekmé kalcija atpaka-
JuzsdkSanos nieru kanalinos, ja kalcija
asints ir par maz. Turklat nierés veido-
jas D vitamina aktiva forma jeb hor-
mons kalcitrols, kas ir nepiecieSams,
lai veicinatu kalcija uzsokSanos no uz-
tura produktiem zarnas.
ArT kalcija un nieru savstarpéja mijie-
darbiba javérté no diviem aspektiem:
1. kas notiek nierés, ja kalcijs tiek par-
meérigi izvadtts ar urinu;

2. kas notiek ar kalcija vielmainu
un kauliem, ja nieres ir slimas
un veidojas nieru mazspéja?

Kas notiek nierés, ja kalcijs parmé-
rigi tiek izvadits ar urinu?

Ir vairakas situacijas, kad kalcija iz-
dale urina ir parak augsta (to dévé

Nierem ir loti
butiska nozime
kalcija vielmainas
regulacija cilveka
organisma

par hiperkalcidriju). Tas notiek ga-
dijumos, ja kada slimiba izraisTjusi
parak augstu kalcija ITmeni asinTs
(pieméram, epitélijkermeniSu labda-
bigi vai laundabigi audzéji, mielomas
slimtba), vai gadijumos, kad paS3as
nieres ir slimas un bojati tieSi nieru
kanalini. Sados gadijumos ilgsto3a
hiperkalcidrija noved pie nierakmenu
veidoSanas.

Reizém hiperkalcidriju un nier-
akmenu veidoSanos var sekmét ne
vien slimibas, bet arT to arstésana.
P&tljumos pieradits - ja pacienti
osteoporozes arstéSanai lieto |oti
daudz kalcija tieSi preparatu veida
un Iidztekus uznem pietiekamu kal-
cija daudzumu ar uztura produktiem
(kopgjais diena uznemtais kalcija
daudzums parsniedz 2500 mg), nier-
akmenu veidoSanas risks palielinas
par 16-20%. Tapéc pédéjos gados,
ja vien tas ir iespéjams, iesaka diena
nepiecieSsamo  kalcija  daudzumu
(1000-1200 mg) uznemt ar uzturu
un tikai tad, ja tas nav iespéjams, pa-
pildus lietot kalcija preparatus.

Kas notiek ar kalcija vielmainu
un kauliem, ja nieres ir slimas
un veidojas nieru mazspéja?

Ja nieres dazadu iemeslu dé] vairs
neveic savu pamatfunkciju - vielmai-
nas galaproduktu izvadi - un veidojas
nieru mazspéja, art tas ietekmé kalci-
ja vielmainu. Nieré&s vairs neveidojas
D vitamina aktiva forma kalcitrols,
un kalcijs zarnas uzsdcas slikti. Tas
izraisa kalcija ITmena pazeminasanos
asints, kura savukart sekmé kalcija
“izieSanu” no kauliem. Tapéc veidojas
osteoporoze un citi kaulu bojajumi,
kas sekmé kaulu [Gzumus.

Esiet informéti un lietojiet kalciju
pietiekama daudzuma! =
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Lasi iepriekSéjos

"Kaulu Veseliba" numuros AIRTAL «rems

aceclofenac

Jutos lieliski!

NELAUJIET OSTEOPOROZEI

105 SALAUZT! IZKUSTINI VISAS LOCITAVAS, [

UN DIENA BOS LABA!
sl zinatkars un zinoss!

*
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*

Mdasdieniga arstésana:
biologiskie medikamenti
Arsta loma

analizu interpretacija
Dabas sniegts
risinajums locttavam

* ¢

*
*

Osteoporoze Latvija
Sports pacientiem

ar osteoporozi

Paligs mugurkaulam -
ortozes!

*
*

L2 BN 2 4

Osteoartrita
gadijuma - ortozes!
Fakti par osteoartritu
Rehabilitologs

par osteoartritu

PRETSAPJU,

PRETIEKAISUMA UN
PRETREIMATISMA

LIDZEKLIS

| a1RTAL [ERTTLT

Acecllienacum

kréms
¢ Z0d spéks muskulos. ¢ Kadas analizes ¢ Gleznotaja . Hﬂ.‘.-’.‘.';”“ =4le 1
Ko dartt? javeic artritu gadljuma?  Inta Dobraja = )
$ Muskulu izdilSana $ Glikozamins - par osteoporozi
jeb sarkopénija. kadu lietot? ¢ Novitate osteoporozes

*

Ka to izvértét?

Vecums nav slimiba.

Kas sagaidams?

*

LocTtavu sapes gados
vecakiem cilvékiem.
Ko vél var darit?

veseliba

KAULY

*

arstésana
Osteoporotisku
skriemeju

[Gzumu arstéSana

KAULU

s ———vesellba

LIETOSANA:

BEZRECEPSU ZALES

1,5-2 g kréma uzklaj saposajam apvidum
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(7 Almirall

K. Ulmana gatve 1
Medikamenta blakus|

3 reizes diena un viegli iemasé ada.
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Informa

a un apstiprinata 4.09.2018,

WWW.AIRTALKREMS.LV

REKLAMAS DEVEJS: GEDEON RICHTER

¢ Baiba Sipeniece ¢ Dvitamina $ VirieSiem -
par kaulu veselibu arpusskeleta efekti stiprus kaulus!

¢ Kadus izmeklgjumus ¢ Jaunako pétljumu dati ¢ Jaunakais
veikt kauliem par D vitaminu Latvija osteoporozes v -

*

un locttavam?

Ja vézis boja kaulus,
var palidzét!

*

D vitamins gados
vecakiem cilvékiem

*

arstésana virieSiem
VirieSil Ko jas zinat
par kaulu veselibu?

TAUNEPAATOTA LETOSANA R ATIGAVETLBA
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Kalcija daudzums partika®

Optimals uznemta kalcija daudzums**

Vecums Kalcija daudzums
vai dzives periods (mg/diena)
0-1 gads 200-260
2-3 gadi 700
4-8 gadi 1000
9-18 gadi 1300
19-50 gadi 1000
Virie$i 51-70 gadi 1000
: Sievietes 51-70 gadi 1200
g Vairak neka 71 gads 1200

Kalcija No Kalcija
: daudzums | produkta : daudzums | produkta
Produkti Daudzums produkta | uznemtais Produkti Daudzums produkta | uznemtais
(mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Zivis Darzeni, zalumi, pakSaugi u. tml.
Atlantijas Svaigs baziliks 100g 370,0 148,0
sardines 100g 3814 152,6 Patersilu laksti 100 g 245,0 98,0
(konservétas)
Sojas pupas 100 g 240,0 96,0
Ansovi 100 g 82,0 32,8 - -
Svaigas dilles 100 g 230,0 92,0
Karpa 100 g 50,0 20,0 -
Kaposts 100g 210,0 84,0
Silke 100 34,0 13,6 -
o & Cuku pupas 100 g 197,0 78,8
Menca 100 g 24,0 9,6 Darza jeb
Forele 100g 18,0 7.2 karsu pupinas 100¢g 194,0 77.6
Lasis (svaigs) 100 g 10,0 4,0 Raibas pupinas 100 g 170,0 68,0
Maurloki 100g 130,0 52,0
Rieksti, séklas Baltas pupinas | 100g 106,0 42,4
Sezama seklas 100g 670,0 268,0 Brokoli 1008 104,0 41.6
Zirni 100 50,0 20,0
Mandeles 100 g 250,0 100,0 i g
- - Skabéti kaposti 100g 48,0 19,2
Lazdu rieksti 100 g 226,0 90,4
- - Lapu salati 100 g 37,0 14,8
Pistacijas 100 g 136,0 54,4
Indijas rieksti 100g 100,0 40,0 Saldie édieni
Saulespuku
saklas pu 100 g 100,0 40,0 Piena 3okolade 100 g 214,0 85,6
Valrieksti 100g 87,0 34,8 Melna Sokolade 100g 63,0 25,2
Zemesrieksti 100g 59,0 23,6 Medus 100 g 4,5 1,8

www.kauluveseliba.lv
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Kalcija Kalcija No
: daudzums | produkta ; daudzums | produkta
Produkti Daudzums produkta | uznemtais Produkti Daudzums produkta | uznemtais
(mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Galas izstradajumi Piena produkti
Olas 1 gab. 28,6 11,44 Krievijas siers 100 g 1000,0 400,0
Tela gala 100g 13,0 5,20 Latvijas siers 100g 900,0 360,0
Titars 100 13,0 5,20 Cietais siers
g (Cedaras, Edamas, 100 g 720,0 288,0
Pile 100g 12,0 4,80 Ementailes)
Skinkis 100 g 11,0 4,40 Siers 100 g 552,0 220,8
Aknas 100 g 10,0 4,00 Kazas siers 100 g 500,0 200,0
i ; Jogurts (vajpiena) | 250 ml 17 glaze 350,0 140,0
Vlsltas v 100g 10,0 4,00 Eu
Cala gala Vajpiens 250 ml 1 glaze 307,55 123,0
MedTjumi 100 g 10,0 4,00 Govs piens 3,5 % 250 ml 1 glaze 300,0 120,0
TruSa gala 100 g 9,0 3,60 Kefirs 250 ml 1 glaze 300,0 120,0
Cokgala 100g 5,0 2,00 Jogurts (pilnpiena) | 250 ml 1 glaze 300,0 120,0
Liellopa gala 100 g 5,0 2,00 Paninas 250 ml 1 glaze 275,0 110,0
Kafijas kréjums | 250 ml 7 glaze 250,0 100,0
Augli Biezpiens 5 % 100g 130,0 52,0
Rozines 100g 50,0 20,0 Biezpiens 100g 120,0 48,0
IsTni 100 42,0 16,8 ajprene)
A . , - —
petsin ] Skabs kré&jums 100g 110,0 44,0
Avenes 100g 40,0 16,0 .
— Biezpiens 10 % 100g 50,0 20,0
Kivi 100 g 38,0 15,2 ;
Mandarini 100g 33,0 13,2 Sviests 1008 24,0 9.6
Janogas 100g 30.0 12,0 Graudu produkti
Zemenes 100g 26,0 10,4
Vinogas 100g 18,0 7,2 Baltmaize 100 g 58,0 23,2
Greipfrati 100 g 18,0 7,2 Graudu maize 100g 55,0 22,0
Ananasi 100g 16,0 6,4 Auzu parslas 100 g 50,0 20,0
Aprikozes 100 g 16,0 6,4 Sgra;udu 100g 50,0 20,0
Plames 100g 14,0 5,6 parsias
Citronsvailaims| 100 g 12,5 5,0 Risi 1008 33,0 13,2
Bumbieri 100 g 10,0 4,0 Rudzu maize 100 g 29,0 11,6
Arbazs 100 g 10,0 4,0 Makaroni 100 g 27,0 10,8
Banani 100 g 9,0 3,6 Kliju maize 100g 23,0 9,2
Persiki 100 g 8,0 3,2 Griki 100g 21,0 8,4
Nektarini 100 g 8,0 3,2 Er;aal\?zsekéba 100 g 17,0 6,8
Aboli 100 g 7,0 2,8 v = s e
Melone 100 g 6,0 2,4 anna & ! d
Risu parslas 100g 6,0 2,4
Dzérieni ... . .
Dzérieni, kas izskalo kalciju
Udens 250 ml 1 glaze 50,0 20,0
— No produkta
Auglu téja 250 ml 1 glaze 50,0 20,0 Produkti Daudzums | uznemtais kalcijs
Zalu téja 250 ml 1 giaze 50,0 20,0 (mg)
Svaigi Melna téja 250 ml 1 glaze -302,0
spiesta sula 250 ml 1 glaze e e Zala téja 250 ml 17 glaze -302,0
Sula pakas 250 ml 17 glaze 32,5 13,0 Malta kafija 250 ml 1 glaze -146,0
Alus 250 ml 1 glaze 12,5 5,0 Skistosa kafija | 250 ml 7 glaze -16,0

*Sagatavots péc IOF materialiem. **Osteoporozes kliniskas vadlinijas, Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacija, Riga, 2011

www.kauluveseliba.lv
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"Steroidi" - kaulu bieds!

