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Sveicinats, avizes Kaulu Veseliba
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Asoc. prof. ANITA VETRA
Rigas Stradina universitates
Rehabilitacijas katedras vaditaja

Sis ir jaunas avizes Kaulu Veseliba pir-
mais numurs, un es, Ingvars Rasa, esmu
§1 izdevuma projekta vaditajs. Par avi-
zes atbildigo redaktoru ir piekritusi klut
dr. Maija Mukane, uznemoties uz saviem
trauslajiem sievietes pleciem kamiela
cienigu nastu. Iesacéjs Zurnalistika, bet
daudzsolo$s arsts, ja vien to neizmainis
Latvijas sura realitate un ja vien atkal
viens labs toposais arsts neaizbrauks no
Latvijas. Ari cienijjama un godajama avizes
Konsultativaja padome ir tikai arsti, nevis
zurnalisti. Tapec ladzu visus lasitajus, ver-
tejot $is avizes pirmo numuru, but saudzi-
giem ar kritiku. Meés centamies no visas
sirds, neZelojot musu brivo laiku, viest
gaismu pacientu izglitoSana kaulu veseli-
bas joma, kas ir visaptveross un loti plass
jautajumu loks.

Kauliem ir svariga loma cilveka orga-
nisma - tie veido kermena karkasu,
nodrosinot ieks$€jo organu aizsardzibu, pie
kauliem piestiprinas muskuli, un kaulos
notiek arl organismam nepiecieSama kal-
cija uzkrasana. Tadel ir rupigi jaseko savai
kaulu veselibai un nedrikst aizmirst par
tik nopietnu kaulu saslim$anu ka osteo-
poroze. Uzlabot kaulu veselibu un mazinat
osteoporozes attistibas iespeju palidzes
pieci kaulu veselibas soli.

Pirmais solis. Kalcija daudzums uztura
un D vitamins. Pazeminats kalcija daudzums
sekme kaulu blivuma samazinasanos, agrinu
kaulu masas zudumu un lazumu riska palie-
linasanos. Kalcijs ir atbildigs par kaulu stip-
rumu, turpreti D vitamins palidz organis-
mam uznemt kalciju pietiekama daudzuma.

Lai gan vards «rehabilitacija» nozimeé
Sp&ju atjaunosanu, tomeér medicinis-
kas rehabilitacijas joma runajam ar1
par profilaksi, veselibas saglabasanu,
aktivu novecoSanos un dzivesveidu.
Neraugoties uz sabiedriba pienem-
tajam Kklisejam, «dzivesveids» tomeér
ir kaut kas personisks un privats,
protams, ietverot visu — tikumus un

netikumus, vajibas, paradumus un
intereses.
Skaidrs ir viens — lai dzivotu sev

tikamu un ierastu dzivi, nepiecieSama
vesela miesa un gars. Rehabilitacija ka
veselibas apriipes nozare un tas specia-
listi var palidzet cilvekam istenot savu
dzivesveidu.

Kaulu Veseliba bus pieejama ar1 interneta
vietné — www.kauluveseliba.lv!

Noteikti daudzus interesés jautajums —
kas notika ar ieprieks€jiem osteoporozei
veltitajiem izdevumiem? Daudzi no mums
neatkarigie faktori trauc€ja ieprieksejiem
izdevumiem attistities kvalitates, progresa
un pacientu intereSu virziena. Miusu ideja
un velme bija izveidot saturiski un poligra-
fiski kvalitativu izdevumu, par pedgjo izsa-
kam pateicibu Hromets poligrafijas kolek-
tivam un direktoram Eduardam Fedorovica
kungam. Jadoma, ka ari reklamdeveji noti-
c€ja musu idejai un merkiem. Par vinu uzti-
césanos mums — paldies! Jebkur§ druka-
tais izdevums nav tikai «augsta tipografijas
maksla», bet gan masu sazinas lidzeklis, kas
mums ir lidzas ik dienu - avizes izdevuma
veida, ka arl, pieméram, interneta, mobilaja

Otrais solis. Fiziska aktivitate. Skeletam
jabiit nodarbinatam un noslogotam, lai tas
klatu stipraks un lai kauli atjaunotos. Lai
kauli butu veseli un stipri, nepiecieSams, pie-
meéram, tris reizes nedela vismaz 30 mini-
tes ilgi veikt muskulu pretestibas vingrina-
jumus, t.i., pret gravitacijas speku. Svariga
ir arl muguras un vedera muskulaturas
vingrinasana.

TresSais solis. Nesmeket un ierobe-
Zot alkohola lietoSanu. Nikotinam piemit
toksiska iedarbiba uz kauliem, lidz ar to
visvieglakais, ko var darit kaulu veselibas
laba, ir nesmeket. Parmeriga alkohola lie-
toSana izraisa 2% kaulu masas zudumu
gada. Arl nikotins izraisa 2% kaulu
masas zudumu gada. Launpratigi lieto-
jot alkoholu un smekejot, kopejais kaulu

Runajot par kaulu veselibu, gan jau-
nai sievietei, kura velas stiprus un vese-
lus kaulus, gan sievietei menopauze,
gan vecaka gadu gajuma virietim vai
sievietei ar stajas, lidzsvara un gaitas
traucejumiem rehabilitacija var biut
noderiga.

Biezi runajam par holistisku jeb vis-
aptverosu pieeju dazadu veselibas sta-
voklu izraisito probléemu risinasana
Domaju, ka osteoporozes gadijuma
ir nepiecieSama tiesi $1 pieeja, bet vel
vairak nepiecieSams multiprofesio-
nals probléemas risinajums. Daudzviet
pasaule to ari pielieto — vienkopus
pakalpojumu sniedz arsti specialisti
osteoporozes diagnostika un arstésana,

talruni. Kaulu Veseliba ir un biis pieejama
bez maksas divas reizes gada latviesu un
krievu valoda. Sis izdevums aplikos daZa-
dus ar kaulu veselibu saistitos jautajumus
un centisies palidzet pacientiem un visiem
citiem cilvekiem, sniedzot informaciju un
padomus. Jaatzimé, ka osteoporoze nav
vieniga problema, kas izraisa izmainas
kaulos. Ceru, ka Kaulu Veseliba klis par
platformu, kur satiksies pacienti un arsti ar
dazadiem uzskatiem, bet kurus visus vienos
interese par kaulu veselibu. Tapat ir nepie-
cieSams uzturet atgriezenisko saiti ar lasita-
jiem un uzklausit dazadus viedoklus, nemt
vera ierosinajumus un kritiku, lai Kaulu
Veselibas izdevums lasitajiem biitu saistoSs.

Katra zina noveliet mums visiem veiksmi
un nelaujiet mums iesligt pasapmierinatiba!
Lai Jums visiem aktiva un laba lasiSana! m

masas zudums palielinas vel vairak — lidz
8% gada.

Ceturtais solis. Runajiet ar savu arstu.
Daudzi faktori ietekme kaula stiprumu, taja
skaita arl medikamentu, kas paredzeti hro-
nisku slimibu arstésanai, lietoSana.

Piektais solis. Kaulu minerala blivuma
meérisana. Zelta standarts kaulu blivuma
merisana ir osteodensitometrija. Tas ir viens
no svarigakajiem izmeklgjumiem, kas lauj
kontrolét kaulu masas zudumu.

Nemot vera visu iepriek§minéto, var teikt,
ka kaulu veseliba un osteoporozes profilakse
ietver plasu jautajumu un diskusiju loku.
Tadel ceru, ka musu avize bus interesanta
gan lasitajiem, gan ari rakstu autoriem, un
es velu izdoSanos un veiksmi cela pie musu
lasitajiem. m

un multiprofesionala
komanda.

Zinams, ka osteoporoze ir kaulaudus
postos$a slimiba, kas stiprus kaulus paka-
peniski padara planus un trauslus, ka de]
var attistities kaulu lazumi.

Tomeér, lai gan slimibas sakuma jau
konstaté noteiktu kaulaudu zudumu,
turpmako slimibas procesu var aizkavet,
paleninat un kontrolet.

Priecajos par jauno izdevumu galve-
nokart tadel, ka redzu te lielisku iespeju
sarunaties, kas nozimé — uzklausit, jau-
tat un atbildet uz jautajumiem, apmaini-
ties viedokliem.

Novelu mums visiem — lasitajiem un
rakstitajiem — vertigu un radoSu sarunu! =
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Pasaules Osteoporozes diena — 20. oktobris

Foto: Hromets poligrafija
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Dr. MALJA MUKANE

Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Osteoporoze ir hroniska un progresgjosa
kaulu slimiba, kurai raksturigs pazemi-
nats kaulu mineralais blivums. Ja $I sli-
miba netiek savlaicigi atklata un arsteta,
nelielas traumas rezultata vai pat bez trau-
mas var notikt kaulu luzums. Pasaule kat-
rai treSajai sievietei péc 50 gadu vecuma
var attistities kaulu luzums osteoporozes
rezultata. Osteoporoze ietekmé cilveka
dzives kvalitati: kaulu lazumi, darbaspeju
un pasaprupes speju zudums, nepiecieSa-
miba arstéties slimnica un hroniskas sapes
izraisa fiziska un psihologiska pasverte-
juma pazeminasanos, tapec ir butiski sav-
laicigi atpazit un diagnosticet osteoporozi.

Vards «osteoporoze» célies no grieku
valodas: ostoun — kauls un poros — irdens,
porains. Sakotneji tika uzskatits, ka osteo-
poroze nav slimiba, bet gan ar vecumu
saistitas izmainas kaulos. 18. gadsimta
skotu kirurgs DZons Hanters pieversa
uzmanibu tam, ka kauli cilveka dzives
laika mainas — jauniba tie ir stingri un
izturigi, bet ar vecumu paliek irdenaki,
porainaki un trauslaki. Bet tikai 19. gad-
simta sakuma franéu patologs un kirurgs
Jakobs Lobs$teins $§im kaulu izmainam
deva nosaukumu - osteoporoze. Vins
aprakstija So slimibu, akcentejot, ka izmai-
nas kaulos biezak tiek atklatas sievietem
menopauzes vecuma. 20. gadsimta vida
osteoporozei ka plasi izplatitai problemai
tika pieversta uzmaniba, uzsakta intensiva
zinatniska petnieciba. Tika atklati faktori,
kas palielina risku saslimt ar osteoporozi,
paplasinajas diagnostikas un arstésanas
iesp€jas.

Kop$ 1994. gada, pateicoties Pasaules
Veselibas Organizacijas (PVO) darbam,
ir kluvis skaidrs, ka osteoporoze ir izpla-
tita saslim$ana, ta butiski ietekme cilveka
dzives kvalitati un cinai pret to jaapvieno
speki. Saja laika daudzas valstis uzsak
darbu pacientu, medicinas profesio-
nalu un citu interesentu organizacijas un

Runa

par osteoporozi

ar savu arstu!

biedribas. So organizaciju mérkis ir infor-
meét medicinas darbiniekus, sabiedribu un
pacientus par osteoporozi, tas profilaksi,
diagnostiku un arstesanu.