MAIJA MUKANE

Interniste,
endokrinologe

Veselibas centru
apvientbas poliklinika
"Aura"

Rigas Austrumu klTniska
universitates slimnica
stacionars "Gailezers"
Rigas Stradina
universitate

LOKMSA valdes locekle

Foto: Hromets poligrafija

Daudzos Zzurnala "Kaulu Veseliba"
numuros esam stastijusi par osteo-
porozi sievietém pécmenopauzes
vecuma un osteoporozi VvirieSiem,
kas ir bieZi sastopami osteoporo-
zes veidi. Turpretl 3aja raksta stas-
tiSu par osteoporozi, ko izraisa
medikamenti - glikokortikosteroidi.

Glikokortikosteroidu
izraisita osteoporoze ir
otra bieZaka osteoporozes
forma pasaulé

Pieméram, Lielbritanija 1,7% sievieSu
péc 55 gadu vecuma un 2,5% sievieSu
péc 70 gadu vecuma lieto glikokorti-
kosterotdus un I1dz ar to ir osteopo-
rozes riska grupa. Pasaulé apméram

www.kauluveseliba.lv

7,5% pieauguSo pasaulé kaut reizi
dzivé lietojusi glikokortikosterotdus.

Kas ir glikokortikosteroidi?

Glikokortikosteroidi ir hormoni, ko
izdala virsnieres, un tiem organis-
ma ir daudz funkciju - pieméram, tie
piedalas oglhidratu vielmaina, uztur
asinsvadu tonusu un sirds muskula
darbu, nodroSina imunitati un cinu
ar iekaisumu. Nemot véra, ka Siem
hormoniem piemit izteikta pre-
tiekaisuma darbiba, jau pagaju-
$a gadsimta 50. gados tika razoti So
hormonu sintétiskie analogi un tika
uzsakta to lietoSana daudzu slimibu
arstéSanai. PaSreiz arstéSana pie-
ejami glikokortikosterotdi ar dazadu
pretiekaisuma potencialu un darbi-
bas ilgumu (piemé&ram, prednizolons,
metilprednizolons,  hidrokortizons,
deksametazons).

Kadas ir
glikokortikosteroidu
lietoSanas jomas?

Izteiktas pretiekaisuma darbibas
dé] tos izmanto |oti daudzu slimtbu

Foto: shutterstock.com

arstésana. Visbiezak un ilgstosak gli-
kokortikosteroidi jalieto reimatolo-
gisku slimtbu gadijumos, pieméram,
pacientiem ar reimatoido artritu,
polimialgiju vai sistémas sarkano vilk-
&di. Pacientiem ar iekaisigam zarnu
slimtbam, péc organu transplan-
tacijas, limfomu un leikozi bieZi arT
ir jalieto 31s grupas medikamenti.
Glikokortikosteroidi nav tikai tableSu
veida, bet ar1, pieméram, inhalatoru
veida, ko lieto astmas vai hroniskas
obstruktivas plausu slimibas arstésa-
nai; aerosola veida deguna pilienos,
ko lieto alergisku iesnu gadijuma,
un krému vai ziezu veida, kas pare-
dzéti pacientiem ar adas slimtbam.

Neatkarigi no lietoSanas formas
un veida glikokortikosteroidi nega-
tivi ietekmé kaulus! Parskatiet savu
aptiecinu: varbat jas regulari lieto-
jat kadu glikokortikosterotdu?

Ka glikokortikosteroidi
ietekmeé kaulus?

Glikokortikosterotidu lietotajiem gan-
driz seSas reizes biezak notiek kaulu
[Gzumi! Palielinatu osteoporozes iz-
raisttu kaulu lGzumu risku konstaté
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jebkuras glikokortikosteroidu devas
gadijuma, bet salidzinoSi straujak
kaulu blivums samazinas pie liela-
kam devam.

Lietojot glikokortikosterotdus, sa-
mazinas kaulu veidojoSo S0nu jeb
osteoblastu dzivildze un funkcijas,
palielinas kaulu noardo3o sdnu jeb
osteoklastu darbitba. Tatad - tiek iz-
jaukts Itdzsvars kaulu veidoSanas
procesa: kauli noardas straujak,
neka paspéj atjaunoties.

Osteoklastu virsma ir 3anu piesais-
tes vietas jeb receptori, ko salsinati
sauc par RANK (no anglu val. recep-
tor activator of nuclear factor kappa-B
jeb kodola kapa-B faktora receptoru

""" Osteoklasti  k|ast
par aktivam kaulaudus noardo3am
sanam, ja pie 3T receptora piesais-
tas ta saucamais RANK ligands - spe-
cifisks SGnu membranu proteins.
Normalas kaulu vielmainas gadiju-
ma ir ltdzsvars, jo osteoblasti izdala
pretvielu - osteoprotegerinu, kas
bloké RANK sistémas darbtbu un Iidz
ar to arT parmérigu osteoklastu ak-
tivizéSanos. Savukart osteoporozes
un art glikokortikosterordu izraisitas
osteoporozes gadijuma RANK sis-
téma darbojas aktivak, jo ir parak
daudz RANK ligandu un parak maz
osteoprotegerina.

Glikokortikosterotdu papildu lie-
toSana samazina kalcija uzsaksanos
tievajas zarnas, ka arT pastiprina
kalcija izdaliSanos ar urinu. Kalcijs ir
kaulu bGvmaterials, bet ta klast ar-
vien mazak!

Ka diagnosticé
glikokortikosteroidu
izraisTtu osteoporozi?

Tapat ka jebkuras citas osteoporo-
zes formas gadijuma, diagnoze tiek
noteikta, pamatojoties uz kaulu mi-
nerala blivuma parbaudes jeb osteo-
densitometrijas rezultatiem. Pirmo
reizi kaulu mineralda blivuma par-
baude javeic pirms glikokortikoste-
roidu lietoSanas uzsakSanas vai péc
iespéjas atrak péc to lietoSanas uz-
sakSanas, atkartoti parbaude javeic
péc seSiem ménesiem, jo pirmajos
ménesos kaulu blivuma zudums ir
lielaks; un péc pirma gada kaulu mi-
nerala blivuma parbaude javeic reizi
12 ménes3os.

Ka arsté
glikokortikosteroidu
izraisitu osteoporozi?

¢ Jalieto mazaka efektivaka gliko-
kortikosterotdu deva un iesp&jami
Tsaku laika posmu.

¢ Jauznem pietiekams kalcija dau-
dzums (1200-1500 mg diena),
D vitamina daudzums (deva
atkariga no svara un D vitamina
[Tmena asins analizés) un pietie-
kams olbaltumvielu daudzums.

¢ Japartrauc smékét un parmerigi
lietot alkoholu.

¢ Javingro!

$ Javeic rehabilitacijas pasakumil!

¢ ArstéSana ar pretosteoporozes
medikamentiem jauzsak laikus
un atkariba no kaulu minerala bl
vuma raditajiem, bijusSiem kaulu
IGzumiem, ka arT citiem riska fak-
toriem.

Kadus medikamentus
lieto glikokortikosteroidu
izraisTtas osteoporozes
gadijuma?

Tapat ka p&cmenopauzes osteopo-
rozes un virieSu osteoporozes gadi-
juma pirmas izvéles medikamenti ir
bisfosfonatu grupas medikamenti.
Bisfosfonati, nomacot osteoklastu
darbtbu, samazina kaulaudu zudu-
mu un pasarga no ldzumiem, tacu Sie
medikamenti tieSa veida nepalielina
kaulveidi.

Sogad Eiropas Zalu agentdra 3is
osteoporozes formas gadijuma ir ap-
stiprinajusi vél viena medikamenta
lietoSanu - cilvéka monoklonalas an-
tivielas, kas ir specials pretosteopo-
rozes medikaments. Jauzsver, ka Sis

medikaments mérktiecigak darbojas
uz osteoklastiem caur RANK sistému,
un tiek uzskatits, ka arstésana ar So
medikamentu ir labaka glikokorti-
kosteroldu izraisitas osteoporozes
gadijuma. Cilvéka monoklonalas an-
tivielas saista RANK ligandu, un tas
vairs nepiesaistas pie RANK recepto-
riem, ITdz ar to nenotiek osteoklastu
aktivizéSanas (skat. 1. attélu).

Zinatnieki pieradijusi, ka kaulu mi-
nerald blivuma uzlabojums, lietojot
So pretosteoporozes cilvéka mo-
noklonalas antivielu medikamentu
12 ménesus ilgi (t. i., tikai divas me-
dikamenta injekcijas zemada - viena
injekcija katrus seSus ménesus),
kaulu mineralais blivums uzlabojas
efektivak, neka lietojot bisfosfonatu
grupas medikamentus: skriemelos
par 4,4% ar pretosteoporozes cilvéka
monoklonalo antivielu medikamen-
tu pret 2,3% ar bisfosfonatu grupas
medikamentiem un augsstilba kaula,
attiecigi, par 2,1% pret 0,6%.

Smagas glikokortikosteroidu os-
teoporozes gadijuma pacientiem
ar jau notikuSiem kaulu ldzumiem
un citu pretosteoporozes medika-
mentu nepanesamibu, slimibam vai
stavokliem (pieméram, cdla kungt
vai divpadsmitpirkstu zarna, baribas
vada atvilnis, hroniska nieru slimi-
ba), kuru rezultata iek3kigi lietojamie
pretosteoporozes medikamenti ir
aizliegti, priekSroka ir pretosteopo-
rozes cilvéka monoklonalo antivielu
medikamentam.

Parrunajiet ar arstu lietotos me-
dikamentus! Ja jas lietojat glikokor-
tikosterotdus, jau laikus padomajiet
par kaulu veselibu! =

1. attéls. RANK sistéma un cilvéka monoklonalo antivielu medikamenta darbibas princips

(M. Mukanes intelektualais Tpasums)
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GLIKOKORTIKOSTEROIDU IZRAISITA

OSTEOPOROZE

KAS IR GLIKOKORTIKOSTEROIDI?

Glikokortikosteroidi (pieméram, prednizolons) - ir medikamentu
grupa, kuri tiek lietoti dazadu saslimSanu arstéSana, pieméram,
bronhialas astmas un artritu gadijuma. Tie efektivi samazina
slimibas izraisito iekaisumu un sapes.

Vai glikokortikosteroidi izraisa osteoporozi?

@ Glikokortikosteroidiem jeb steroidiem ir vairakas blakus iedarbibas, un viena no
nopietnakam ir osteoporoze. Osteoporoze attistas, lietojot Sos medikamentus ilgak
par 3 ménesiem, un visvairak tiek skarti mugurkaula skriemel]i.

Vai visi glikokortikosteroidi izraisa osteoporozi?

@ Glikokortikosteroidi inhalatoru veida un lokalai lietoSanai ir drosaki neka
medikamenti tableSu veida. Glikokortikosteroidi, ko ievada locitavas, cilvéka
skeletu ietekmé mazaka méra. Osteoporozes risku paaugstina arT periodiska
glikokortikosteroidu lietoSana un glikokortikosteroidu inhalacijas lielas devas.

Kam ir visaugstakais glikokortikosteroidu izraisitas osteoporozes

@ un kaulu lazumu risks?
Visaugstakais risks ir sievietém pécmenopauzes vecuma un virieSiem vecuma

virs 50 gadiem, kuriem agrak bijusi kaulu l0zumi, ka arT sievietém péc 65 gadiem
un virieSiem vecuma péc 70 gadiem. Visaugstakais risks ir tiem pacientiem, kuri
lieto glikokortikosterotdus lielas devas un ilgstosi. Osteoporozes risku var aprékinat,
izmantojot osteoporozes riska pasnovértéjuma skalu un 1 mindtes osteoporozes
riska testu. Testus meklgjiet Zurnala "Kaulu Veseliba" 2014. gada rudens numura
vai www.kauluveseliba.lv

Ka aprékinat savu risku?

@ Lai noteiktu kaulu mineralo blivumu pacientiem, kuri lieto glikokortikosteroidus,
nepiecieSams veikt izmekl€jumu osteodensitometriju. Kaulu ldzumu risku var
aprékinat, arT izmantojot FRAX kalkulatoru.

Man nesap kauli. Vai tas nozimé&, ka man nav osteoporozes?
@ DaZreiz osteoporozi atklaj tikai tad, kad jau ir noticis kaulu lGzums. Tapéc, pat ja

jums nav sapes, tas nenozimé, ka jums nevar bat osteoporoze.

www.kauluveseliba.lv
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. Ka pasargat kaulus no glikokortikosteroidu iedarbibas?

A

‘ Lai samazinatu glikokortikosteroidu negativo ietekmi uz kauliem, arsts var
samazinat lietojamo glikokortikosteroidu devu, lietot tos péc iespéjas 1saku laiku
vai atcelt tos. TaCu jaatceras, ka medikamentu atcelSanai janotiek pakapeniski
un tikai arsta kontrolé.

Ko es varu darit savu kaulu veselibai?

e e Lietot veseligu uzturu, Tpasu uzmanibu pievérsot piena produktiem (pieméram,
piens, kefirs, biezpiens), kuri satur daudz kalcija.

e Lietot vismaz 1200-1500 mg kalcija diena. Lai aprékinatu kalcija saturu produktos,
izmantojiet kalcija kalkulatoru, kas tiek publicéts katra Zurnala "Kaulu Veseliba"
numura.

? e Atmest smékéSanu un samazinat alkohola lietoSanu.

e Péc iespéjas regulari nodarboties ar fiziskam aktivitatém, vismaz 30 mindtes
mérenas fiziskas slodzes 5 reizes nedéla.

e Ja nesen bija kaulu lGzums vai jas nevarat veikt fiziskas aktivitates, konsulté&jieties
ar savu arstu un rehabilitologu, un vins piedavas jums pielagotu vingrojumu
kompleksu, ko veikt majas apstak|os. Regulara un pietiekama fiziska slodze

- veicina kaulu stipribu.

* Ja nesen bija kritieni vai kritieni ar sekojoSiem |Gzumiem, konsultéjieties ar savu
arstu par iespéju novérst kriSanu nakotné.

KALCIJA UN D VITAMINA LIETOSANA

DaZreiz organismam nepietiek ar uzturu uznemta kalcija un D vitamina
daudzumu, tapéc arsts var rekomendét papildu medikamentus un uztura
bagatinatajus.

GLIKOKORTIKOSTEROIDU IZRAISITAS "
OSTEOPOROZES ARSTESANA

Ja arsts uzskatls par nepiecieSamu uzsakt arstéSanu ar pretosteopo-

rozes medikamentiem, tad medikamenti jalieto regulari paraléli gliko-
kortikosteroidu terapijai un jaturpina lietot Ilidz glikokortikosteroidu

arstéSanas beigam. DaZreiz arsts var uzskatit par nepiecieSamu turpinat

arstésanu ar1 péc glikokortikosteroidu kursa beigam. Ja jums rodas grutibas U
vai nevélamas paradibas pretosteoporozes medikamentu lietoSanas laika, é
konsulté&jieties ar savu arstu, kurs specializéjies osteoporozes terapija.

[/ International Osteoporosis un kaulu metabolo PasaulesOsteoporozesDiena %k&fﬁé
Foundation Slimibu asociacija 20.0ktobris

www.kauluveseliba.lv
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KRAKT, UN KAULS PUSU!

Traucéta lidzsvara sajuta, galvas reibonis vai
vienkarsi neveiksmigs klupiens var beigties pat
ar kaulu lazumu. Ipasi, ja jasadzivo ar tik nela-
gu kaiti ka osteoporoze. Fizikalas medicinas un
rehabilitacijas arste Guna Vitolina stasta, ka sa-
dos gadijumos atlabsana ir ilgstosaka, un tapéc
jo 1pasi svariga ir pareiza rehabilitacija.

GUNA VITOLINA

Fizikalas medicinas un
rehabilitacijas arste,

AS “Veselibas centru apvieniba”

“Plavnieki”

SVARIGAIS LAIKS

Vispirms daktere atgadina, ka
péc aizdomiga kritiena nevajag
gaidit vairakas dienas, kamér
paradas tdska un asinsizplG-
dums, bet gan uzreiz jadodas
uz tuvako traumpunktu, kur
pieejami visi nepiecieSamie iz-
mekléjumi un specialists, kas
[Gzuma gadijuma novértés
traumas smaguma pakapi un
veidu. “Dazkart cilvéks piedz:-
vo spradzienveida kaula lGzu-
mu, kad mikstajos audos paliek
kaulu Skembas. Nopietni ir art
gUzas kaula un citi neveiksmi-
gaki lGzumi, tapéc iespéjami at-
raka nok|GSana pie specialista
laus precizak novértét esoso
situaciju un attiecigi nozimét
arstésanu. lespéjams, pietiks
ar lizuma vietai uzliktu gipsi,
bet varblit bls nepieciesama
operacija, un dazkart kaulam
japalidz saaugt, sastiprinot to
ar metaliskam struktaram,” teic
Guna Vitolina.

Lai kads ari bdtu l0zums, ta at-
raka un veiksmigaka sadziedé-
gana liela loma ir pareizai reha-
bilitacijai. Daktere Guna Vitolina
norada, ka pat nopietnakos

www.kauluveseliba.lv

gadijumos, kad traumas dé|
pacientam kadu laiku japavada
stacionara, rehabilitacijas spe-
cialists tiek piesaistits iespéja-
mi atri. “Muskuli var atroféties
daZzu nedélu laika, tapéc reha-
bilitacijas specialists pacientam
jau laikus var ieteikt vingrinaju-
mus, kurus iespéjams pildit bez
kustibam, tikai sasprindzinot
muskulataru,” uzsver arste. Sa-
vukart jau péc izrakstisanas no
stacionara rehabilitacija jatur-
pina sev tuvakaja arstniecibas
iestadé, kur pieejami sadi pa-
kalpojumi.

LAI REHABILITACIJA BUTU
PAREIZA

“Pacienta rehabilitacija iesais-
tas fizioterapeits, ergotera-
peits un citi funkcionalie specia-
listi,” stdsta Guna Vitolina. “Tas
ir komandas darbs, un ta gal-
venais uzdevums ir, izmanto-
jot dazadas metodes un palig-
tehnologijas, palidzét atjaunot
un izstradat kustibas, uzlabot
[idzsvaru un stabilitati, muskulu
izturibu un spéku, paSapripes
spéjas. Tapat pacients un vina
tuvinieki tiek apmactti veikt at-
bilstosus vingrinajumus majas
un nepieciesamibas gadijuma
tiek sniegti ieteikumi, ka visla-
bak pielagot apkartéjo vidi, lie-
tot tehniskos paliglidzek|us.”

Ir skaidrs, ka rehabilitacijas pro-
cess sastav no dazadam fizio-
terapijas metodém, sakot ar
aktiviem vingrojumiem muskulu
spéka, lidzsvara un koordinaci-
jas uzlaboSanai un beidzot ar

relaksacijas tehniku, ka arl ap-
kartéjas vides pielagosanu.

“Rehabilitacijas metozu izvéle
atkariga gan no pacienta vis-
paréja veselibas stavokla, gan
traumas veida, tapéc specialis-
ta konsultacija ir tik nozimiga
- atrakai atlabSanai nepiecieSa-
ma pareiza pacienta veselibas
stavoklim un spéjam atbilstosa
terapija,” saka Guna Vitolina.
Un 1padi osteoporozes pacien-
tiem, kuriem jarékinas ar ilgaku
laiku, lidz kauls saaug pilniba.

Ka zinams, regularas un mére-
nas fiziskas aktivitates labvél-
gi ietekmé vielmainu kaulos un
palidz uzturét kaulaudu mine-
ralo blivumu pietiekama limenT.
Ar [0zumu gadijumos - paka-
peniski noslogojot ievainojuma
vietu, uzlabojas apasinosana,
bet tas savukart paatrina l0zu-
ma saaugSanu.

Daktere gan norada, ka pat vis-
labvéligaka l0zuma gadijuma
jarékinas ar vismaz ménesi vai
divus tris ménesus ilgu atvese-
loSanas posmu, bet osteoporo-
zes pacientiem Sis laiks pieaug
par vairdkiem meénesiem. “Ir
svarigi nenoslogot savainoto
vietu, pirms kauls kartigi saau-
dzis, pretéja gadijuma var bat
pat tik nopietni sarezgijumi, ka
jdveic operacija,” bridina Guna
Vitolina. “Ipasi, ja pacientam
ir blakus saslimsanas. Osteo-
porozes gadijuma tas var bit
iek&&jo organu slimibas, kardio-
vaskularas, spiediena problé-
mas.”




TEHNISKO PALIGLIDZEKLU
LOMA

Ne mazak svarigi ir izmantot
specialista ieteiktos paliglidzek-
lus - krukus, staigulus, ratin-
kréslu, specialo vannas vai tu-
aletes kréslu un citus. Daktere
gan norada, ka diemzél valsts
apmaksato pakalpojumu sa-
raksta rehabilitdcija majas péc
kaulu lGzumiem neietilpst, ja
vien nav skarta mugura, ka dé|
cilvekam iestajusies paralize
kermena lejasdala. Ar tad, ja
kaulu lGzums noticis osteoporo-
zes pa cientam, neatkarigi no
traumas smaguma pakapes
rehabilitacija majas ir maksas
pakalpojums.

“Ja cilvékam japielagojas ma-
jas apstakliem, to, ka apgérb-
ties, mazgaties, grozities gulta,
lai nerastos izgul&umi, mainit
gultasvelu vai pamperus, iera-
da specialists, kas dodas pie
pacienta uz majam, tacu tas
ir maksas pakalpojums,” teic
Guna Vitolina. Turpreti tehnis-
kos paliglidzeklus iespéjams sa-
nemt ari, netéréjot savus lidzek-
lus. lespéjas ir vairakas: tos var

sanemt, dodoties uz kadu no
labdaribas organizacijam, pie-
méram, Latvijas Sarkano Krus-
tu, “Otro elpu”, “palidzi.lv’ un
citam, vai, ja pacientam piena-
kas daléji vai pilnilba apmaksa-
ti tehniskie paliglidzekli, tad ar
sertificéta funkcionala specialis-
ta vai fizikalas medicinas arsta
aizpilditu veidlapu jadodas uz
Tehnisko paliglidzeklu centru
Riga, Ventspils ield 53, un jagai-
da komisijas |[Emums, ar ko tad
péc tam jaierodas noraditaja
veikala péc sev nepiecieSama.
Protams, ikvienam ir iespé&ja art
pasam iegadaties vajadzigo pa-
liglidzekli kdda no daudzajiem
specializétajiem veikaliem.

Sarezgiumi var rasties gadiju-
mos, kad kaula lGzums atstajis
nopietnas sekas un pilniga iz-
veseloSanas vairs nav iespéja-
ma. “Pacientam ir japielagojas
jaunajiem apstakliem, tacu, pie-
méram, daudzdzivok|u maja visi
nepiecieSamie vides uzlabojumi
jasaskano ar majas parvald-
nieku. Gadijumos, kad cilvéks
dzivo majas augSéja stava, ir
iespéjas veérsties socialaja die-
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nesta, kur izskatis jautajumu
par vina dzivesvietas mainu uz
pirmo stavu,” stasta Guna Vito-
lina un sarunas beigas piebilst,
ka Latvija joprojam nav sakar-
toti jautajumi par vides pieeja-
mibu cilvékiem ar jpasam vaja-
dzibam. “Ir rajoni Riga, kur pat
nav rehabilitdcijas iesp&ju un
cilvéks ir atkarigs no radinieku
mobilitates, tacu tas ir valstiski
risinams jautajums.”

VCA poliklinikas piedava reha-
bilitacijas pasakumu vadisanu,
diagnostiku, arstésanu un pro-
filaksi visu vecuma grupu cilvé-
kiem ar funkcionalam parmai-
nam, ko radijusas slimbu un
pavadslimibu sekas.