Latvijas Osteoporozes biedriba tika dibi-
nata 2001. gada, bet 2008. gada to parde-
veja par Latvijas Osteoporozes un kaulu
metabolo slimibu asociaciju (jeb saisinati
LOKMSA). LOKMSA prezidenta Ingvara
Rasas vadiba arl Latvija osteoporozes
nozime tiek aktualizeta gan medicinas pro-
fesionalu vidi, gan sabiedriba. Vina vadiba
2011. gada asociacija izdeva vienotas osteo-
porozes vadlinijas, ka ari citus materialus,
kas informe arstus par situaciju Latvija
saistiba ar osteoporozi, ka ari sniedz pado-
mus, ka péc iespgjas savlaicigak to diag-
nosticet. Ar laikrakstu, radio un televizijas
starpnieclbu LOKMSA informé Latvijas
iedzivotajus par osteoporozi un tas izrai-
sitajam problemam. Iedzivotaji tiek mudi-
nati rupeties par savu kaulu veselibu. Kops
asociacijas dibinasanas ta ir Starptautiska
Osteoporozes fonda jeb International
Osteoporosis Foundation (IOF) biedrs.

Starptautiskais = Osteoporozes fonds
ir dibinats 1998. gada, apvienojo-
ties Eiropas Osteoporozes fondam jeb
European Foundation for Osteoporosis un
Starptautiskajai Skeleta slimibu biedribu
apvienibai jeb International Federation
of Societies on Skeletal Diseases.
Starptautiskais Osteoporozes fonds ir
nevalstiska, bezpelnas organizacija, kas
apvieno un parstav medicinas darbinie-
kus, pacientu organizacijas, zinatniekus,
arstus un farmaceitiskas kompanijas. Sis
fonds apvieno 186 arstu un pacientu orga-
nizacijas no 90 pasaules vietam un val-
stim. Starptautiska Osteoporozes fonda
darbibas virzieni ir pétnieciba, medicinas
profesionalu un pacientu biedribu attistiba
un organizacija, politika un interes$u aiz-
staviba, apmaciba un izglito$ana.

Lai veicinatu osteoporozes atpazis-
tamibu pasaule, viena diena gada -
20. oktobris — tiek veltita osteoporozei.
Apvienoto Naciju Organizacija un PVO
20. oktobri pasludinaja par Pasaules
Osteoporozes dienu. Ar $o dienu tiek
uzsakta ikgadéja ar osteoporozi sais-
tita kampana, kuras merkis ir uzlabot
osteoporozes atpazistamibu sabiedribas
vida, izglitot sabiedribu par faktoriem,
kas var veicinat osteoporozes attistibu,
tas profilaksi, diagnostiku un arstésanu,
ka ar1 sniegt atbalstu tiem pacientiem,
kuriem ir atklata osteoporoze. So dienu
atzimé visas Starptautiska Osteoporozes
fonda dalibvalstis, taja skaita ari Latvija.
Pirmo reizi Pasaules Osteoporozes diena
tika atzimeta 1996. gada. To organi-
z€ja Apvienotas Karalistes Nacionala

Osteoporozes biedriba, bet jau 1998. gada
§1s dienas organizaciju uzpémas Starp-
tautiskais Osteoporozes fonds.

Ik gadu Starptautiskais Osteoporozes
fonds iezime virzienu, kam turpmaka gada
laika kampana saistiba ar osteoporozi tiks
veltita pastiprinata uzmaniba. Pasaules
Osteoporozes dienas tematika ieprieksejos

gadus bija loti dazada:

¢ 1996.—-1998. gada «Osteoporozes atpa-
zistamibas popularizeSana iedzivotaju
vidar;

1999. gada «Osteoporozes riska faktoru
un pazimju atpaziSana un izprasana, lai
veicinatu agrinu diagnostiku»;

2000. gada «Ka uzbiivet stiprus kaulus?»;
2001. gada «Kaulu veidoSanas jauniem
cilvekiem»;

2002. gada «Osteoporoze un darba aps-
takli»;

2003. gada «Dzives kvalitate un osteopo-
roze»;

2004. gada «Osteoporoze virieSiem»;
2005. gada «Fiziska aktivitate — kusties
vai zaude!»;

2006. gada «Bone Appetit! Jeb uztura
nozime osteoporozes profilakse un arste-
Sana»;

2007. gada «Noversiet kaulu laizumus!»;
2008. un 2009. gada «Stavi stalti un runa
par savu kaulu veselibu!»;
2010. gada «Mugurkaula
lazumi: atpazisti!»;

2011. gada «Kalcijs, vitamins D un vin-
grojumi: 3 soli osteoporozes profilaksé»;
2012. gada «Padari pirmo lizumu par
peédgjo!».

skriemelu

2013. gada Pasaules Osteoporozes diena
ipasa uzmaniba tiks veltita menopau-
zes vecuma sievietes kaulu veselibai.
Zinatniski pieradits, ka sievietem kaulu
struktura ir trauslaka un loti liela nozime
kaulu veseliba ir sievietes hormonu -
estrogenu — ietekmei. Menopauzes laika
(videji péc 50 gadu vecuma) sievietes orga-
nisma mainas hormonu lidzsvars — mazi-
nas estrogenu ietekme. Estrogeni sievietes
organisma darbojas ka kaulu «aizsargs»,
bet, iestajoties menopauzei, $§1 aizsar-
dziba zud, ka rezultata kauli klust trausli.
Sievietei $aja vecuma ir butiski ikdienas
steigd neaizmirst par kaulu veselibu un
savlaikus parupeties par savu nakotni.

Slavena komike DZoanna Riversa tei-
kusi: «Nekad, pat savos sliktakajos sapnos,
nebiju domajusi, ka man var but osteo-
poroze. Tagad es zinu, man bija japievers
vairak uzmanibas tiem riska faktoriem,
kas ietekmé manu kaulu veselibu. Man
bija jartupejas vairak par saviem kauliem.
Jabut atbildigam par savu veselibu un savu
kaulu veselibu».

Izmeklejies

un diagnostice
osteoporozi agrini!

L”

Izmainas osteoporozes rezultata

2013. gada cilveki tiek mudinati runat
par osteoporozi ar saviem draugiem un
tuvakajiem un sniegt atbalstu tiem, kuriem
osteoporoze ir jau diagnosticéta vai jau ir
bijis ar osteoporozi saistits luzums. Jabut
atbildigam par kaulu veselibu un japarruna
ar savu arstejoso arstu par $o saslim$anu,
tas diagnostikas un arstéSanas iesp€jam.

Sogad Starptautiskais Osteoporozes
fonds atgadina — kaulu veselibas pamati
tiek likti jauniba! Pietiekama fiziska akti-
vitate, kalcija un D vitamina optimala
uznemsana jauniba nodro$ina stiprakus
kaulus vecumdienas.

Francijas nacionalas futbola izlases
dalibnieks Gregorijs Kupe atzimégja: «Mans
padoms jaunam meiteném un zeéniem ir
nodarboties ar sportu un fiziskiem vingri-
najumiem. Kusties vai zaude!».

Atbalstisim  Pasaules  Osteoporozes
dienu, parrunasim par osteoporozi ar
savu arstu un rupésimies par sevi un tuva-
kajiem! Lai apliecinatu savu dalibu un
atbalstu Pasaules Osteoporozes diena —
20. oktobri gerbieties balta! m

Stiprakas ar atbalstu!

Raksts sagatavots péc
Starptautiska Osteoporozes fonda (IOF) materialiem

Arste

osteoporozi!

www.kauluveseliba.lv

Avots: Starptautiskais Osteoporozes fonds (IOF)

Avots: Starptautiskais Osteoporozes fonds (/OF)
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Osteodensitometrija —
kas tas ir un kur to var veikt?
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Osteodensitometrija jeb
dualas energijas rentgena
absorbciometrija (DXA)

Ta ir visplasak pielietota kaulu minerala
blivuma noteik$anas metode. Sis izmekleé-
jums ir atri veicams (vid€ji 20—30 mini-
tes ilgi), nesapigs un vienkarSs. Tas ir
pamata izmeklejums osteoporozes diag-
nostika, pirms vél ir noticis lazums, ka
ari ja lizums jau ir noticis. Sis izmeklé-
jums sniedz iespéju atklat samazinatu
kaulu blivumu un izvairities no talaka-

Osteodensitometrija — neatnemama
sastavdala rapés par kaulu veselibul

jiem kaulu luzumiem kaulu trausluma
del. Ja osteodensitometrijas izmeklejuma
diagnosticeta osteoporoze, tad arstiem
ir iespeja izrakstit valsts kompense-
jamos medikamentus tas arstéSanai.
Osteodensitometriju ir arl nozimigi veikt,
ja osteoporoze jau ir diagnosticéta un ir
uzsakta tas arsteSana, lai izvertetu arste-
Sanas efektivitati — vai nepieciesams lietot
tos pasus medikamentus, vai arstéSana
japarskata un javeic medikamentu maina.

Metodes pamata ir divu dazadas inten-
sitates rentgenstaru atskiriga absorbcija
dazada apjoma un blivuma audos, iegi-
tos rezultatus salidzinot ar vecumam un
dzimumam atbilsto$u piepemto normu.
Osteodensitometrijas merijumi tiek veikti
mugurkaula skriemeliem jostas dala
un/vai augsstilba kaulam, retakos gadiju-
mos — apak$delma kauliem.

Osteodensitometriju
nepieciesams veikt
sekojosos gadijumos

1. Visam sievietém peéc 65 gadu vecuma un
visiem virieS§iem péc 70 gadu vecuma!

2. Sievietétm pirms 65 gadu vecuma un
virie§iem pirms 70 gadu vecuma, ja
pastav faktori, kas var veicinat osteo-
porozes attistibu (pieméram, kaulu
netraumatiski  lizumi, smekéesana,
pastiprinata kafijas lietoSana, auguma
garuma samazinajums vai mugurkaula
krusu dalas izteikts izliekums).

3. Sievietem pirms 65 gadu vecuma, ja
pastav faktori, kas var veicinat osteo-
porozes attistibu (pieméram, menopau-
zes iestasanas lidz 50 gadu vecumam,
menstruaciju iztrukums vairak ka vienu
gadu lidz 42 gadu vecumam, kermena
svars mazaks ka 58 kg un/vai ja matei ir
bijis augsstilba kaula luzums pirms 50
gadu vecuma).

4. Ja jau ir bijis kads lizums maznozi-
migas traumas rezultata vai pat bez
traumas.

5. Ja tiek lietoti medikamenti, kas var
veicinat osteoporozes attistibu (pieme-
ram, glikokortikosteroidi (prednizo-
lons, metilprednizolons vai deksame-
tazons), medikamenti vairogdziedzera
pastiprinatas darbibas mazinasanai).