Piesakies pie fizikalas
medicinas un rehabilita-
cijas arstiem VCA polikli-
nikas: 8828, 67 799 977,
www.epoliklinika.lv.

SRk,

linika

www.kauluveseliba.lv
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Laboratora diagnostika
osteoporozes gadijuma
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Osteoporoze ir biezaka skeleta
metabola saslimSana, kurai ir rak-
sturigas kaulu struktdras izmainas
un samazinata kaulu masa, tadéjadi
samazinas kaulu izturiba un palieli-
nas kaulu l[Gzumu risks.
Osteoporozes izplatiba palielinas
I1dz ar iedzivotaju vecumu. Pasaulé
osteoporoze diagnosticéta vairak
neka 200 miljonu cilvéku, no tiem -
vairak neka 200 tdkstoSu cilvéku
Latvija. Kaulu ldzumi osteoporozes
dé| notiek katrai treSajai sievietei
un katram piektajam virietim vecuma
péc 50 gadiem.

Kaut gan osteoporozes norise ir
Iéna un nemanama, dazas pazimes
par to liecina, un tad ir nepiecieSams
doties pie arsta un veikt sakotnégjas
laboratoriskas analizes osteoporozes
diagnostikai. Pirmie simptomi varétu
bdt auguma garuma samazinasanas,
zobu izkriSana, sapes kaulos un mu-
guras jostas dala. Vélak attistas no-
pietnaki  sarezgijumi, pieméram,
mugurkaula deformacijas un kaulu
[Gzumi.

Zelta standarts osteoporozes di-
agnostika ir osteodensitometrija jeb
kaulu minerala blivuma noteikSana.
TaCu ar So metodi nevar prognozét
kaulu masas zuduma atrumu, ka art
nevar atri novértét terapijas efekti-
vitati un veikt terapijas korekcijas.
Lai novértétu kaulu masas zuduma
un pieauguma procesu mijiedarbibu,

www.kauluveseliba.lv

ir nepiecieSams veikt laboratorisko
izmekléSanu - nodot asins analizes.
¢ Sarmaina fosfotaze ir ferments,
kas piedalas kaula augSanas pro-
cesa. Augstaka sarmainas fosfo-
tazes koncentracija ir osteoblas-
tos jeb kaulu pamatu veidojo3as
Sanas. Sarmainas fosfotazes kon-
centracijas paaugstinasanas asinis
var bat pirma pazime, kas liecina
par kaulu noardisanos.
Osteokalcins veido arpus 3dnu
kaula matrici. Osteokalcins tiek
uzskattts par labu kaula veido-
Sanas atruma raditaju, bet gadi-
jumos, kad kaula veidoSanas
un noardisanas procesi nav Iidz-
svaroti, ka tas notiek, pieméram,
osteoporozes gadijuma, tas tiek
uzskatits par labu kaulu atjau-
nosanas atruma raditaju. Vairak
par kaulu veidoSands un noardi-
sands  specifiskiem  markieriem
lasiet  Zurnala  "Kaulu Veseliba"
2017. gada rudens numura.
Bez kaula masas zuduma un veido-
Sanas markieriem svarigi ir zinat
arT galveno kaula sastava esoSo
makroelementu - kalcija un fos-
fora - ITmeni asinis. Apméram 99%
kalcija un 85% neorganiska fos-
fora atrodas kaulos. Kaulu masai
noardoties, 3Sie makroelementi
nonak asinis un izmaina elektro-
ITtu balansu. Kalcijs ir kaulaudu
galvenais badvniectbas materials.
Ja kalcija ITmenis asinis ir pazemi-
nats, tas var noradit, piemé&ram,
uz ta nepietiekamu uznems3anu ar
uzturu vai pazeminatu uzsokSa-
nos tievajas zarnas. Paaugstinats
kalcija un vienlaikus paaugstinats
paratireoilda hormona [imenis
norada uz dziedzeru (pieméram,
epitélijkermeniiu) pastiprinatu
darbibu.
Lai meérktiecigi arstétu, svarigi ir
zinat ne tikai sekas, bet arT osteo-
porozes iemeslu. Kaulu veidoSa-
nas un noardiSanas ir atkariga no
dazadu hormonu Ilimena izmai-
nam asinis.
* Paratireoidais hormons jeb
PTH, ko izdala epitélijkermenrs;,
ir kalcija un fosfora vielmainas

*

*

*

regulétajs. Paaugstinoties ta
[Tmenim asinTs, organisms pa-
lielina kalcija ITmeni asinTs, vei-
cinot kalcija un fosfora izdali no
kauliem.

* Brivais tiroksins (FT4) ir vai-
rogdziedzera hormons, kas
paaugstina kalcija izdali ar
urinu, aktivizé kaula vielmai-
nu, bet galvenokart - kaula
noardisanos.

* Kopa ar brivo tiroksinu reko-
mendé noteikt tireotropa hor-
mona jeb TSH Ilimeni, jo tas
ietekmé briva tiroksina limeni
péc negativas atgriezeniskas
saites principa.

+ Osteoporozes attisttba nozi-
me ir arT dzimumhormoniem.
Estrogéna samazinasanas asi-
nis pécmenopauzes vecuma
sievietém veicina osteoporozes
attistibu, bet testosterona sa-
mazinasanas asinis vecaka ga-
dagajuma virieSiem saistas ar
augstaku osteoporozes un os-
teoporotisko lGzumu attistibas
risku.

¢ Kopéja D vitamina ITmeni nosaka,
lai novértétu kaulaudu veidoSanai
nepiecieSamo materialu esamibu.
D vitamins nodroSina kalcija uzsak-
Sanos tievajas zarnas. Ja ta limenis
ir pazeminats, organisma netiek
uznemts pietiekams kalcija dau-
dzums, tadéjadi veicinot kaulu stip-
ribas samazinasanos.

Svarigi ir diagnosticét osteoporozi
agrini, lai novérstu slimibas izraisi-
tas sekas. Laboratora diagnostika ir
kompleksa un lauj ne tikai agrini no-
teikt kaulu vielmainas trauc&jumus,
bet arT prognozét kaulu masas zu-
duma atrumu, noteikt osteoporozes
iemeslu un izvéléties efektivu medi-
kamentu optimala deva osteoporo-
zes arstésanai.

Esiet informéti un rapéjieties par
kaulu veselibu! =
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Osteoartrits - ka arstét nekirurgiski

Traumatologijas
un ortopédijas slimnica

2 RIHARDS
: ENGELS
e Arsts

Osteoartrits ir treSa biezak noteik-
ta diagnoze cilveékiem vecuma virs
65 gadiem. ST slimiba izraisa ievéro-
jamas sapes locitavas, samazina dzi-
ves kvalitati un veicina invaliditati.
Osteoartrits var skart jebkuru locita-
vu, taCu visbiezak tas skar plaukstas,
cela, gOzas un mugurkaula kakla
un jostas dalas locitavas.

Pasaulé ir pieejamas daudzas os-
teoartrita kirurgiskas un nekirurgis-
kas arsté3anas metodes. Saja raksta
ir apkopotas biezak lietotas nekirur-
giskas arstésanas iespéjas.

Fizioterapija un ortozes

Lai arT osteoartrita arstésanai ir pie-
ejami daudzi medikamenti, badtu
svarigi arstéSanu sakt ar nemedi-
kamentozam metodém, pieméram,
rehabilitacijas pasakumiem, fiziotera-
piju, vingroSanu un ortozu lietoSanu.
Minétas arstéSanas metodes batu ja-
turpina arT papildus uzsaktai tableSu
medikamentu lietoSanai.

Vietéjas lietoSanas
medikamenti

Ja fizioterapija un ortozes nepalidz,
nakamais solis ir vietéjas lietoSanas
medikamenti (pieméram, ziedes), jo
tam ir ievérojami mazak blaknu.

Kapsaicinu  saturoSas ziedes.
Ziedes sastava ir kapsaicins - viela,
kas atrodama cili piparos. Kapsaicins
kavé sapju impulsu parvadi, tada
veida mazinot osteoartrita izraisitas
sapes.

Nesteroido pretiekaisuma Iidzek-
lus saturoSas ziedes, kuru sastava
ir tie paSi medikamenti, kas plasi tiek
izmantoti tableSu veida. Lietojot Sos
medikamentus vietéji, tiek novérstas
blaknes, ko konstaté, lietojot iekskigi
tableSu veida.

www.kauluveseliba.lv

TableSu veida lietojamie
medikamenti

Paracetamols - tam ir galvenokart
sapju mazinosa iedarbiba ar nelielu
pretiekaisuma darbibu. Tas ir pirmas
izvéles medikaments osteoartrita
izraisitu sapju arstésana. Tpasi jauz-
manas pacientiem, kuriem zindmas
aknu slimibas un kuriem paraceta-
mola lietoSana nav ieteicama.

Nesteroidie pretiekaisuma Iidzek-
li (pieméram, ibuproféns, diklofe-
naks, naprokséns) - tie ir visplasak
izmantotie medikamenti osteoartrita
izraisTto sapju arstésana. Neskaitami
pétTjumi ir pieradijusi So medikamen-
tu efektivitati sapju un iekaisuma ma-
zinasana, tomér blakus paradibu dé|
tiek ierobeZota to lietoSana. Pieradita
ir arm nevélama blakusietekme uz
kunga un zarnu traktu, tapéc 3os
medikamentus  ieteicams lietot
kopa ar kunga glotadu pasargajo-
Siem medikamentiem. Jaunas pa-
audzes nesteroidie pretiekaisuma
medikamenti mazak ietekmé kunga
un zarnu traktu, tacu to lietoSanu ne-
rekomendé pacientiem ar zinamam
sirds un asinsvadu saslimSanam.
Savukart ibuproféna lietoSana nav
jeteicama pacientiem ar zinamiem
nieru darbibas traucéjumiem. Vairak
informacijas par nesteroidiem pre-
tiekaisuma medikamentiem un to
blakusiedarbtbam meklgjiet zZurnala
"Kaulu Veseliba" 2016. gada pavasara
numura.

Opioldu grupas medikamenti -
t. s. narkotiskie pretsapju Iidzek]i ir
efektivi sapju nonemsana, tomér to
lietoSana tiek ierobeZota sakara ar
iespéjamu atkaritbas attistibu un ne-
gativu ietekmi uz centralo nervu
sistemu. Sis grupas medikamentus
iesaka pacientiem, kuriem blakussli-
mibu dé| nav atJauts lietot nestero-
Tdos pretiekaisuma medikamentus.

Pirms uzsakt jebkuru pretsapju
medikamentu lietoSanu, pacientiem
obligati ir jakonsultéjas ar arstu, lai
izvértétu iesp&jamos riskus un sa-
staditu efektivu pretsapju terapijas
planu! Pretsapju medikamenti batu
jalieto periodiski ciklu veida.

Locitavas injicéjami
medikamenti

Papildus tabletétiem iek3kigi lie-
tojamiem  medikamentiem  tiek
plasi lietotas glikokortikosteroidu
vai hialuronskabi saturoSu medi-
kamentu injekcijas locitavas, lai
mazinatu ilgstoSas sapes vai sapju
uzliesmojumus dazas locitavas. Sos
medikamentus parsvara izmanto
cela un pleca locitavu osteoartrita
gadijumos.

Glikokortikosteroidi jeb steroidi -
tie ir steroidie pretiekaisuma Iidzekli,
kurus tiek rekomendéts injicét ne vai-
rak ka 3-4 reizes gada viena locitava.
Pretsapju darbibas ilgums ir 1-3 ne-
délas, tapéc pamata tos izmanto
akdtu vidgji stipru un stipru sapju
mazinasanai noteikta locTtava.

Hialuronskabi saturosi medika-
menti - STs grupas medikamentu in-
jekcijas veic reizi I1dz piecas reizes
gada atkartba no specifiska hialu-
ronskabes medikamenta Tpasibam
un aprakstitas injekciju veik3anas
metodikas. So medikamentu darbi-
bas pamata ir locitavas "ieelloSana",
tada veida mazinot berzes izraisitas
sapes, kas rodas, skrimslim nodilstot.