6. Ja ir kada saslim$ana, kas var veicinat
osteoporozes attistibu (pieméram, rei-
matoidais artrits, pastiprinata vairog-
dziedzera funkcija, mielomas slimiba,
hroniska nieru slimiba).

www.kauluveseliba.lv

Ja osteodensitometrijas izmeklejumu veic
ar gimenes arsta vai specialista nosutijumu,
pacienta maksajums ir 2,00 Ls. Bez gime-
nes arsta nosutijuma osteodensitometrijas
izmeklejuma cena var atSkirties dazados
kabinetos (videji 8,00—20,00 Ls). Janem

Osteodensitometrijas
izmekléjuma vietas

vera, ka osteodensitometrijas cena var

Adrese

atSkirties ar1 atkariba no ta, kadas pozicijas
un kads kauls tiek izmekléts. Piesakoties uz
osteodensitometrijas izmeklejumu, japre-
cize vai cena ir ieklauta arsta konsultacija.

Pec izmeklejuma, ari atkartota, jabut
arsta sledzienam par iegitajiem kaulu
minerala blivuma meérijumu rezultatiem. =

Osteodensitometrijas izmeklejuma vietas Latvija

AL Interneta vietne

nosaukums paltain]

llguciema poliklinika Bulluiela 7 27 018 330 ilguciemapoliklinika.lv

Juglas medicinas centrs | Juglasiela 2 67 528 961 mcjugla.lv

Latvqa_sJuras Vegnlngrawa 67 098 433 lime.lv

medicinas centrs 5. linija 26

Medicinas .

sabiedriba ARS Skolas iela 5 67 201 006 ars-med.lv

Medicinas centrs Elite Anm? muizas 67 413 934 elitemed.lv
bulvaris 85

el eI e 193 Lacpletaiela38 | 27006001 | pulsss.lv

Pulss -5

Paula Stradina kliniska | o0 a2 13 67069200 | stradinilv

universitates slimnica ’

Rigas Austrumu kliniskas

universitates slimnicas Hipokrata iela 2 67 000 610 aslimnica.lv

stacionars Gailezers

Rigas 2. slimnica Gimnastikasiela1 | 67 607 245 slimnica.lv

Rigas Veselibas centrs | ) o 1o ovaiela16 | 67136972 | plavniekilv

Plavnieki

Veselibas centrs 4 Kr.Baronaiela 117 | 67 847 103 vca.lv

Arpus Rigas

Osteodensitometrijas
izmeklejuma vietas
nosaukums

Adrese

Pieteiksanas

- . Interneta vietne
pa talruni

Avots: www.shutterstock.com

D.aUQ_anIIS regionala Daugaypllf, 65 421 476 slimnica.daugavpils.lv
slimnica Vasarnicu iela 20
S Jarmala,
Dubultu poliklinika Slokas iela 26 27 018 337 -
Jekabpils regionala Jekabpils, 65237840 | jekabpilsrs.lv
slimnica Stadionaiela 1
o Jelgava, Sudraba . S
Jelgavas poliklinika Edsus iela 10 63 022 101 jelgavaspoliklinika.lv
L Liepaja,
Liepajas Metalurgs MSD Brivibas iela 93 63 428 796 msd.metalurgs.lv
_ . Rézekne,
Rezeknes Veselibas 18. novembra 64603300 |-
aprapes centrs :
iela 41
Valmieras Valmiera,
veselibas centrs Bastiona iela 24 64232318 -
Zemgales Veselibas Jelgava, Zemgales 63 084 004 svcentrs.lv
centrs prospekts 15
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Osteoporozes riska pasnovertejums

OST-index (Osteoporosis Self — Assessment
Tool) ir vienkar$s veids, ka sievietem
menopauzé noteikt osteoporozes risku,
nemot vera vecumu un kermena svaru.

Javeic kaulu minerala blivama par-

baude ar centralo osteodensitomet-

rijas izmeklésanas metodi (DXA), ja:

o vecuma/kermena svara rezultats osteo-
porozes riska pasnoverteSanas tabula
atrodas sarkanaja vai dzeltenaja zona;

o iepriek§ bijusi netraumatiski ltazumi
(neatkarigi no vecuma un kermena
svara).

"Tatvijas Osteoporozes'
% un kaulu metabolo
limik e

Materialu sagatavoja
endokrinologs
Dr. INGVARS RASA

Osteoporozes riska }
pasnovértéjuma tabula

1 minutes

osteoporozes
riska tests

Starptautiska Osteoporozes fonda
19 isi jautajumi, lai izvértetu
kaulu veselibu.

Veiciet testu un vienas minutes
laika uzziniet, vai Jums ir
paaugstinats osteoporozes risks!

Aptuveni vienai no trim sievietém
un vienam no pieciem virieSiem péc
50 gadu vecuma turpmakas dzives laika
var notikt ar osteoporozi saistits kaulu
lGzums. Osteoporoze ir kaulu slimiba,
kuras dé| kauli klast trausli un paaugsti-
nas kaulu lGzuma risks. «Trauslo» kaulu
l0zumi izraisa nopietnas sekas: hronis-
kas sapes un ilgstoSu pasaprupes spéju
zudumu, invaliditati.

Pareizo atbildi atziméjiet ar

Riska faktori, kurus
Jus nevarat ietekmét

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

Ja[d Ne[

Vai kadam no Jasu vecakiem bija
izteikts mugurkaula krasu dalas izlie-
kums (kupris)?

Ja[d Ne[

Vai Jums ir vairak ka 40 gadi?

Ja[d Ne[d

Kermena
svars (kg)

50-54

Vecums (gados)

40-44

75-79
80-84
85-89
90-94 b - auzsak 3

95-99

Vai Jums péc 18 gadu vecuma ir bijis
kaulu lGzums nenozimigas traumas
rezultata vai bez traumas?

Ja[d Ne[d

Vai pédéja gada laika Jus esat kritis
vairak ka vienu reizi vai ari Jums ir
bailes nokrist, jo jataties nestabili?

Ja[d Ne[d

Vai péc 40 gadu vecuma Jasu

auguma garums ir samazinajies par 3
vai vairak centimetriem?

Ja[] Ne[]

Man ir mazak ka 40 gadi []

Vai Jasu kermena svars ir samazinats
(mazak ka 58 kg)?
Ja[d Ne[d

VIDEJS RISKS
Janosaka kaulu mineralais
blivums

ZEMS RISKS
Apsveért kaulu'minerala
blivuma noteiksanu

Jautajumi sievietéem

Vai Jums menopauze iestajas pirms
45 gadu vecuma?

Ja[d Ne[d

Man ir mazak ka 45 gadi []

Vai Jus ikdiena fiziskam aktivitatem
veltat mazak ka 30 minGtes (piemé-
ram, pastaigas, skrieSana, majas vai
darza kopsana)?

Ja[d Ne[d

Vai Jums kadreiz ir izzudu$as menst-
ruacijas ilgak ka 12 ménesus (nene-
mot véra grutniecibu, menopauzi vai
dzemdes operacijas)?

Ja[d Ne[d

Vai Jas ikdiena atturaties no piena
produktu lietosanas vai Jums ir aler-
gija no tiem (un papildus nelietojat
kalciju saturoSus medikamentus)?

Ja[d Ne[d

Vai Jums lidz 50 gadu vecumam kada
iemesla dél ir bijusi kirurgiska olnicu
operacija, kuras rezultata tas tika
izoperétas bez talakas hormonu aiz-
vietojosas terapijas?

Ja[d Ne[d

Vai JUs ikdiena pavadat mazak ka 10
minates saulé ar atklatu seju, rokam
vai kajam (un papildus nelietojat
D vitaminu saturoSus medika-
mentus)?

Ja[d Ne[d

Vai Jus lietojat medikamentus tab-
lesu veida, ko sauc par glikokortikos-
teroidiem (pieméram, prednizolons,
metilprednizolons vai deksameta-
zons), ilgak ka 3 ménesus? Sos medi-
kamentus jalieto, pieméram, bron-
hialas astmas vai reimatoida artrita
gadijuma.

Ja[d Ne[d

Vai Jas slimojat ar reimatoido artritu?

Ja[d Ne[d

Vai Jas slimojat ar kadu no talak
minétajam slimibam: 1. tipa cukura
diabéts, pastiprinata vairogdziedzera
darbiba jeb hipertireoze, pastipri-
nata epitélijkermenisu darbiba jeb
hiperparatireoidisms, kunga zarnu
trakta saslimsanas, pieméram, celia-
kija vai Krona slimiba?

Ja[d Ne[d

Jautajumi virieSiem

Vai Jums ir erektila disfunkcija, sek-
sualas vélmes pazeminasanas vai citi
simptomi saistiba ar testosterona
limena pazeminasanos?

Ja[d Ne[d

Riska faktori, kurus Jas varat ietekmeét

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

Ja[d Ne[d

Vai JUs pasreiz smékeéjat vai esat kad-
reiz smékéjis?

Ja[d Ne[d

Ja uz kadu no Siem jautajumiem JUs esat
atbildéjis apstiprinosi, tas nenozimé,
ka Jums ir noteikta osteoporozes diag-
noze. Pozitivas atbildes norada uz to,
ka Jums ir kliniski pieraditi riska faktori
saslimt ar osteoporozi un tas izraisitajam
sekam — lGzumiem.

Individuali iegitie testa rezultati ir
japarada savam arstéjosajam arstam, kas
izlems, vai nepieciesams veikt papildu
izmekléjumu kaulu blivuma noteiksa-
nai — osteodensitometriju un vai ir nepie-
cieSama osteoporozes arstésana.

Péc Starptautiska Osteoporozes
fonda materialiem testu sagatavoja
Dr. MAIJA MUKANE

Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

[/ International Osteoporosis
Foundation

www.kauluveseliba.lv
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D vitamina arpusskeleta efekti

Foto: no personiga arhiva

Dr. MARGARITA ROMANOVA
Endokrinologs

Primaras veselibas apripes
centrs Ziepniekkalns

Veselibas centrs Plavnieki

D vitaminam ir batiska nozime cilveka
organisma. Viena no D vitamina funk-
cijam ir kaulu veselibas nodrosinasana,
reguléjot kalcija un fosfora vielmainu. Bet
pédejos gadu desmitos veiktie pétijumi
pierada, ka D vitamins labveligi ietekmé
ikviena organa darbibu un visus procesus
organisma.

D vitamins un
alergiskas slimibas

Vairaku petijumu dati liecina, ka D vita-
mina deficits ir viens no riska faktoriem,
kas veicina partikas alergijas attistibu ber-
niem pirmajos dzives gados. Pietiekams
D vitamina limenis asinis ir saistits ar1 ar
samazinatu bronhialas astmas attistibas
biezumu. Bérniem bronhialo astmu sastop
piecas reizes retak, ja vinu matem grutnie-
cibas laika ir bijis pietiekams D vitamina

daudzums organisma. Arl pieaugusiem
cilvekiem bronhialas astmas izteiktiba ir
saistita ar D vitamina deficitu: jo izteikta-
kas pakapes slimibas gaita, jo zemaks ir
D vitamina limenis asinis.