Uztura bagatinataji

Hondroitina sulfats un glikozamr-
na sulfats ir visplaSak pétitie me-
dikamenti. Lai gan to efektivitate
osteoartrita gadijuma nav I1dz galam
pieradita, tableSu veida tos var lietot
papildus pretsapju medikamentiem,
jo daZzi pétTjumi ir uzradijusi pozitivu
efektu osteoartrita simptomu, pie-
méram, sapju, mazinasana.
Osteoartrita arstéSana ir kom-
plekss un ilgstoSs process, kura ne-
piecieSama gan paSa pacienta, gan
dazadu jomu specialistu aktiva Iidz-
daltba. Tomér, ievérojot arstésanas
vadlinijas, dazadu valstu un starp-
tautisko organizaciju rekomendaci-
jas, ir iesp&jams paildzinat dzivi bez
sapém un saglabat locitavu veselr-
bu un funkcijas. =
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olbaltumvielam bagatu uzturu

Sogad eksperti no Eiropas
Apvienibas par Osteoporozes, osteo-
artrita un muskuloskeletalo slimibu
kliniskiem un ekonomiskiem aspek-
tiem (European Society for Clinical and
Economical Aspects of Osteoporosis,
Osteoarthritis, and Musculoskeletal
Diseases jeb ESCEO) un Pasaules
Osteoporozes fonda (Osteoporosis
International  Foundation) izskatija
pétijumu datus par olbaltumvielam
bagata uztura pozitivo ietekmi, labu-
mu un drosTtbu pacientiem ar kaulu
slimtbam.

Tika secinats, ka ar olbaltumvie-
lam bagats uzturs un pietiekama
olbaltumvielu uznem3ana kopa ar
pietiekamu kalcija daudzumu labveé-
Iigi ietekmé kaulu veseltbu pieaugu-
Siem cilvékiem. Tapat olbaltumvielas
un kalcijs, ko satur piena produkti,
labvéligi ietekmé kaulu vielmainas
raditajus un kaulu mineralo blivu-
mu senioriem. Netika konstatéts, ka

slapekla slodze palielinatas olbaltum-
vielu uznemsanas rezultata negativi
ietekmétu kaulu veseltbu.

Sveices profesors René Ricoli
(René Rizzoli) Eiropas Apvienibas
par  Osteoporozes, osteoartrita

un muskuloskeletalo slimtbu klinis-
kiem un ekonomiskiem aspektiem
un Pasaules Osteoporozes fonda
kongresa 2018. gada aprill Krakova
TpaSi uzsvéra, ka Idztekus pietieka-
mai kalcija uznemsanai ir svariga ar1
olbaltumvielu uznemsana atvese|o-
Sanas perioda ik dienas uztura senio-
riem un pacientiem ar nesabalansétu
uzturu, ko izraisa dazadas slimibas. =

P&c Pasaules Osteoporozes fonda

materialiem sagatavojusi
JEKATERINA ABOLINA

P International Osteoporosis
Foundation

www.kauluveseliba.lv
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acibu gada sakuma vecakiem aktuals klust jautajums par
pareizas skolas somas izveli savam bernam. Uz interesejo-
Siem jautajumiem atbild VCA Poliklinikas “Pulss 5” fiziotera-
peite Beate Bluma.

Kas janem vera, izvéloties mugursomu skolnie-
kam?

Izveloties mugursomu skolniekam noteikti ja-
nem vera skoléna augums un svars. Somai ir
jabut ertai un javeido kontakts ar kermeni. Tai
ir jaatbilst bérna mugurkaula garumam (jabat
piespiestai pie mugurkaula no atslégas kaula lidz
iegurna kaulam). Pareizs somas izmérs nodrosinas
to, ka bérns to nesis ar taisnu muguru un pleciem
atpakal. Nepareiza somas izméra dél bérns jostas
vieta var noliekties uz priekSu vai atgazties atpakal,

tadejadi negativi ietekméjot savu staju. leteicams
izveléties mugursomu ar platam un polsterétam
siksnam, kuras aprikotas ar kriiSu un védera siksnu
(savelkama aukla parnes saturu un svaru tuvak
mugurai, tadéjadi samazinot slodzi uz muguru).
Velams elpojoss muguras polsteréjums un lai soma
bitu vairaki nodalijumi, kas palidz organizet lietas
un pareizi sadala svaru. Protams, nedrikst aizmirst,
ka mugursoma obligati ir janésa uz abiem pleciem,
nevis viena.




Kads somas svars ir atbilstoSs katram
vecumam?

Bérna mugursomas svaram nevajadzéetu
parsniegt desmit lidz divpadsmit procentus
no vina kopéja kermena svara. Berniem
lidz devinu gadu vecumam somas svaram
jabut 2,5 lidz 3,5 kilogrami, devinu lidz
vienpadsmit gadu vecuma - 3,5 lidz 4
kilogrami, divpadsmit lidz trispadsmit gadu
vecuma - 4 lidz 4,5 kilogrami, Cetrpadsmit
lidz piecpadsmit gadu vecuma 4,5 lidz
5 kilogrami, bet berniem vecakiem par
seSpadsmit gadiem skolas somas svars var
bat virs pieciem kilogramiem.

Ko var nodarit bérna mugurkaulam nepa-
reiza skolas somas izvéle vai parak liela
smaguma nesana ik dienu?

Nésajot parak smagu somu vai izvéloties
neatbilstoSu mugursomu, bérnam var rasties
muskulu sapes, saspringumi, sastiepumi
un galvenokart veidojas asimetriska staja
un gaita. Bérniem jau divpadsmit lidz
trispadsmit gadu vecuma izveidojas stajas
stereotips, kuru var salidzinat ar pieaugusa
cilveka normalu staju. PusaudZu vecuma,
kad notiek strauja augSana garuma, lidz
Sim nelielas izmainas bérna staja klust
labak pamanamas un tam var but tieksme
progreset. Tapéc ir svarigi jau savlaicigi
ripéties par ergonomisku vidi gan izveloties
mugursomas, gan macibu galdus, gan
kréslus, jo velak var rasties neatgriezeniskas
veselibas problemas, ja savlaicigi netiek
diagnosticétas un arstétas.

Kadi vel batu ieteikumi pareizai berna
stajas veidosanai?

Bérna attistiba, tai skaita pareizas stajas
izveide un saglabasana, ir nozime regularai
fiziskai slodzei visas dienas garuma, ari
sporta nodarbibas skola.

Bérniem (5-12 gadi) ikdiena nepieciesamas
ne mazak ka 90 minutes vidéjas intensitates
fiziskas aktivitates, vismaz piecas dienas
nedela. Vidéji intensiva fiziska aktivitate
ir tada aktivitate, kas izraisa nelielu,
bet pamanamu elpoSanas biezuma un
sirdsdarbibas paatrinasanos. Tas varétu but
ikdienas rotalas un pastaigas svaiga gaisa.

Pusaudziem (13-17 gadi) nepiecieSamas
60 minutes vidéjas intensitates fiziskas akti-
vitates katru dienu. Papildu nepiecieSamas
20 minutes augstas intensitates fiziskas
aktivitates vismaz divas reizes nedéla.
Intensiva fiziska aktivitate ir tada aktivitate,
kuras laika ievérojami paatrinas elposana.
Tas varéetu but speéles ar sacensibu ele-
mentiem.

Ja tomeér bernam jau ir radusies stajas asimetrija, tad
ieteicama arstnieciska vingroSana. Ta ne tikai ir laba
pareizas stajas profilakse, bet ari novers funkcionalas stajas
izmainas. Dazadi balsta kustibu aparata trauceéjumi pasliktina
organisma funkcionalas speéjas un ar laiku var veicinat
veselibas trauceéjumus. Stajas traucéjumi parasti attistas uz
muskulu disbalansa pamata, ko var veicinat ari nepareiza
mugursomas izvéle. Tapéc milziga nozime ir So izmainu
savlaicigai diagnostikai un arstésanai, jo agrina vecuma Sis
izmainas labak un atrak padodas korekcijai.

Lasi vairak http://menessaptieka.blogspot.com/ E
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Deep Relief ceissog LOCITAVU UN MUSKULU SAPES

IBUPROFENUM, LEVOMENTHOLUM

Sapju mazinoss 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 lietoSanu.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBALI!

”

Reklamas devéjs: «Biopartneris UAB»

Inovativa hidrogela Hydronique® sistema, kura
nodrosSina atru iedarbibu un atvieglo aktivas
sastavdalas nokliisanu adas dzilakajos slanos.
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Ideali pieméroti lietosanai:
* muguras lejas dala
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Mazina pietakumu, remdé sapes:
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Pédéjos gados daudz uzmanibas tiek
veltits D vitamina izpétei. Kliniskajos
un zinatniskajos pétijumos tiek
mekl&ti jauni pieradijumi par D vita-
mina ietekmi uz organismu un ta no-
zimi daudzu organu sistému darbiba.
Tpasa uzmaniba tiek pievérsta D vita-
mina nepietiekamibas un deficita no-
vérsanai un arstésanai, nemot véra,
ka pasaulé D vitamina deficits ir pie-
tiekami izplatita veselibas probléma.

Attistoties farmacijas nozarei un art
jaunam tehnologijam, tiek pieda-
vati daudzi un dazadi arstnieciskie
preparati un uztura bagatinataji,
kas atSkiras péc sastava D vitamina
nepietiekamibas un deficita novér-
Sanai. Savukart arstésana visplasak
izmanto 25(0OH)D, vitaminu jeb ho-
lekalciferolu saturoSos arstnieciskos
preparatus.

D vitamina nepietiekamibas arsté-
Sana ir visai vienkarSs process,
tacu tas prasa arT noteiktu pasa pa-
cienta ieguldijumu, tapéc optimala
25(0OH)D, vitamina Iimena sasnieg-
Sanai pacientam ir ilgstoSi, dazreiz -
loti ilgstosi, citos gadijumos - pat

www.kauluveseliba.lv

visu muozu, jalieto D vitamins uz-
turosa deva. Nemot véra, ka op-
timala 25(0OH)D, vitamina limena
(45-50 ng/ml) sasniegSana prasa il-
gaku laiku un pacienti ne vienmér ir
gatavi lietot rekomendéto terapiju
katru dienu vai aizmirst iedzert re-
komendéto medikamentu, tika veikti
vairaki noveérojuma pétijumi par sav-
starpéjo sakartbu starp D vitamina
lietoSanas reZzZimu un to ietekmi uz
25(0OH)D, vitamina limeni asin’s.
Pieméram, 2016. gada veiktaja
kliniskaja pétljuma Lielbritanija ar
338 pansionatu pacientiem tika no-
vértétas D vitamina limena izmai-
nas péc cetru meénesu arstésanas
ar D, vitaminu saturoSiem medika-
mentiem. Tika pieradits, ka vislabak
kopé&jo D vitamina [Tmeni paaugstina
600 SV D vitamina deva katru dienu -
par 18,9 ng/ml Cetru méneSu laika;
4200 SV deva reizi nedéla cetru mé-
nedu laika paaugstina D vitamina
[Tmeni par 16,3 ng/ml, bet visma-
zak D vitamina Iimeni paaugstina
18000 SV deva reizi ménesT - tikai par
11 ng/ml Cetru ménesu laika.
Kanadas kliniskaja pétijuma, kurs
tika publicéts 2013. gada, pieradits,
ka retaka D vitamina lietoSana (pie-
méram, reizi vai divas nedéla) ma-
zakas devas neietekméja kopégjo
25(0OH)D, vitamina limeni un efekti-
vitates zina Iidzinajas situacijai, kad
D vitamins vispar netika lietots.
Kopuma vairakos pétljumos visa
pasaulé tika secinats, ka biezaka

lietot?

D vitamina lietoSana mazakas devas
efektivi paaugstindja un nodrosinaja
pietiekamu 25(0OH)D, vitamina lime-
ni asinis, tacu D vitamina lietoSana
reizi nedéla lielakas devas (summéjot
visas nedélas devas) sniedza praktis-
ki Itdzvértigu efektu. Tas nozimé, ka
gadijumos, kad tika aizmirsts iedzert
savu ikdienas D vitamina devu, to
var iedzert arT nakamaja diena kopa
ar nakamas dienas devu vai arT at-
sevisSkos gadijumos iespé&jams lietot
D vitamina saturo3os medikamentus
reizi nedéla par visam dienam kopa.