D vitamins un imunitate

D vitamins nodroS§ina normalu imino
reakciju, paaugstinot organisma pretosSa-
nas spéju dazadam slimibam. Cilveks ar
nepietiekamu D vitamina limeni asinis ir
paklauts gripas un citu augs€jo elpoSanas
celu slimibu attistibai. Zinams, ka sama-
zinats D vitamina limenis butiski iespaido
tuberkulozes risku. Jau kops devin-
padsmita gadsimta tuberkulozi arsteja ar
zivju ellu un saules gaismu.

D vitamins un
autoimunas slimibas

D vitamins pasarga no autoimiina procesa
attistibas un lidz ar to samazina autoimtino
slimibu biezumu. Cilvekiem ar pietiekamu
D vitamina koncentraciju asinis ir zemaks
risks saslimt ar 1. tipa cukura diabétu.
Apmeéram 68% gadijumu pacientiem ar rei-
matoido artritu ir nepietiekams D vitamina
daudzums organisma. Pazeminats D vita-
mina limenis saistits ar palielinatu reima-
toida artrita aktivitati, tapec D vitaminu
rekomendeé reimatoida artrita arstéSana, jo
tas palidz samazinat sapes un iekaisumu.

D vitamins un
laundabigi audzéji

Atseviski laundabigu audzeju veidi ir
saistiti ar D vitamina deficitu organisma.

Laboratorijas Latvija, kuras nosaka

D Vita ana koncentraciju

ar Abbott Architect analizatoru

D vitamins, ietekmégjot daudzu audzeju
§tinas, veicina to bojaeju. Petjjumu dati
liecina, ka D vitamina deficits saistits ar
kolorektala, kruts un priek$dziedzera veza
attistibas paaugstinatu risku. Regulara
D vitamina un kalcija lietoSana sievietem
menopauze samazina kruts un dzemdes
veza risku par 50%.

D vitamins un sirds
asinsvadu slimibas

Pasaule notiek intensivi pétljumi par
D vitamina lomu sirds asinsvadu sli-
mibu arsté$ana un profilakse. Pietiekams
D vitamina daudzums asinis labveligi
ietekmeé asinsvadu un sirds $unas, pasarga
asinsvadus no aterosklerozes, lidz ar to
samazina miokarda infarkta risku, kave
sirds asinsvadu slimibas progresésanu.
Dazi petijjumi pierada, ka D vitaminam
piemit ari arterialo asinsspiedienu samazi-
nosais efekts.

D vitamins un
metabolas slimibas

Cilvekiem vecuma no 50 lidz 70 gadiem,
kuriem noverojams zems D vitamina lime-
nis, risks saslimt ar metabolo sindromu
ir par 52% lielaks neka cilvekiem ar pie-
tieckamu D vitamina limeni organisma.
Metabolais sindroms ir dazadu saslim-
Sanu kombinacija, ieskaitot paaugstinatu
asinsspiedienu, aptaukoSanos, paaugsti-
natu holesterina un citu lipidu limeni un
insulina rezistenci. Pacientiem ar pietie-
kamu D vitamina limeni 2. tipa cukura dia-
beta attistibas biezums ir par 43% mazaks
neka cilvekiem ar D vitamina deficitu.

Centrala Laboratorija

D vitamins stimulé insulina sintézi un
uzlabo jutibu pret insulinu, tad€jadi D vita-
minam ir ari zinams antidiabéetisks efekts.

AptaukoSanas gadijjuma D vitamina
limenis ir samazinats, jo taukos SkistoSais
vitamins tiek iesaistits taukaudos, kur tas
nav aktivs.

D vitamins un ada

D vitaminu pielieto psoriazes arste-
Sana. Zinams, ka pacientiem ar psoriazi
ziemas laika D vitamina deficits ir 81%
gadijumu. Pacientiem, kas cie§ no pso-
riazes un psoriatiska artrita, D vitamina
deficits veicina slimibas paasinajumu
un iekaisuma pastiprinasanos. Berniem
ar atopisko dermatitu un ekzému bieZi
ir nepietiekams D vitamina daudzums
organisma. Jo zemaka ir D vitamina
koncentracija, jo smagaka slimibas gaita
tiek novérota.

D vitamins un
nervu sistemas slimibas

D vitaminam ir svariga loma galvas sma-
dzenu attistiba un darbiba. ASV peéti-
jumu dati liecina, ka D vitamina deficits
palielina depresijas attistibas biezumu,
ka ar1 pavajina galvas smadzenu darbibu
(pieméram, atminu un intelektualas spe-
jas) gados vecakiem cilvekiem.

Pateicoties saviem daudzveidiga-
jiem efektiem, no kuriem dazi ir atklati
pavisam nesen, D vitamins ir unikals.
D vitaminam jabuit pietiekama dau-
dzuma cilveka organisma ne tikai bérna
attistibas laika, bet ar1 visas turpmakas
dzives garuma! m

Lielvardes iela 68, Riga

lekslietu Ministrijas
polikiinikas laboratorija

Ciekurkalna 1. inija 1, korpuss 1, Riga

Jelgavas slimnicas
laboratorija

Brivibas bulvaris 6, Jelgava

Liepajas Regionalas
slimnicas laboratorija

Slimnicas iela 25, Liepaja

Medicinas Centrs ELITE

Anninmuizas bulvaris 85, Riga

NMS - Laboratorija Bikernieku iela 25 a, Riga

Ogres Slimnicas laboratorija | Slimnicas iela 2, Ogre

Pilsonu iela 13, Riga

Paula Stradina kliniska y _
’ Latvijas Transplantacijas centrs

universitates slimnica S
Kliniskas imunologijas centrs

Rezeknes poliklinikas

.. 18. novembra iela 41, Rezeknée
laboratorija

VIA UNA polikiinikas

laboratorija Katrinas Dambis 10, Riga

*Informécija arstiem — Abbott Architect noteikSanas metode ir hemiluminiscences mikrodalinu imtnkimiska metode. Tai ir ZEMA KRUSTENISKA REAKCIJA
AR 3-epi-25(0OH)D. AUGSTA KORELACIJA AR REFERENCES METODI LC-MS/MS (LC-MS/MS - skidumu hromatografijas-masspektrometrijas metode),
kas ir zelta standarts D vitamina laboratoriskai noteikSanai.

Abbott

A Promise for Life

www.kauluveseliba.lv
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Jaunako petijumu dati par D vitaminu Latvija

Foto: Hromets poligrafija
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Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

D vitamins ir taukos SkistoSs vitamins
un vienlaikus hormons ar daudzveidi-
gam funkcijam cilveka organisma. D vita-
minam ir divas formas — D, vitamins jeb
holekalciferols un D, vitamins jeb ergo-
kalciferols. D, vitamins saules ultravioleto
staru ietekme veidojas ada, ka ari to var
uzpemt ar uzturu (pieméram, mencu aknu
ella, lasis, konservetas sardines). D, vita-
mins veidojas tikai dazas seénés un augos
(pieméram, Sitaki sénes).

Gan ar saules gaismu izveidotais, gan ar
uzturu uznemtais D, un D, vitamins nonak
asinsrité un, saistoties ar parnesgjolbal-
tumiem, nonak aknas. Aknu $unas izvei-
dojas jauna D vitamina forma — kalcidiols
jeb 25(0OH)D vitamins. Kalcidiols nosaka
organisma nodro§inajumu ar D vitaminu,
un ta limenis asinis norada uz ada veidota
un ar uzturu uzpemta D vitamina kop€jo
daudzumu. Talak turpinas D vitamina
parmainas nieres: kalcidiols ar parnesgj-
olbaltumiem nonak nieres, kur parveido-
jas par aktivako D vitamina formu — kal-
citriolu jeb 1,25(0H)D,. Kalcitriols ir ta
D vitamina forma, kas aktivi iedarbojas uz
visiem cilveka organisma audiem, piesais-
toties pie D vitamina receptoriem (pieme-
ram, galvas smadzenés, kruts dziedzera
audos un limfmezglos). D vitaminam ir
liela nozime ari kaulu veseliba: tas ir viens
no pamatelementiem, kas nepieciesams
stipriem un izturigiem kauliem.

Lai noteiktu D vitamina limeni orga-
nisma un secinatu, vai tas ir pietiekama
daudzuma, laboratoriski asinis janosaka
25(0OH)D vitamina jeb kalcidiola Iimeni,
jo §is raditajs parada D vitamina kopgjo

daudzumu organisma. Kalcidiola pussa-
bruksanas periods ir 2—3 nedelas, un ta ir
galvena asinsrite cirkulejosa D vitamina
forma. Tapec, pieméram, pec arstesa-
nas uzsaksanas atkartoti tas janosaka ne
atrak ka pec 2 menesiem. Var ari atseviski
noteikt D, un D, vitamina limeni asinis,
tacu $is formas ir lietderigi noteikt ipasos
gadijumos, pieméram, ja D vitamina defi-
cits tiek arstets ar D vitaminu saturoSiem
medikamentiem vai uztura tiek lietoti
speciali bagatinati partikas produkti (pie-
meram, piens, apelsinu sula vai maize).
Laboratoriski noteikt asinis kalcitriolu
jeb 1,25(0OH)D, nav lietderigi, jo ta pus-
sabruksanas periods ir tikai 4—6 stundas
un ta koncentracija organisma ir zema.
Kalcitriolu var noteikt izpémuma gadiju-
mos, pieméram, ja ir iedzimti vai ieguti
D vitamina vai fosfora vielmainas trauce-
jumi, taja skaita, piemeram, hroniska nieru
slimiba, sarkoidoze vai limfoma.

Visparpienemts, ka D vitamina limenis
laboratoriski asinis janosaka, ja pacien-
tam ir kadas sudzibas vai riska faktori
(skat. talak). Par nepietiekamu D vitamina
limeni organisma var liecinat tadas sudzi-
bas ka, pieméram, nogurums, muskulu
vajums, nespeks, biezas saauksté$anas un
zobu stavokla pasliktinasanas. Riska fak-
tori D vitamina deficitam ir: nepietiekama
uzturéSanas saules gaisma (pieméram,
nakts darbs vai piespiedu mazkustigums
kadas citas saslim$anas rezultata), hro-
niskas aknu slimibas (pieméram, hronisks
C hepatits vai aknu ciroze), hroniska nieru
slimiba, nepietiekama D vitamina uzsik-
Sanas kunga zarnu trakta (piemeram, péec
kunga zarnu trakta operacijas).

D vitamina limeni ietekmé arl geogra-
fiska atrasanas vieta, gadalaiks un dien-
nakts laiks, makonpu daudzums, atmos-
feras piesarnojums, saules aizsargkremu
aktiva lietoSana un adas krasa.