2013. gada Lielbritanija tika veikts
vél viens kliniskais pétijums, kura
tika saltidzinata D vitamina uznems3a-
na iek3kigi lietojamo medikamentu
(pieméram, tableSu, kapsulu) veida
ar D vitamina injekcijam musku-
IT. Salidzinot ar D vitaminu tableSu
un kapsulu forma, injic&jamais D vi-
tamins |énak izdalijas asinTs, tapéc ta
ievadiSanu varéja veikt retak - reizi
vai divas gada un ievadit to lielakas
devas. Tomér arT Sis D vitamina ie-
vadisanas veids vairak piemérots
un paredzéts pacientiem, kuri no-
teiktu saslimSanu vai stavok|u re-
zultata (pieméram, kunga un zarnu
trakta slimibas vai operacijas) nespéj
uznemt D vitaminu iek3kigi lietojamo
medikamentu veida.

Lietojot D vitaminu lielakas devas,
pastav baZas par Sada lietoSanas re-
Zima droSibu. lepriekS minétajos klT-
niskajos pétijumos tika pieradits, ka
D vitamina maksimala drosi lietojama
deva ir 10 000 SV katru dienu, tomér
25(0OH)D, vitamina limenim asinis ne-
vajadzétu parsniegt 50 ng/ml.

Jaatceras arT, ka D vitamins ir tau-
kos SkistoSa viela, tapéc vislabakais
td uznemSanas veids ir ellas veida
(pieméram, kapsulas), ka ar1 ta lieto-
Sana bdtu jasaskano ar édienreizém.

Lietojot D vitaminu regulari, ka art
kontrolgjot D vitamina ITmeni asinTs,
ir iesp€jams iegdt visus labumus, ko
sniedz pietiekams vai optimals D vita-
mina [Tmenis!

Vairak par D vitamina labvéligo ie-
tekmi organisma lasiet Zurnala "Kaulu
Veseltba" iepriek$&jos numuros masu
majaslapa www.kauluveseliba.lv

Esiet informéti un lietojiet D vita-
mTnu pareizi! m




D-Pearls Mega un D-Pearls 3000 -

D;vitaminskaulu®™ ° °
veselibai un imunsistemas
aizsardzibai!

D vitamins palidz nodrosinat:

e Kaulu un zobu veselibu
e Normalu muskulu darbibu

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

D vitamins ir taukos 3kisto3s, tapéc produkti

-V gy

ir razoti Zelatina kapsulu (,,perllsu ) veida, kas
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40 kapsulas
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D-Pear
D, vitaming (38 pg) Imu mr.atel :
un kaulu veselibal
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Jautajiet aptiekas.

e Normalu imunsistémas darbibu
e Normalu kalcija un fosfora uzsuksanos

D-Pearls Mega un D Pearls 3000'

______

blopleejamlbu

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

- Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina

« Nesatur gluténu, cukuru, krasvielas un
aromatizétajus

« Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas
no gaisa iedarbibas

« Uztura bagatinataji. Izgatavoti Danija, ievérojot
stingras kvalitates un dokumentacijas prasibas, kas

ir izvirzitas farmaceitisko preparatu razosanai

/?wv \

’ﬂ/AliTATE i

.le
Sastavs viena kapsula:

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

Pharma Nord

www.pharmanord.lv

LV_D-Pearls_AD_KaulaVeseliba_200x297_0818

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.
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10 padomi, ka ikdiena pie galda

uzlabot kaulu veselibu

1. Saciet dienu ar jogurtu

Foto: shutterstock.com

Jogurts ir ne tikai ar kalciju un kaliju
bagats produkts, bet arT satiga mal-
tite, kas satur maz kaloriju. 150 g
jogurta satur aptuveni vienu piekto
dalu no ikdiena cilvekam nepiecie-
Sama kalcija daudzuma (200 mg).
Jogurts satur arT pienskabas baktéri-
jas, kuras ne tikai uzlabo gremosanu,
bet tam ir arT pieradita loma imunita-
tes saglabasana.

2. Kafiju ar pienu, ladzu!

Foto: shutterstock.com

—

Pievienojot pienu rtta kafijai, jos pie-
davasiet organismam papildu kalcija
devu. Bet, ja pilnpiena vieta nemsiet
vajpienu, jasu rita dzériens bds arl
gana diétisks!

www.kauluveseliba.lv

3. Glaze vina neskadé

)

Vai zinajat, ka vins var bat labs arT
kauliem? Danu zinatnieki nesen at-
klajusi, ka resveratrols, ko satur
sarkanvins (un arT Sokolade!), var
stimulét kaulus veidojoSas S3adnas.
Turklat vina esoSie antioksidanti pa-
Idz arT saglabat veselu sirdi. Tacu
jaatceras - visam jabat ar méru! Jo
parmériga alkohola lietoSana (vai-
rak par divam alkohola vienibam
diend) ir osteoporozes un kaulu l0-
zumu riska faktors, un ta ir kaitiga
veseltbai.

4. Kalcijs no okeana -
jaras alges

Foto: shutferstoR

Jaras alges ir beztauku, mazkalori-
ju produkts, kas ir bagats ar vita-
mTniem un mineralvielam. Viens no

MILI SAVUS
KAULUS

[/ International Osteoporosis
Foundation

izplatitakiem produktiem ir brdnas
Wakame alges, ko izmanto tradicio-
nalaja japanu, kinieSu un korejieSu
virtuvé. 100 g Wakame algu satur
120 mg kalcija, ka art D vitaminu, kuri
ir nepiecieSami kaulu veselibai. Ar1
parastais jaras kaposts satur pietie-
kami daudz kalcija - 100 gramos ir
40 mg kalcija. Tapat jaras alges satur
jodu, kaliju, magniju, dzelzi, A un C vi-
taminu, ka arT omega-3 taukskabes.

5. Saki: ,,Sieeers”!

Foto: shutterstock.cofi

Sieri ir gards un optimals kalcija
un olbaltumvielu avots, kuri ir labi
kaulu veselibai. Sierus varam lietot
uz maizes, rivéta veida apkaisiSanai,
kauséta veida vai ka uzkodu kopa ar
riekstiem vai augliem. Tacu ne visi
sieri ir vienltdz labi. Pieméram, cietie
un puscietie sieri, tadi ka Cedars vai
Krievijas siers, satur gandriz divreiz
vairak kalcija neka to mikstie "brali".
Tapat vienmér pievérsiet uzmanibu
tauku un sals saturam, lai nekaitétu
savai sirdij un asinsvadiem!
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6. Mazak oglhidratu,
vairak olbaltumvielu!

7. PAR - zaliem darzeniem

Foto: shutteh %

Olbaltumvielas ir galvena veselo
un stipro muskulu un kaulu izejviela.
P&tTjumi rada, ka vecaka gadagajuma
cilvéekiem var bat nepiecieSams lie-
laks olbaltumvielu daudzums uztursa,
vidéji 1,0-1,2 g olbaltumvielu uz kilo-
gramu kermena svara. Olbaltumvielu
uznemsSana senioru vecuma nodro-
Sina pietiekamu muskulu spéku,
kas savukart pasarga no kritieniem
un tiem sekojoSiem kaulu ldzumiem.
Tapat olbaltumvielas ir svarigas bér-
niem un pusaudZiem augSanas pe-
rioda, lai veidotos veseli un stipri
kauli.

Dzivnieku izcelsmes olbaltumvielu
avotiir liesa sarkana gala, putnu gala,
zivis, ka arT olas un piena produkti.
Augu izcelsmes olbaltumvielas satur
pakSaugi (pieméram, pupas, |écas),
sojas produkti (pieméram, tofu
siers), graudaugi, rieksti un séklas.
Senioriem vienmeér jaatceras, ka pa-
sliktinatas nieru funkcijas dé| augsts
olbaltumvielu saturs uztura var bat
kaitigs!

Nevar noliegt - darzeni ir vesell-
gi. Pétljumos tika pieradits, ka lie-
laks auglu un darzenu patéring
uzlabo gados vecaku sievieSu un vi-
rieSu kaulu mineralo blivumu. Kaut
gan darzenos nav tik daudz kalcija
ka, pieméram, piena produktos, tacu,
lietojot tos gudri, var palielinat kalci-
ja uznemsSanu ar uzturu. Pagar3ojiet
brokolus, kressalatus, kalé jeb lapu
kapostu, Kinas kapostu, iemacieties
tos pagatavot, izmantojot masu Zur-
nala piedavatas receptes, un baudiet
ar kalciju bagatu un kauliem veseligu
maltiti majas katru dienu!

8. D vitaminu visiem!

D vitamins ne tikai uzlabo jasu kopé-
jo veselibas stavokli, bet arT palidz
uzsokties uznemtajam kalcijam. Ta
ka Latvija més sirgstam ar D vitami-
na trdkumu, vérts apsvért domu par
regulariem - vismaz 2-3 reizes nedé-
|la - zivs édieniem sava édienkartg,
it Tpasi ziemas ménesos, kad saules
intensitate ir Joti zema. Treknas zivis
(piemé&ram, menca, forele, lasis, zutis,
makrele) ir ne tikai bagatigs D vita-
mina avots, kas ir vajadzigs stipriem
kauliem, bet satur ar7 sirdij veseligas
omega-3 taukskabes. Pieméram,
viena porcija griléta Atlantijas lasa
satur vidégji 300 SV D vitamina. Olas
dzeltenums un sénes arT satur pietie-
kami daudz D vitamina.

9. Vai jums garso sojas
piens un tofu?

Ta ka pedéja laika sojas piens tiek
razots ar kalcija piedevam, kalcija sa-
turs taja ir gandriz tikpat augsts, cik
govs piena. Turklat sojas pienu drikst
lietot ar1 tie cilvéki, kas nepanes
govs pienu. Tofu siers, kas ir sojas
siers vai biezpiens, arT ir labs kalcija
avots, un to drikst lietot vegetarie-
Si un cilvéki gavéna laika. Atkariba
no razoSanas procesa pievienota ie-
rauga (pieméram, kalcija sali) viena
tofu siera porcija var saturét I1dz pat
430 mg kalcija.

10. Mineraladens ka
kalcija avots

—R
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Foto: shutterstock.com

Karsta vasaras diena gribas atveldze-
ties ar kadu atspirdzinoSu dzérienu.
TaCu nenemiet limonades - izvélie-
ties mineraladeni! Daudzos mineral-
adenos ir augsts kalcija saturs. Kada
pétijuma tika pieradtts, ka mineral-
Odens ar augstu kalcija saturu lab-
véligi ietekmé kaulu metabolismu
gados vecakam sievietém, kuras
uznem maz kalcija ar uzturu (mazak
ka 700 mg diena). Vienmér parbau-
diet etiketi uz 0dens pudeles par ta
sastavu vai jautajiet padomu savam
arstam par ta lietoSanu! m

Pé&c Pasaules Osteoporozes fonda
materialiem sagatavojusi
JEKATERINA ABOLINA

www.kauluveseliba.lv
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Specializéts uzturs
labakai bricu dzisanai

DIANA
é.' FRIDRIHSONE
,'g SIA "Nutricia"

Medicinas vaditaja

Cilvékam novecojot, mainas gremosa-
nas organu funkcijas: izmainas garsas
sajatas, paléninas baribas kustiba gre-
mosanas sistéma, degeneréjas zarnu
barkstinas, tapéc bieZi novérojama
nepietiekama uztura uznemsana un it
Tpasi - olbaltumvielu uznemsana.

Gados veciem cilvekiem bieZi ir sa-
mazinata apetite, ko veicina ar nove-
coSanu saistTtas ozas un garsas sajltu
izmainas un garastavokla traucgjumi,
pieméram, trauksme un depresija.
Apetite samazinas arT zobu slikta sta-
vokla un baribas noriSanas gratibu
rezultata. NovecoSana veicina svara
un muskuju masas zudumu, ka rezul-
tata attistas vecuma nespéks, nevari-
gums un vajums, tapéc nereti notiek
kritieni. Diemzél trauslo kaulu slimi-
bas - osteoporozes - gadijuma bieZi
pat pavisam neliela trauma var izraisit
kaulu IGzumu.

Saja situacija agrina iejauk3anas ar
mérki uzlabot uznemta uztura dau-
dzumu un kvalitati ir galvenais, lai So
novajinato organisma stavokli mainttu
un izvairttos no kritieniem un kaulu 1a-
zumiem péc tiem.

Lai novérstu vecuma vajuma
un nevariguma izraisitos traucé-
jumus, uztura iesp&jams izmantot

specialus produktus, kas satur viegli
sagremojamas  olbaltumvielas  pa-
reizds attiectlbas un papildinats ar
citam nepiecieSamam uzturvielam,
kas nodroSina energiju, vitaminus,

Uzturam ir liela
nozime ari tad, kad
vecuma vajuma
rezultata kaulu
ltizums jau ir noticis

www.kauluveseliba.lv

pieméram, D vitaminu un mikroele-
mentus, kuriem ir liela nozime musku-
Ju olbaltumvielu sintézé&, lai uzlabotu
muskulu darbtbu un palielinatu mus-
kulu spéku un funkciju. Tpasi efektivi
Sie dzérieni (pieméram, Nutridrink)
vecuma vajuma un nevariguma nover-
Sana ir kombinacija ar mérenam fizis-
kajam aktivitatém. Liela priekSrociba
ir ta, ka Sie dzérieni ir gatavi lietoSanai
un viegli lietojami - maza tilpuma ir loti
daudz vértigo uzturvielu, kas ir svarigi
cilvékiem ar sliktu apetiti un nespéku.

Lietojot ikdienas uztura Sos produk-
tus, palielinas ar uzturu uznemto olbal-
tumvielu un energijas daudzums, kas
veicina muskulu masas saglabasanu,
kas ir svarigi, lai uzlabotu ne tikai gados
vecaku cilveku spéju parvietoties
un aprapét sevi, bet arT dzives kvalitati.

Uzturam ir liela nozime arT tad, kad
vecuma vajuma rezultata kaulu 10-
zums jau ir noticis. Olbaltumvielam ir
liela nozime bracu dziSanas laika, jo
olbaltumvielas ir audu atjaunoSanas
izejas materials. Arginins ir amino-
skabe, kas ietilpst olbaltumvielu sasta-
va un kas Tpasi svariga organismam
klGst bracu dziSanas laika un veicina
lGzumu atraku sadziSanu.

ArT pétljumi pierada ar olbaltum-
vielam bagata un pilnvértiga uztu-
ra nozimi komplikaciju novérsana
péc lazuma - cilvékiem, kuri diena
lietoja divas pudelites speciala pro-
dukta ar augstu olbaltumvielu
saturu un citam uzturvielam saba-
lansétd daudzuma papildus ikdienas
uzturam, bija mazak sarezgijumu pé-
coperacijas perioda. Seviski tas ir sva-
rigi gdzas kaula ldzuma gadijumos.

Risinajums ir specializéti produkti
(pieméram, Cubitan), kas ir uzturvielu
zina loti bagati un tika radtti ar mérki
veicinat atraku bracu dziSanu, nodro-
Sinot bracu dziSanai nepiecieSamos
elementus (pieméram, olbaltumvie-
las, antioksidantus - E un C vitaminu,
cinku) un argininu.

Svarigi ir atceréties, ka pirms medici-
niska uztura izmanto3anas jakonsulté-
jas ar arstu, masu vai farmaceitu.

Vairak informacijas par medicinis-
ka uztura produktiem
www.nutriciamedical.lv m

Tik daudz speka
tik maza tilpuma

LietoSanai gatavi dzersanai
paredzéti produkti

f NUTRICIA

“Cubitan

Lietosanai dazada
veida bracu
gadijumos

Lietosana: 1-3 pudeles diena ka papildus uztura
avots vai ka noradijis arsts.

leteicams lietot atdzesétu.

Pieejams ar 3 garsam: vanilas, Sokolades un zemenu.

Energétiska un uzturvértiba. 100 ml produkta satur: Energétiska vertiba
520 kJ/124 keal, Tauki (26% no energ. vért.) 3,5 g, tostarp: piesatinatas
taukskabes 0,5 g, Oglhidrati (46% no energ. vert.) 14,5 g, tostarp: cukuri
7.1 g, laktoze 1,7 g, Skiedrvielas (0% no energ. vert.) <0,5 g, Olbaltumvielas
(28% no energ. vert.) 8,8 g, Sals 0,13 g. Vitamini: A 119 ug RE, D 1.3 pg,
E 19 mg a-TE, C 125 mg, K 10 pg, Tiamins 0,28 mg, Riboflavins 0,63 mg,
Niacins 1,4 mg (3,4 mg NE), Bs 0,65 mg, Folskabe 100 pg, B12 0,79 pg,
Biotins 7, 5 g, Pantoténskabe 1,0 mg. Mineralvielas un mikroelementi:
Natrijs 50 mg, Kalijs 150 mg, Hloridi 80 mg, Kalcijs 225 mg, Fosfors 182
mg, Magnus 42 mg, Dzelzs 3,0 mg, Vars 0,68 mg, Cinks 4,5 mg, Mangans
1,3 mg, Jods 25 pg, Molibdéns 19 ug, Seléns 32 g, Hroms 13 pg, Fluoridi
0,19 mg. Citas uzturvielas: L-arginins 1,51 g, Karotinoidi 0,75 mg, Holins
69 mg, Osmolaritate 500 mOsmol/|

f NUTRICIA

“Nutridrink

Cilvékiem, kuri
nevar uznemt
pilnvértigu uzturu
kadu saslimsanu dél

LietoSana: 1-3 pudeles diena ka papildus uztura
avots, 5-7 pudeles diena ka vienigais uztura avots
leteicams lietot atdzesétu.

Pieejams ar 5 gar§am: vanilas, sokolades, zemenu,
meZa ogu un neitrala.

Energétiska un uzturvértiba. 100 ml produkta satur: Energétiska vértiba
1010 kJ/240 keal, Tauki (35% no energ. vért.) 9.3 g, tostarp piesatinatas
taukskabes 0.9 g, Oglhidrati (49 % no energ. vert.) 29,7 g, tostarp cukuri
15,0 g, laktoze <0,5 g, Skiedrvielas (0% no energ. vért.) O g, Olbaltumvielas
(16 % no energ. vert.) 9,6 g, Sals 0,24 g. Vitamini: A 240 pg RE, D 1,8 pg,
E 3,0 mg a-TE, K 13 pg, Tiamins 0,40 mg, Riboflavins 0,40 mg, Niacins 2,2
mg (4,3 mg NE), Pantoténskabe 1,3 mg, Bs 0,40 mg, Folijskabe 64 pg, B12
0,70 pg, Biotins 9,6 g, C 24 mg. Mineralvielas un mikroelementi: Natrijs
96 mg, Kalijs 236 mg, Hloridi 91 mg, Kalcijs 174 mg, Fosfors 174 mg,
Magnijs 33 mg, Dzelzs 3,8 mg, Cinks 2,9 mg, Vars 0,43 mg, Mangans 0,80
mg, Fluoridi 0,20 mg, Molibdéns 24 ug, Seléns 14 pg, Hroms 16 pg, Jods
32 pg. Citas uzturvielas: Holins 88 mg.

Vairak informacijas par produktiem
www.nutriciamedical.lv

Dietiska partika cilvekiem ar veselibas traucéjumiem.
Produkti paredzéti lietosanai arstniecibas personu uzraudziba.

NUTRICIASIA f_{_NUTRICIA

E\I;??Stfg ‘Egat\ira’ nga’ Advanced Medical Nutrition
Talrunis: +371 67784372
E-pasts: customerservice.medical@danone.com




bioKALCIJS+KALIJS+MAGNIJS+CINKS

ar vitaminu D3

IZRAELAS uztura bagatinatajs pulvera veida
bez kimiskam piedevam!

Kauliem un zobiem

Nervu sistémai

Muskulu darbibai
Normalam asinspiedienam

Energétiskai vielmainai o haneminzbin

un imiansistémai ';; gjeu';-“tuii:tn;r'"f "Omalzéian
Matiem, nagiem un adai** [‘;;‘E:i'l”éfiﬁ;%azinéianai .
**Apstiprinatas ES regulas 274/2014 3 ’i"ddirmal-_ilem Un nagiem KALCls s

KALLJs
veseliguma norades dotas iepakojuma iekspusé MAGNIJs CINKs

Labi uzsucas, nekairin
Tikai 1 pacinu diena!

Pieaugusajiem un berniem no 2 gadu vecumam.
RaZots IZRAELA

www.biofarmacija.eu

o UZTURA BAGATINATAJS. i
UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.

Jauta, ierosini!
-~

redakcija@kauluveseliba.lv
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Edisim garsigi

G0 40 40 00 00 00 o0

Lapu kapostu salati

ar augliem un riekstiem
Tradicionalais Danijas virtuves édiens.
Viena porcija satur 27,1% ikdiena nepie-
cieSama jeb 271 mg kalcija, 0,3 SV D vi-
tamina un 11 g olbaltumvielu.

Sastavdalas (2 porcijam)

150 g lapu kapostu

1 apelsins, nomizots

6 Zavétas aprikozes

25 g valriekstu

150 g 0,1% jogurta

50 ml salda kré&juma putosanai
sals péc garsas

Vistas galas
sautéejums ar senem

Soreiz iepazistinasim ar taizemiesu
tradicionalo virtuvi. Sis &diens ir sa-
tigs un pietiekami diétisks, jo satur
tikai 471 kcal. Viena porcija satur vidé&ji
184 mg jeb 18,4% kalcija, 3,8 SV D vita-
mina un 30 g olbaltumvielu.

Sastavdalas (5 porcijam)

0 40 00 00 00

G0 40 00 00 00 00 0

450 g sagrieztas vistas galas

3 édamkarotes zivju mérces

2 téjkarotes rivéta svaiga ingvera

2 édamkarotes sezama séklu ellas
1/4 téjkarotes sasmalcinatu sarkano
piparu

2 kiploka daivinas, izspiestas

225 g soba nudeles (griku ntdeles)
1,8 kg Kinas kaposta

60 ml auksta adens

2 tejkarotes kukurazas cietes

900 g smalki sagrieztu Sitake sénu
20 g sagriezta koriandra

PagatavoSana

i1

lelieciet vistu, zivju mérci, édamka-
roti sezama séklu ellas un garsvielas
(svaigais ingvers, sarkanie pipari

www.kauluveseliba.lv

PagatavoSana
1. Rapigi noskalojiet lapu kapostu.

un stiprinasim

Atdaliet lapas dalu no katiem un sa-
smalciniet virtuves kombaina vai ar
nazi.

. Sagrieziet apelsinu un Zavétas apri-

kozes smalkos gabalinos. Sagrieziet
valriekstus lielakos gabalinos.

. Saputojiet saldo kr&jumu, Iidz tas

kldst blivaks, bet ne pavisam stingrs.
Pievienojiet jogurtu un sali péc
garsas.

. Sajauciet iegOto mérci ar kapostiem,

apelsina, zavéto aprikozu un val-
riekstu gabaliniem.

un kiploki) liela plastmasas maisina
ar aizdari, apmaisiet un ievietojiet
ledusskapt uz divam stundam. Pé&c
tam iznemiet no ledusskapja, atdaliet
galu no marinades.

. Pagatavojiet nadeles, ka noradits uz

iepakojuma.

. No Kinas kaposta atdaliet lielos

katus un sagrieziet tos lielos gabalos.
Sagrieziet arT kaposta lapu zalumus.

. IzSkidiniet Gdent kukurazas cieti.
. Vokpanna vai dzila panna ar nepiede-

gosu virsmu ielejiet atlikuSo édamka-
roti sezama séklu ellas un uzsildiet uz
vidéjas uguns.