Laboratoriski nosakot 25(0OH)D vita-
mina limeni, par pietiekamu uzskata
raditaju virs 30 ng/ml jeb 75 nmol/l
Ja D vitamina limenis ir zemaks par
19 ng/ml jeb 47 nmol/l, tas nozime, ka
cilvekam ir D vitamina deficits. Dazadas
laboratorijas 25(0OH)D vitamina limena
robezas var nedaudz atskirties.

Daudzas valstis tiek aktivi petits, vai
iedzivotajiem ir pietickams D vitamina
limenis, un var teikt, ka Sobrid pasaule
ir D vitamina deficita pandemija. Pusei

Lielbritanijas iedzivotaju ir nepietiekams
D vitamina limenis, bet 16% iedzivotaju ir
§1 vitamina deficits.

Latvija ir veikti vairaki petjumi par
D vitamina limeni Latvijas iedzivotajiem.
Rigas Austrumu kliniskas universita-
tes slimnicas stacionara Gailezers endo-
krinologa Ingvara Rasa vadiba vienu no
petljumiem veica arste Julija Semjonova,
bet otru — Maija Mukane. Ar Sajos pétiju-
mos iegiitajiem rezultatiem ir iepazistinati
Latvijas arsti vairakas konferences, ka ar1
dati ir publiceti arzemes. Abi petijumi ir
veikti, izmantojot anonimus datus no divam
Latvijas laboratorijam, kuras tiek noteikts
D vitamina jeb 25(0OH)D vitamina lime-
nis. No laboratoriju elektroniskam datuba-
zem tika atlasiti pilngadigi (vecaki par 18
gadiem) Latvijas iedzivotaji, kas laika no
2007. gada lidz 2011. gadam versusies labo-
ratorijas noteikt D vitamina limeni. Visi
iegutie raditaji analizeti, pielietojot medici-
niskas statistikas datorprogrammu.

Kopa analizeti dati par 7869 pacien-
tiem, no kuriem 89% bija sievietes un 11%
bija viriesi. Sievietem vid€jais vecums bija
59 gadi, bet viriesiem — 54 gadi. Videjais
D vitamina limenis neatkarigi no dzi-
muma pétijuma bija 20,1 ng/ml, kas ir ver-
tejams ka nepietiekams. Videjais D vita-
mina limenis pa dzimumiem nedaudz
atSkiras: sievietem tas bija 20,2 ng/ml, bet
virieSiem — 19,4 ng/ml.

Petijjuma iegiitie dati norada, ka 53%
no visiem, kuriem laboratoriski noteikts
D vitamina limenis, ir atklats D vita-
mina deficits (kopé€jais D vitamina lime-
nis bija zemaks ka 19 ng/ml). Petjjuma
atklats, ka ziemas laika, kad saules
gaismas nav pietiekami, Latvijas iedzi-
votajiem ir loti zems D vitamina lime-
nis — 15,1 ng/ml, kas atbilst D vitamina

deficitam. Lai ar1 vasara saules gaismas
ir vairak un jabut pietiekamai D vita-
mina izveidei ada, tomer ir atklats, ka
arl vasara D vitamina limenis ir nepie-
tiekams - videji tas ir 23,0 ng/ml
(zem optimalas jeb normas robezas)
(skat. attelu). Pabeidzot Saja petijuma
iegiito datu analizi, secinats:

1. petjuma D vitamina nepietiekamiba
un deficits Latvijas iedzivotaju vidu
ir izplatits neatkarigi no vecuma, dzi-
muma un gadalaika;

2. tikai piektajai dalai no tiem Latvijas
iedzivotajiem, kuru laboratoriskie radi-
taji izmantoti petijjuma, D vitamins
organisma ir pietieckama limeni jeb virs
30 ng/ml;

3. pusei no 7869 pacientiem, kuru labora-
toriskie raditaji izmantoti petjuma, ir
atklats D vitamina deficits;

4. gan ziemas, gan vasaras laika D vita-
mina limenis Latvijas laika apstaklos
nav pietiekams.

Apkopojot iepriekSminéto, var secinat,
ka D vitamins ir loti svarigs kaulu vese-
libai, labai passajutai kopuma, ka ar1
citam arpusskeleta sistemas D vitamina
funkcijam.

D vitamina limeni ir iespejams laborato-
riski noteikt, nododot asins analizi kopgja
vitamina D jeb 25(0H)D vitamina limena
noteik$anai.

Ja ir kadas pazimes vai riska faktori, kas
liecina par iespejamu D vitamina deficitu,
laboratoriski janosaka kopeja D vitamina
limenis. Ja tas nav pietiekams, javersas pie
arsta, kas palidzes iegutos analizu rezulta-
tus izvertet pareizi un ieteiks dzivesveida
izmainas vai medikamentozu terapiju, kas
palidzés noverst D vitamina nepietieka-
mibu un deficitu. m

Kopéjais D vitamina jeb 25(0OH)D vitamina limenis pa ménesiem

w
o

Pietiekams D vitamina limenis

Kopéjais D vitamina
limenis (ng/ml)

10

25 oo

Jan Feb Mar Apr Mai

Avots: grafiks no Dr. M. Mukanes un Dr. |. Rasas pétijuma

Jun  Jal
Meénesis

Centralis Laboratorijas Centrala D vitamina noteik3ana
filialu adreses Laboratorija
Lielvardes iela 68, Riga 8:00-20:00 67 334433 Jarmalas iela 14, Pinki, Arstu prakse Svire | 8:00-16:00 67 914 499
Nicgales iela 5, Riga 8:00-16:00 67 562 104 Darza iela 5, Eleja, Pasvaldibas éka 8:00-15:00 63 061 260
Nometnu iela 60, Riga 8:00-16:00 67 615 820 Jelgavas iela 1a, Auce, Izglitibas centrs 8:00-16:00 26 528 750
Anninmuizas bulv. 85, Riga 8:00-16:00 67 414 336 Brivibas bulv. 6, Jelgava 8:00-20:00 63 026 425
Sliezu iela 19, Riga 8:00-16:00 67 394 358 Zemgales prosp. 15, Jelgava 8:00-16:00 63 022 660
Lacplésa iela 38, Riga 8:00-16:00 67 283 614 Zala iela 44, Livani 8:00-16:00 65 342 277
A. Saharova iela 16, Riga 8:00-17:00 67 136 949 Pilskalna iela 6, Sabile 8:00-16:00 63 252 665
Gobas iela 10a, Riga 8:00-16:00 67 433 042 Talsu Soseja 39, Kauguri, Jurmala 8:15-11:00 (pirmd., tre3d., ceturtd.) 67 755 290
Gailezeraiela 8 iga 8:00-10:00 (rw pirmd. lidz ceturtd.) 67 530 628 Aldaru iela 20/24, Liepaja 8:00-16:00 63 451 154
’ 8:00-9:30 (piektd.) Kuriu iela 18, Liepaja 8:00-16:00 63 451 406
Juglas iela 2, Riga 8:00-16:00 67 521 864 Arhitektu iela 12, Daugavpils 8:00-16:00 26 143710
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Rehabilitacijas loma kaulu veseliba

Foto: no personiga arhiva

Asoc. prof. ANITA VETRA

Rigas Stradina universitates
Rehabilitacijas katedras vaditaja
Bérnu kliniskas universitates slimnicas
Rehabilitacijas klinikas vaditaja

Kaulaudi un fiziska aktivitate

Viens no faktoriem, kam ir nozime osteo-
porozes attistiba, ir kaulu mineralvielu
blivuma veidoSanas cilveka dzives laika.
Kaulaudu mineralizacijas laiks un maksi-
malas kaulu masas sasniegSanas vecums
var atSkirties atkariba no dzimuma,
tomer videji maksimala kaulu masa tiek
sasniegta pirms trisdesmit gadu vecuma.
Lai ar1 liela méra to nosaka genetiski fak-
tori, tomer svariga loma ir ari fiziskai akti-
vitatei un kalcija uznemsanai ar uzturu.
Cilvekam novecojot, kaulaudu masa sama-
zinas. Petijumos pieradits, ka videji 60-70
gadu vecuma kaulaudu masa samazinas
par apméram 0,5% gada, bet turpmakajos
gados tas notiek straujak, ipasi sievietem
menopauzes vecuma.

Zinams, ka liela nozime ir katra cilveka
individualai kaulu mikroarhitektoniskai
uzbuvei, bet ir ar1 pieraditas sakaribas
starp kaulu uzbives ipatnibam un meha-
nisku slodzi, ko kauls sanem dzives laika.
Argjie mehaniskie speki labveligi ietekmé
audu Skidrumu aktivitati, kas, savukart,

ierosina par kaulaudu vielmainu atbildigas
§tinas. Zinatnieki ir izpétijusi, ka visvai-
rak kaulu vielmainu ietekmé dinamiska
fiziska aktivitate ar kermena svara par-
nesanu, 1pasi tad, ja vingrojumus regulari
atkarto. Trenini, kas ietver palécienus,
muskulu piepili vai citus vingrinajumus
pret gravitacijas speku, ir efektivaki kaulu
masas palielinasana neka ritepbrauksana
vai peldesana. Janem vera, ka ilgstoss
mazkustigums negativi ietekmé tos ker-
mena kaulus, kas dzives laika veic lielako
kermena svara parne$anas darbu, pieme-
ram, mugurkaula skriemeli, giizas kauls
un iegurna kauli. Vairaki autori savos
petijumos konstatéja, ka kaulu mineralais
blivums pilniba nav atjaunojies pat seSus
menesSus pec piespiedu mazkustiguma
perioda beigam.

Fiziska aktivitate var palielinat kaulu
maksimalo masu jauniem cilvekiem un
samazinat kaulu masas zudumu vai pat
nedaudz to palielinat, cilvekam noveco-
jot. Virkne petijumu pieradits, ka dazada
veida trenini mazina ari kritienu un kaulu
lizumu risku, tapec kaulu lizumu profi-
lakses pasakumi javers gan uz osteoporo-
zes, gan uz kritienu profilaksi.

Rehabilitacija un fiziska
aktivitate pacientiem ar
osteoporozi

Pacientiem ar osteoporozi un tas izraisi-
tajam sekam rehabilitacija janodrosina
zinoSu un prasmigu rehabilitacijas specia-
listu (fizikalas un rehabilitacijas medicinas
arsts, fizioterapeits, ergoterapeits) vadiba.
Svarigi, lai pacienti butu motiveti vingrot
ne vien, pieméram, kaulu lazuma rehabili-
tacijas perioda, bet turpinat aktivi vingrot
visas dzives garuma. Vairumam pacientu
ar osteoporozi mérenas intensitates speka
trenini un lidzsvara vingrinajumi ar
pakapenisku slodzes palielinasanu palidz

OSTEO vingrojumi

o IesildiSanas

Lai iesilditos, nepiecieSams dazas minutes
aktivi solot vai skriet uz vietas. Turpinot,
velams veikt vingrojumus lidzsvara un koor-
dinacijas uzlabosSanai. 1. Solojiet vai skrie-
niet apkart kréslam. NepiecieSamibas gadi-
juma ar vienu roku viegli pieturieties pie
kresla atzveltnes. Ieteicams mainit kustibas
virzienu, lai nenoreibst galva. 2. Staigajiet uz
pirkstgaliem, papeziem. 3. Ejiet liekot kajas
krusteniski. Uzmanibu! Nedrikst nokrist!

Vingrojums
védera muskuliem

Iekartojieties gulus uz muguras, celi
saliekti. Vienlaicigi atceliet abas kajas
un galvu, bridi noturiet pozu un tad leni
nolaidieties leja. Vingrojumu atkartojiet
8-12 reizes. Uzmanibu! Muguru turiet
piespiestu balsta virsmai.

www.kauluveseliba.lv

Vingrojums
muguras garajiem un
starplapstinu muskuliem

Rokas paceliet sanis un salieciet elko-
nos. Centieties satuvinat lapstinas, bridi
noturiet un atbrivojiet rokas. Vingrojumu
atkartojiet 8-12 reizes. Uzmanibu!
Muguru noturiet taisnu, plecus necelot
uz augsu. Rokas netiek virzitas atpakal,
strada tikai muskuli starp lapstinam.

Vingrojums guzas
sanu muskuliem

Iekartojieties gulus uz saniem, apakseja
kaja saliekta, virseja taisna. Leni celiet
virsgjo kaju augsa un nolaidiet to leja.
Vingrojumu atkartojiet 8-12 reizes uz
katra sana. Uzmanibu! Kajai nelaujiet
novirzities uz prieksu.

.“?

e :

sasniegt labus rezultatus. Petijuma, kur
piedalijas dalibnieces ar osteoporozi videji
70 gadu vecuma, sakuma trenina inten-
sitate tika noteikta zemaka: viena vingri-
najuma veikSana divas reizes ar 10-15
atkartojumiem. Velak intensitati kapinaja,
veicot vienu vingrinajumu tris reizes ar
8-10 atkartojumiem. Sai treninu prog-
rammai, kas ilga vienu gadu, pievienoja ar1
lidzsvara vingrinajumus, ka rezultata tika
sasniegta lidzsvara un kaju muskulu speka
parliecino$a uzlaboSanas.

Mugurkaula skriemelu luizumu sakuma
faze sapes var izraisit parmerigu mugu-
ras saliecejmuskulu darbibu, ka rezultata
veidojas stajas deformacija ar neadek-
vatu sai$u iestiepumu, kas, savukart, var
radit hroniskas sapes. Dazreiz atkartoti
skriemelu luzumi un izteikts mugurkaula
izliekums rada ribu loka saskarSanos ar
iegurna kauliem, ka rezultata pacientam
paradas ari sapes sanos. Skriemelu lazumi
mugurkaula krusu dala ietekmé plausu
funkeiju, savukart lizumi mugurkaula
lejas dala var izraisit izteiktu vedera izvir-
zi$anos uz priek§u. Auguma garuma sama-
zinasanas ir skriemelu izmainu pazime, ko
parasti rada mugurkaula skriemela lazums
vai degenerativas izmainas starpskriemelu
diskos, tadel auguma garuma meériSana
rehabilitacijas laika ir svariga. Muguras
muskulu stiprinasanas vingrinajumus

Vingrojumi
muguras muskuliem

Ienemiet Cetrrapus poziciju un pamisus
paceliet katru roku un noturiet to 1su bridi.
PamisSus paceliet katru kaju un noturiet to
isu bridi. PamiSus paceliet pretéjo roku un
kaju, noturot tas isu bridi. Katru vingro-
jumu atkartojiet 8—12 reizes. Uzmanibu!
Muguru vingrojumu laika turiet taisnu.
Vingrojumu nevajadzetu pildit, ja sap celu
vai plaukstu locitavas.

Vingrojums kajas
pievilcéjmuskuliem

Iekartojieties gulus uz saniem, vir-
seja kaja saliekta un novietota prieksa
apaksejai kajai. Apakseja kaja taisna.
Leéni celiet augsa un nolaidiet leja apak-
sejo kaju. Vingrojumu atkartojiet 8—12
reizes.

velams veikt fizioterapeita uzraudziba, bet
tadi vingrinajumi ka, piemeram, piecel$a-
nas sedus no gulus stavokla vai kermena
rotacija, tiek uzskatiti par bistamiem,
jo var paaugstinat atkartotu skriemelu
lazumu risku.

Lidzsvara traucejumu galvenie iemesli ir
samazinats muskulu speks un vestibularas
funkcijas trauc€jumi, kas ari bieZi izraisa
kritienus. Muskulu speka samazinasanas
un somatosensorie (taja skaita arl vesti-
bularie jeb lidzsvara) traucejumi paradas
50—60 gadu vecuma, bet 70 gadu vecuma
vestibularas sistemas funkcija samazi-
nas gandriz par 40%. Uzsakot rehabili-
taciju, katram pacientam, kur$ ir piedzi-
vojis kritienu, noverté kermena stavoklu
mainu, pieméram, piecelSanos no sedus
stavokla stavus, bet tiem, kuri parcietusi
kaulu luzumus, papildus javeic specifiski
novertesanas testi. Rehabilitacijas ietva-
ros iespejams ieverojami uzlabot lidzsvaru
gan ar apaks€jo ekstremitasu speka tre-
ninu, gan sensoras sistémas stimulésanas
pasakumiem.

Specialistu viedoklis ir vienots: jebku-
ram cilvekam neatkarigi no vecuma vaja-
dzetu ik dienas veikt fiziskas aktivitates
ar mérenu intensitati vismaz 30 minites
diena. Jaatzimé, ka pacientiem ar osteo-
porozi biezak iesaka lénas pastaigas, lai
izvairitos no kritieniem. m

Vingrojumi rumpja un
sézas muskuliem

Iekartojieties gulus uz muguras, -celi
saliekti. Paceliet iegurni un, to noturot,
pamiSus atceliet kajas, imitejot ieSanu.
Veiciet 8-12 solus un tad atbrivojie-
ties. Vingrojumu atkartojiet 3—5 reizes.
Uzmanibu! Muguru turiet taisnu.

Vingrojums
kaju muskuliem

Nostajieties pie kresla un nedaudz pietu-
rieties. Léni piecelieties pirkstgalos, bridi
noturiet pozu un léni nolaidieties uz pilnas
pedas. Turpinot kustibu, nedaudz pietupie-
ties un uz bridi noturiet pozu, tad iztaisno-
jieties. Vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes.

Avots: www.shutterstock.com
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Vingrojums lidzsvara
un koordinacijas
uzlabosanai

Nostajieties stavus wuz vienas kajas
pie kresla, ar vienu roku pieturoties.
Neturieties 10 sekundes. Ja vingrina-
jums jums Skiet par vieglu, aizveriet acis.
Ar laiku, lai palielinatu gratibas pakapi, : i ;ﬂf'-
turpiniet So pasu vingrojumu, neturo- S
ties pie kresla. Nakamais solis palielinot

slodzi — staviet uz vienas kajas un leni
vezgjiet rokas. Vingrojumu atkartojiet 3
reizes ar katru kaju, pakapeniski palieli-
not atkartojumu skaitu lidz pat 8 reizem.
Uzmanibu! Vingrojuma laika jabut
iespejai jebkura bridi pietureties. Jus
nedrikstiet nokrist! Kermeni turiet taisni.

Vingrojums
pareizai stajai

Nostajieties stavus ar muguru pie sienas.
Papezus novietojiet aptuveni 5 cm no sie-
nas. Centieties visu muguru un pakausi
piespiest sienai un $adu pozu noturiet
10 sekundes. To pasu var darit ar sanis
paceltam un elkonos saliektam rokam.
Vingrojumu atkartojiet 3-5 reizes.
Uzmanibu! Neatlieciet galvu — zods
nevirzas uz augsu. Noturiet muguras
jostas dalu iespejami tuvu sienai. Vedera
muskuliem jabut sasprindzinatiem.

Vingrojums lapstinas
un roku muskuliem

Nostajieties stavus pie sienas. Ar rokam
balstoties pret sienu, léni salieciet un
atkal iztaisnojiet rokas. Vingrojumu
atkartojiet 8—12 reizes. Uzmanibu! Jo
talak atkapsieties no sienas, jo grutaks
klus vingrojums. Muguru turiet taisnu.
Lapstinam visu vingrojuma laiku jabut
piespiestam kru$u kurvim.

@ Elposanas vingrojumi

1. Apsédieties un uzlieciet roku uz kriusu
kurvja. Ievelciet elpu un dzili izelpojiet.
Sekojiet tam, lai krasu kurvis virzas uz
priekSu un atpakal. Vingrojumu atkar-
tojiet 2—3 reizes. 2. Roku uzlieciet uz
vedera un leni ieelpojiet un izelpojiet.
Sekojiet tam, lai elpojot veders «uzpu-
$as» un noplok. Vingrojumu atkartojiet
2—3 reizes. Uzmanibu! Starp abiem
vingrojumiem nepiecieSama neliela
pauze. Partrauciet vingrojumu, ja sak
reibt galva.

Stiepsanas
vingrinajumi krasu
muskuliem
Iekartojieties gulus uz muguras, rokas
sanis. Starp kermeni un rokam lenkis 9o
gradi. Iekartojieties gulus uz muguras,
rokas sanis. Starp rokam un kermeni ;
lenkis 130 gradi. Izpildot vingrojumu, A .
stiepiet katru roku prom no kermena. '
Katra poza janotur 15-20 sekundes.

OSTEO vingrojumi ir Merck Sharp & Dohme Latvia sagatavots materials
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D vitamins gados vecakiem cilvekiem

Foto: Hromets poligrafija
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Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

D vitamins ir taukos $kistoss sterolu gru-
pas vitamins, kas veidojas cilveka orga-
nisma saules ietekmé un kuru var uznemt
arl ar daziem partikas produktiem. D vita-
mins nepiecieSams normalai cilveka orga-
nisma funkcione$anai, kaulu veselibai un
labakai muskulu darbibai.

D vitamins, kas veidojas cilveka ada sau-
les staru ietekmé, ir D, vitamins jeb hole-
kalciferols. Tas nodrosina cilveka orga-
nismu ar 80-90% nepiecieSama D vita-
mina daudzuma. To iesp&jams uznemt
ar1 ar daziem partikas produktiem (pie-
meram, lasis un konservéets tuncis). Tikai
atseviSkas augu un senu sugas (pieméram,
baravikas) veido ergosterolu, kas saules
ietekmé parveidojas par D, vitaminu jeb
ergokalciferolu.