. Pievienojiet vistas galu un apcepiet

to divas mindtes, visu laiku apmai-
sot. Nonemiet no pannas un ielieciet
bloda.

. |zlejiet marinadi uz pannas, pie-

vienojiet sagrieztus kaposta katus
un sénes. Cepiet tris minadtes, pasta-
Vigi apmaisot.

. Pievienojiet sagrieztas kaposta lapas,

vistas galu un kukurtzas cietes Ski-
dumu. Cepiet, pastavigi apmaisot, vél
divas minates vai [Tdz mérce sabiezé.

. Vistas galas mérci pasniedz ar

griku nadelém, rotajot édienu ar
koriandru.

kaulus!

Foto: shuttersto
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¢ 100 ml piena

$ 2olas

¢ 3/4téjkarotes sals

$ Pipari un muskatrieksts

Pirags ar darzeniem
un sieru

Veseliga uzkoda, ko var pagatavot |oti
dazados veidos, atkariba no pavara gau-

. K " PagatavoSana
mes. Viena porcija satur 412 mg kalcija, g
1 SV D vitamina un 20 g olbaltumvielu. 1. leklajiet panna cepampapiru.
Izrullgjiet miklu un ielieciet panna p1-

Sastavdalas (4 porcijam) raga pamatni. Apkaisiet ar pusi no ri- .
¢ Nesalda rauga mikla véta siera. -
¢ Pusglaze rivéta siera 2. Darzenus sagrieziet, sarivéjiet vai ci-

-l tadi sasmalciniet. Apcepiet sviesta vai *» 1
& PildTjumam: margarina 3-4 mindtes, pievienojot - ﬁ
[ ¢+ Dazadi svaigi vai saldéti darzeni, sali un piparus péc garsas. Atdzesejiet 1
i pieméram, burkani, brokoli, selerijas, un pievienojiet smalki sagrieztus pé-
‘ paprika, cukini, dazadi zaJumi un tersilus. Vienmérigi izlieciet darzenu
bf sénes ‘ maisijumu uz miklas pamatnes.
] ¢ Sals un pipari 3. Pagatavojiet mérci. Saputojiet divas
¢ sasmalcinati paters olas ar kréjumu un pienu, pievieno-
) ; 14 jot sali, piparus un muskatriekstu péc
¢ Sviests vai margarins

garSas. Aplejiet darzenus ar iegito

Mércei: maisTjumu. Apkaisiet ar atlikuso sieru.
¢ 150 ml salda kréjuma vai 75 misalda 4. Cepiet cepeskrasns apaksgja dala
un 75 ml skaba kréjuma 220°C aptuveni 30 minates.

Fo;b: shutterstock.cog

*  aNNNRT.S N O

Panna cotta PagatavoSana
ar mellenem

p - 1. Katlina uzsildiet saldo kréjumu, pievie-
| un krummellenem

nojiet tris 8damkarotes cukura un va-
nilas cukuru. Variet 10-12 minates.

rts, k adin r r e e ;
Ogu deserts, kas atgadinafpar vasaru 2. Izlaidiet Skidrumu cauri sietam, pie-

W un stiprina imunitati. Viena porcija satur M L
e - A S vienojiet likieri. Uzmanigi pievienojiet
vidéji 79,3 mg kalcija, 0,8 SV D vitamina B iyl S il &
) Zelatina maistjumu, rapigi maisot, I1dz
p un 35,6 g olbaltumvielu. - NS
S Zelatins ir pilnigi uzbriedinats.
Sastavdalas (6 porcijam) 3. lelejiet iegito masu se3os deserta
' ¢ 500 ml salda kréjuma traukos un atstajiet ledusskapt uz trim
¢ 3 édamkarotes cukura + 1 téjkarote cetr?m St“[‘da”_‘- wy. 2 ]
iU 12 4. Uzvariet 0deni, pievienojiet laima 2
| ¢ 1 édamkarote vanilas cukura m|2|r,1u,’la|ma SulggEin teJkaerl ‘cuku“ra. '
B ¢ 1 8damkarote ogu likiera (kirsu vai =" oggiElns Un plevienolict
: & o ote ogEin ) ogas. Laujiet atdzist.
L [P Sliale e e 5. Pirms pasniegSanas katra deserta .
/ s i 7 Tna. izkidina s e B
: 2 teJka_rE)tes %elatlna, izskidinata trauka ar panna cotta pievienojiet ne-
"} auksta Gdeni daudz ogu mérces.
E . OOty Labu apetiti!
z;‘ ¢ Viena laima mizina un sula
& Péc Pasaules Osteoporozes fonda
> $ 175 g mellenu ok e
B e materialiem sagataVOJu5|
$ 175 g krimmellenu vai zilenu

JEKATERINA ABOLINA

[/ International Osteoporosis
Foundation

www.kauluveseliba.lv



Arstésana, kas palidz kermenim
atjaunot dabiskas dziedéSanas spéjas

Foto: no personiga arhiva

UNA BROSOVA

"Scenar Baltic" valdes
priek3sédétaja
Scenar terapeite

Latvija arvien vairak cilvéku ir dzir-
déjusi par Scenar arstéSanu. Ta ir
jauna metode, kura uzrada labus re-
zultatus. Scenar metode ienem vietu
starp klasisku madsdienu medicinu
un dziedniecTbu.

Scenar arstésana ir izteikti individu-
ala un holistiska (redaktores piezime -
holistiska pieeja medicina uztver
cilvéka pratu un kermeni ka vienoti
stradajosSu sistému); ta lielakoties
balstas uz filozofisku pamatnostad-
ni, ka I1dzsvarots organisms pats spé;j
sevi atveselot un atjaunot vai kom-
pensét. Ja kermenim atvese|oSanas
funkcija neizdodas kvalitativi, tiek iz-
jaukts [Tdzsvars - fizisks, emocionals,
energétisks vai aktivitaSu limenr,
kas rada asimetrijas organisma, pie-
méram, izmainttu muskuju tonusu,
energétisku parslodzi vai energijas
nepietiekamtbu, iek3&jus iekaisumus,
neirologiskas aktivitates izmainas,
disbalansu locitavu noslodzé.

Scenar metode apvieno sapju
mazinasanu ar visparéju kermena
atbildes reakciju uzlaboSanu, pada-
rot to par vienu no nedaudzajam

4

PIRMS PROCEDURAS

www.kauluveseliba.lv

metodém, kas papildus tradiciona-
lam arstésanas iespéjam var palidzét
cinities ar sapém, nepadarot slimibas
simptomus izteiktakus un neizraisot
negativas blakusparadibas citas ker-
mena sistémas.

Scenar arstéSana ir piemérota
tddam saslimSanam ka, pieméram,
skolioze. Attéla ir redzamas stajas iz-
mainas péc vienas stundas ilga arstée-
Sanas seansa. Tacu efekta noturibai
ir nepiecieSama ilgstoSa arstésana.

Scenar arstésana ir paligs, ja prob-
Iéma ir sapes, tai skaita - kaulu
un locTtavu sapes. Atkartba no sapju
ilguma, intensitates, iemesla un
akdta vai hroniska perioda tiek pie-
lagots terapijas plans. Ja sapes ir
akdtas un Joti intensivas, terapija
ir vairak lokala - vispirms darbojas
tieSi uz sapo3o zonu. Aktiviz€jot ar
impulsu noteiktus audus, tiek uzla-
bota zonas apasinoSana un paat-
rinata SOnu dabiska atjaunosanas,
tiek sabalanséts miksto audu tonuss.
Papildus kerment izstradajas endor-
fini un mazinas iekaisums. P&c arsté-
Sanas novéro lielaku kusttbu apjomu
locitavas un sapju samazinajumu.
Reizém efekts ir nosaciti Tslaicigs
un sapes péc kada laika atgriezas,
tomér atseviskos gadijumos Scenar
metode palidz atbrivoties no sapém
pavisam. lzmantojot Scenar metodi,
nevar garantét, ka mazinasies loci-
tavu deformacijas, tomér batiski uz-
labosies kermena spéja kompensét

Scenar terapija
strada arTar tadam
kaulu slimtbam ka
skolioze - attéla

ir iesp&jams
novérot izmainas
staja péc stundas
terapijas. (Noturtbai
nepiecieSama
ilgstosa terapija.)

PEC PROCEDURAS

deformaciju raditas sekas, tadéjadi
pastav iespéja, ka sapes netraucés
vai samazinasies.

Scenar arstésana tiek izmantota art
gadijumos, kad sadzibas ir ieilgusas
un atspogulojas vairakas kermena
zonas (piemé&ram, osteoartrita vai

mugurkaula problému gadijuma).
Tad tiek uzlabota visa kermena asins
un limfatiskas sistémas plasma, I1dz-
svarota muskulattras noslodze, ka
arT pievérsta uzmaniba cilvéka psi-
hoemocionalajam stavoklim.

Japiebilst, ka katram pacientam
arstéSanas taktika tiek izstradata
individuali.

Scenar arstéSana ir arl rehabilitaci-
jas iesp€ja majas apstak|os, kur pats
pacients vai ikviens gimenes locek-
lis vai draugs var k|0t par paligu tas
nodrosinasana.

Vairak informacijas
www.scenar.lv

SIA Scenar Baltic
Riga, leriku iela 15
Sigulda, Pils iela 1

27060705

SCENAR

NETRADICIONALA MEDICINA

mekl&jiet




Savlaicigi veiciet osteoporozes diagnostiku
un uzsaciet arstéesanu luzumu noversanai

OsteoMed SPEKS IR KAULOS

KAULU VESELIBAS DIAGNOSTIKA

Osteodensitometrijas
(DXA) izmeklejums
nepiecieSsams

« sievietém menopauzeé un

pécmenopauzeé
(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 Atcerles!

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 Kklust trausli. Cilvekiem ar osteoporozi pat neliels kritiens var

- radit smagus un kroplojoSus mugurkaula skriemelu, giizas vai

* adgrnainenopauze citu kaulu luzumus.

o pazeminats kermena svars

¥ Osteodensitometrija 3 o -
. ilgstosana medikamentu lietosana : (DXA) ir precizakais (Q ‘é‘% (g ’ﬂ‘\ww Q‘Q
(piem., glikokortikoidi) veids kaulu veselibas \J \J N
. . . noveértésanai
« vielmainas traucejumi
Z un osteoporozes
. nepietiekams kalcija un diagnosticésanai. Parasti
D vitamina daudzums uztura tiek noteikts mugurkaula
(dieta, nepilnveértigs uzturs) skriemelu un gazas kaulu
« smeékeSana, alkohola un kafijas blivums.
(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.

« reimatiskas slimibas

Izmeklejumu var veikt:

Medicinas centrs ,,Pulss 57 Veselibas centrs ,Plavnieki” Latvijas Juras medicinas centrs Riga

Lacplesa iela 38, Riga A.Saharova iela 16, Riga Vecmilgravja 5.1inija 26, kabinets nr. 126.
D Talrunis: 27006001 Talrunis: 67136971, 67136972 Talrunis: 27018338
\ Dubultu poliklinika Medicinas centrs , Elite” Jekabpils regionala slimnica
OSt eoMe d Slokas iela 26, Jurmala Anninmuizas bulvaris 8s, Riga A.Pormala iela 125, Jekabpils
wuovesemsonanostia L LTUTLIS! 27018330, 27018331 Talrunis: 67421882, 26135450 Talrunis: 65237840

Kaulu blivuma noteiksana un osteoporozes
diagnostika ar zema starojuma DXA aparaturu




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

Foundation

e eyt (slimibu asociacija

PASAULES OSTEOPOROZES
DIENA 2018 LATVIJA

NELAUJIET OSTEOPOROZEI JUS SALAUZT!

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

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

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

near OSTEOPOROZI

@‘ SAVLAICIGI DIAGNOSTICEJOT ’ﬂ\

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

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

PASAULE NOTIEK KAULU LOZUMS } VAIRAK NEKA
OSTEOPOROZES DEL PACIENTU PASAULE

PROGRAMMA: izglitojo3as lekcijas un diskusijas

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

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

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

plkst. 11.20 Osteoporozes riska faktori un D vitamina 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