D vitaminam organisma ir sareZgita
vielmaina. Sintezejoties ada vai uzpemot
to ar partikas produktiem, D vitaminam
ir nepiecieS$ams parveidoties, lai klutu
par aktivu formu, kas iedarbojas uz orga-
nisma audos eso$ajiem receptoriem. No
sakuma D, un D, vitamins aknas parvei-
dojas par kalcidiolu jeb 25(OH)D vita-
minu. Nozimigakais organs, kura notiek
talaka D vitamina parveidoSanas, ir nie-
res. Nierés D vitamins klust par hormonu
jeb kalcitriolu — 1,25(0H)D vitaminu, kas
ietekme visu organu sistemu darbibu: ske-
leta un muskulu, nervu un sirds asinsvadu
sistemas darbibu. Atklata saikne ari starp
nepietickamu D vitamina limeni orga-
nisma un paaugstinatu arterialo asinsspie-
dienu, cukura diabéta attistibu un palie-
linatu dazu audzeja veidu rasanas risku.

Samazinatu D vitamina daudzumu orga-
nisma sauc par D vitamina deficitu. D vita-
mina deficita iemesli ir dazadi, bet vecums
péc 65 gadiem ir nozimigs riska faktors.
D vitamina deficita iemeslus var iedalit
tris lielas grupas:

1. nepietieckama D vitamina uznemsana;

2. izmainita D vitamina parveido$anas;

3. pastiprinata D vitamina noardiSanas
organisma.

Nepietiekama
D vitamina uznemsana

Gados vecaki cilveki mazak uzturas sau-
les gaisma, jo retak dodas pastaigas galvas
reibonu, nespeka vai piespiedu mazkusti-
guma de] citu saslim$anu rezultata. Sociali
ekonomisko apstaklu rezultata gados
veci cilveki arl ar uzturu nevar uznemt
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D vitaminu pietieckama daudzuma. Tapec
$ai pacientu grupai ir augstaks D vitamina
deficita attistibas risks.

Izmainita D vitamina
parveidosanas

Ja kada no D vitamina vielmainas posmos
iesaistitajiem organiem — ada, aknas vai
nierés — ir izmainita darbiba, var veidoties
D vitamina deficits. D vitamina trukums
biezak attistas gados vecakiem cilvekiem
fiziologisku izmainu rezultata, organis-
mam novecojot.

Novecojot ada klast planaka un D vita-
mina receptoru taja klust mazak, ka rezul-
tata D vitamina veidoSanas ada ir mazaka,
un attistas D vitamina deficits.

Aknas ir viens no organiem, kas lidz
ar gadiem tiek skarts salidzino$i mazak.
Aknu funkcija dzives laika butiski nemai-
nas, lai ari pakapeniski mainas aknu audu
uzbuve mikroskopiska limeni. Tomeér jaat-
zime, ka parmeriga alkohola lietoSana un
aknu slimibas (pieméram, virusa B vai C
hepatits) butiski mazina aknu funkciju un
lidz ar to D vitamina parveido$anos, ka
rezultata var attistities D vitamina deficits.

Lidz ar vecumu nieru funkcija fiziolo-
giski mazinas — nieru audu daudzums un
filtrejoSo vienibu jeb nefronu skaits kri-
tas, nieru asinsvadi klust neelastigi, ka
rezultata pavajinas asins plisma nierés.
Nieru funkcija mazinas aptuveni par 1%
gada pec 60 gadu vecuma. Saslim$anas,
kuru del nieru funkcija mazinas strau-
jak, ir cukura diabets, nekontroleti augsts
asinsspiediens, ateroskleroze, autoimunas
saslim$anas (piemeéram, sarkana vilkede),
nierakmeni un pastiprinata medikamentu
lietoSana (piemeram, aspirins, diklofe-
naks, antibiotiki un kimijterapijas medi-
kamenti). So saslimSanu rezultata var
attistities hroniska nieru slimiba. Nieru
funkcijas pasliktinasanas butiski ietekme
D vitamina aktivas formas jeb kalcitriola
veido$anos, lidz ar to vispareji D vitamina
daudzums organisma var bit pietiekams,
bet ta parveidoSanas tik loti nepieciesa-
maja aktivaja forma nenotiek.

Pastiprinata
D vitamina noardiSanas

Pastiprinata D vitamina noardiSanas
notiek dazu asins audzeju (pieméram,
limfomas) un tuberkulozes gadijuma, ka
ar1 pastiprinatas epitélijkermeni$u dar-
bibas jeb primara hiperparatireoidisma
rezultata.

D vitamina deficits butiski ietekme vese-
libu un dzives kvalitati, turklat ziemelu
platuma grados, kur atrodas ari Latvija,
D vitamina deficits ir plasi sastopams.
Lai precizetu D vitamina daudzumu orga-
nisma un lai diagnosticétu deficitu, nepie-
cieSams veikt D vitamina limena noteik-
Sanu asinis.

Sakotngji D vitamina deficits pacien-
tiem sudzibas neizraisa, bet ar laiku var
paradities tadi simptomi ka, piemeram,
nogurums, nervozitate, galvassapes,
miega trauc€jumi, muskulu vajums, ape-
tites pazeminasanas un svara zudums,
redzes vai zobu stavokla pasliktinasanas,

adas problemas, biezas saaukstéSanas.
D vitamins ir loti svarigs kaulu vielmai-
nai un ir viens no pamatelementiem,
kas nepiecieSams veseliem un stipriem
kauliem. Ipasi jauzsver, ka D vitamina
deficits gados vecakiem cilvekiem rada
nopietnakas problemas — izteikti sama-
zinas muskulu speks, ka rezultata mai-
nas cilveka gaita, un palielinas iesp€ja
nokrist. Kritiena rezultata var notikt
«trauslo» kaulu (piemeram, augSstilba
kaula kaklina vai apaks$delma kaulu)
luzums, kas Saja vecuma izraisa nozimi-
gas sekas — nesp€ju pilnvertigi kusteties,
aprupet sevi un lidz ar to vispareji mazina
dzives kvalitati.

Nemot vera visu iepriekSmineto, klust
skaidrs, ka D vitamina deficits ir jaarste.
D vitamina deficita arsteSanas pamata
ir iztrikstosa vitamina aizvietoSana ar
D, vai D, vitaminu saturoSiem medika-
mentiem. Sie medikamenti var biit tab-
lesu, kapsulu vai ellas Skidruma veida.
Uzskata, ka D, vitaminu saturosi medika-
menti vajak uzsucas kunga zarnu trakta
un lenak ietekme D vitamina daudzuma
palielinasanos organisma, lidz ar to
priekSroka parasti tiek dota D, vitaminu
saturoSiem medikamentiem. D, vita-
mina medikamenti var saturét neaktivo
vai aktivo D vitamina formu. Neaktivo
D, vitamina formu lieto veseliem cilve-
kiem ar nepietickamu D vitamina dau-
dzumu organisma. Biezak to nozimeé pro-
filaksei grutniecibas un zidiSanas laika,
jaundzimusajiem vai zidainiem, ka arl
cilvekiem, kuri nepietiekami uzturas sau-
les gaisma. Ja pacientiem ir izmainas kada
no D vitamina parveido$sanas posmiem,
ipa$i, ja ir atklata nieru funkcijas sama-
zinasanas, prieksroka tiek dota aktivai

D vitamina formai. Aktiva D, vitamina
medikamentus lieto ar1l gadijumos, kad
pacientiem ir izteikti pazeminats D vita-
mina limenis un organisma jau attistiju-
gies D vitamina deficita sarezgijumi, pie-
meram, osteomalacija vai osteoporoze.
Jaatzime, ka arstéSana ar aktiva D, vita-
mina formu ir piemerota tiem pacien-
tiem, kuriem pamata slimibas arstesanai
ir jalieto glikokortikosteroidi (pieméram,
prednizolons vai metilprednizolons) un
kuriem jau ir attistijusies osteoporoze $o
medikamentu lieto$anas rezultata.

D vitamina medikamentu devu izsaka
starptautiskajas vienibas jeb saisinati
SV, turpreti aktivo D vitaminu formu
izsaka mikrogramos jeb saisinati mkg.
Starptautiskie eksperti iesaka D vita-
mina deficita gadijuma lietot vismaz
1000—2000 SV katru dienu. Pacientiem
ar palielinatu kermena svaru un izteik-
tam blakusslimibam $§1 deva japalielina
lidz pat 6000-10000 SV diena. Ja ir
nepiecieSamiba lietot aktivo D, vitamina
formu, arsté$ana jauzsak ar devu 0,5 mkg
vienu reizi diena, to pakapeniski kapi-
not idz 0,75-1,0 mkg diena, sadalot visu
diennakts devu divas lietosanas reizes.
Medikamenta veidu un devu nosaka arste-
joSais arsts. Biezi papildus D vitamina
uznems$anai ir nepiecieSams lietot ari kal-
ciju saturo$us medikamentus.

D vitamins ir butisks gados vecakiem
cilvekiem, tapec ir jariipejas par veselibu
un jaapzinas riska faktori, kuru dée] D vita-
mina limenis organisma var but samazi-
nats. Pasliktinatas passajutas un hronisku
slimibu gadijuma javersas pie arsta, kas
palidzes noteikt D vitamina limeni orga-
nisma un papildu D vitamina medika-
mentu lietoSanas nepiecieSamibu. m

D vitamina vielmaina

)
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Kalcidiols
Asinis nosaka sis formas limeni

\ 4

Kalcitriols jeb D hormons

Skeleta, muskulu un
nervu sistémas veseliba

Imunas sistéemas
veseliba

Sirds asinsvadu
sistémas veseliba

Avots: Dr. Maijas Mukanes izveidota shéma
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Dabigs produkts, ieguts no Latvija audzetam linu séklam un
topinambura. Satur:

e Skistosas un neskistosas Skiedrvielas,

e proteinu,

e topinambdura koncentratu,

e mineralvielas, vitaminus.

Ieteicams vairaku slimibu profilaksei - aknu slimibu, asinsrites sistémas
veselibas (normalizé holesterina limeni), osteoporozes, lieka svara profilaksei,
ka ari citu slimibu profilaksei.

Lieto: pievienojot 1-2 édamkarotes kefiram, jogurtam, paninam, putram u.c., ar
salatiem, maizitém, auglu kokteilos u.c., gatavojot konditorejas izstradajumus, var
izmantot rivmaizes vieta.
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Ja sap,
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| 4 BERLIN-CHEMIE
: MENARINI

Ibuproféena
apvalkotas
tabletes
400 mg

200 mg 200 mg

Lieto vieglu vai vidéji stipru sapju un drudza simptomatiskai arstesanai.
Pieaugusajiem: iekskigi 1- 4 dienas pa %2 - 3 apvalkotam tabletém diena;
bérniem 6-12 gadu vecuma ' - 1,5 tabletém diena 1- 4 dienas.

Bezrecepsu zales. Pirms lietosanas rlpigi izlasiet instrukciju!
Konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu! Reklama sagatavota 09.2013.

/Zalu nepamatota lietosana ir kaitiga veselibail

BERLIN-CHEMIE
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e T T g Ly T I N T F e T o d e e o S T P o N It st Ty
383 i s s Pt A i AR R e A M N M e N M M M i I R W M e b M e E e b e By M B I M sl s e W Bt
Pl L B I M N 4 ' 2 11 :
4



12 ESI INFORMETS

Osteoporoze un luzumi

Foto: Hromets poligrafija

i \h“‘ =
2 .‘-‘..—. _ ] ..-_ - L

Dr. MAIJA MUKANE

Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Kas ir osteoporoze?

Osteoporoze ir hroniska slimiba, kuras
rezultata izmainas kaulu struktira — kauli
klust poraini un trausli, palielinas kaulu
lizumu risks. Biezak osteoporoze noris
nemanami, lidz notiek «trauslo» kaulu
lazums, tapéc to sauc par «klusejoSo»
slimibu.

Agrina osteoporozes diagnostika un
arstésana var palidzet mazinat IGzumu
risku.

Pacientiem ar osteoporozi kaulu lizums
var notikt nenozimigas traumas rezultata
vai pat bez tas, pieméram, kaulu lazums
var notikt kritiena vai viegla sitiena rezul-
tata, ka ar1 veicot ikdienas darbus — majas
vai darza uzkops$anas laika. Biezak osteo-
porozes izraisitie kaulu luzumi notiek
plaukstas pamatnes kaulos, apak$delma,
augsstilba kaula vai mugurkaula skrie-
melos. Luzumi plaukstas pamatnes vai
apaksdelma kaulos notiek, vairoties no
kritiena, kad kritiena laika rokas tiek
izstieptas uz prieksu. Luzumi augsstilba
kaula kaklina notiek gados vecakiem
pacientiem péc 70—75 gadu vecuma. So
lizuma veidu pavada izteiktas sapes.
Osteoporozes del sievietem menopauze
lazt mugurkaula kru$u vai jostas dalas
skriemeli. So lizumu rezultata skriemeli
deforméjas, mazinas to augstums, un
lidz ar to cilvéka augums samazinas par
3—4 cm gada laika. Mugurkaula defor-
macijas rezultata tiek traucéta ar1 plausu,
sirds un kunga zarnu trakta organu dar-
biba. Viena vai vairaku skriemelu lazumus
var izraisit, pieméram, smagas iepirkuma
somas pacelSana ar vienu roku, kartu-
pelu maisa pacelSana un parvieto$ana,
strauja, asa un speciga kustiba — pastiep-
Sanas, lai aizsniegtu priekSmetus augsta-
kos plauktos, stipra Skaudisana vai klepo-
Sana. Jaievero, ka mugurkaula skriemelu
lizumi ne vienmer var radit sapes. Netiesi
par Siem lazumiem var noradit auguma
garuma samazinasanas vai kuprveida
mugurkaula deformacija, ka ari skolioze
vai kifoze. Kaulu luzumi osteoporozes
rezultata ietekme pacientu dzives kvali-
tati un rada ieverojamas sekas, piemeram,
hroniskas un ilgstoSas sapes, pasapriipes
speju samazinasanos, socialo izolaciju un
pat navi.

www.kauluveseliba.lv

Osteoporoze —
biezi sastopama slimiba

Zinatniskajos  pétjjumos  aprekinats,
ka pasaule katras tris sekundes notiek
«trauslo» kaulu lazums osteoporozes
rezultata. Vienai no divam sievietém un
vienam no pieciem virieSiem vecakiem
par 50 gadiem turpmakas dzives laika bus
«trauslo» kaulu luzums. Sievietém péc
45 gadu vecuma «trauslo» kaulu luzuma
arsteSana slimnica aiznpem daudz vai-
rak laika neka tadu zinamu saslim$anu
arsteSana ka, piemeram, cukura diabeéts,
sirds infarkts vai kruts dziedzera vezis.

«Trauslo» kaulu
luzums nav nejausiba!

Katru gadu miljoniem gados vecu pacientu
cieS no augsstilba kaula kaklina luzumu
raditam sekam, pieméram, péc kritiena
no sava auguma augstuma. Vel lielakam
skaitam pacientu «trauslo» kaulu lazumi
lokalizeti plaukstas pamatnes kaulos (10%
gadijumu) un aug$delma kaula (5% gadi-
jumu) vai mugurkaula skriemelos (20%
gadijumu). Sie lizumi nav nejausiba un
biezi attistas osteoporozes rezultata!

Pirmais lazums palielina
nakama lazuma risku!

Pacientiem, kuriem bija «trauslo» kaulu
lazums osteoporozes d€l un kuriem netika
diagnosticeta osteoporoze un/vai pielie-
tota atbilstoSa arsteéSana, ir divas reizes
lielaks risks attistities nakamajam luzu-
mam turpmakas dzives laika.

Gandriz pusei pacientu, kuri bija par-
cietu$i «trauslo» kaulu luzumu, turpma-
kas dzives laika pastav liela iespe&jamiba,
ka var notikt nakamais lazums. Katrs
jauns luzums palielina risku nakamajam
neatkarigi no lizuma vietas un smaguma
pakapes.

Vienai no Cetram sievietem, kuram bija
mugurkaula skriemela lazums osteopo-
rozes rezultata, turpmaka gada laika bus
atkartots cita skriemela luzums.

Kapeéc par osteoporozi un
lizumiem jauztraucas?

«Trauslo» kaulu lizumu sekas ietekme
pacientu turpmako dzivi. Tie var radit
daudzveidigas sekas — hroniskas sapes,
piespiedu mazkustigumu un ilgstosu
pasSapripes spéju zudumu, ka rezultata
pazeminas dzives kvalitate un zud per-
soniga neatkariba.

20-25% pacientu, kuriem bija augs-
stilba kaula kaklina lizums, nomirst
viena gada laika péc notikus$a luzuma.
Citi «trauslo» kaulu lizumi ari ir saistiti
ar palielinatu mirstibas risku.

40% pacientu péc augSstilba kaula
kaklina luzuma nespej parvietoties pat-
stavigi un viniem ilgstoSi ir nepiecie-
Sama apkartéjo palidziba.

Gadu péc notikusa augsstilba kaula
kaklina lizuma 33% pacientu klast pil-
niba atkarigi no apkartejo palidzibas
un vipiem ir nepiecieSama specializéta
aprupe. Pacienti péc «trauslo» kaulu
lizumiem var klat par smagu nastu
saviem radiniekiem wun tuviniekiem.

Lizumu apripe ir arl smaga nasta
veselibas aprupes sistemai kopuma
un visiem nodoklu maksatajiem. So
pacientu ilgstoSa specializéta aprupe
rada nozimigus finansialos zaudéjumus
visas valsts méeroga.

«Trauslo» kaulu luzums —
tas ir bridinajums tiesi TEV!

Gandriz pusei pacientu, kuri arste-
jas slimnica augS$stilba kaula kaklina
lazuma de€l, ieprieks jau bija kada cita
kaula lizums. Pirmais «trauslo» kaulu
lazums ir bridinajums, kas nekavejoties

janem vera!

Osteoporoze ir jadiagnostic€é, un
nepiecieSamibas gadijuma javeic
pacientu izmekléSana un arstéSana.

Skumji, bet realitateé Sis pirmais
«trauslo» kaulu luzums biezi izmekle-
Sanas laika tiek «palaists garam», ka
rezultata pacientiem ir paaugstinats
risks zaudét pasaprupes spe€jas talakaja
laika un ciest sapes cita nakama lazuma
rezultata. Neskatoties uz to, ka specifis-
kie osteoporozes arstéSana izmantoja-
mie medikamenti samazina «trauslo»
kaulu lazuma risku par 50—80%, lielaka-
jai dalai pacientu, kam jau bija luzums,
izmeklesana netika veikta un/vai netika
piemekleta atbilstoSa arstesana.

Bija luizums? Parbaudies!

Pacientiem péc 50 gadu vecuma, kuriem
bija kaulu luzums pieaugus$a vecuma,
japarruna ar arstéjoSo arstu par izmek-
lejumu nepieciesamibu, kas palidzetu
diagnosticét osteoporozi. Osteoporozes
diagnostikai javeic kaulu minerala bli-
vuma izmeklegjums jeb centrala osteo-
densitometrija. Osteodensitometrija
ir rentgenologisks izmeklgjums, kuru
iespejams veikt 19 dazadas vietas visa
Latvijas teritorija. Janem vera, ka So
izmeklejumu veic atri, un rentgenstaro-
juma deva, salidzinot ar citiem izmek-
lejumiem (piemeram, rentgenogramma
mugurkaula krusu dalai vai datortomo-
grafijas izmeklejums visam mugurkau-
lam), ir daudz mazaka.

Arstam jaizveérté iespéjamo lizumu
risks turpmakas dzives laika. To var
veikt, pielietojot specializetu FRAX
kalkulatoru (anglu valoda: Fracture
Risk Asessement Tool) — datorizetu
lizuma riska novertéSanas algoritmu.
So kalkulatoru 2008. gada izveidoja
Pasaules Veselibas Organizacija kopa ar
Starptautisko Osteoporozes fondu. Ar
FRAX kalkulatoru var izrekinat iespe-
jama osteoporotiska lizuma risku turp-
makajos 10 gados. Tas ir pieejams inter-
neta un taja tiek atzimeéta informacija
par pacienta auguma garumu, svaru,
dzivesveida paradumiem, ikdiena lieto-
tajiem medikamentiem, blakusslimibam
un osteoporozi tuvakajiem radiniekiem.
Nemot vera Sajos izmeklejumos iegii-
tos rezultatus, arst€joSais arsts vares
rekomendét dzivesveida parmainas vai
medikamentozu arstéSanu, kas noverstu
iesp€jamo «trauslo» kaulu lizumu turp-
makas dzives laika. Pacienti pasi var

izvertét savu individualo osteoporozes
risku, veicot Starptautiska Osteoporozes
fonda izveidoto vienas minutes daudz-
atbilZzu jautajumu testu. Izpildot testu
ar 19 Isiem jautajumiem, vienas minites
laika var uzzinat individualo osteoporo-
zes risku.

Novérs pirmo lizumu,
ietekmeéjot osteoporozes
riska faktorus!

Pat ja arl nav bijis «trauslo» kaulu
lizums, jaizverté individualie riska
faktori osteoporozes attistibai vai tas
izraisitajiem luzumiem. Riska faktori ir:

1. auguma garuma samazinajums par
tris un vairak centimetriem;

2. menopauze pirms 45 gadu vecuma;

3. medikamentu — glikokortikosteroidu
lietoSana ilgak ka 3 ménesus;

4. kunga zarnu trakta saslimsanas, pie-
meéram, Krona slimiba vai celiakija;

5. gimene kadam no 1. pakapes radinie-
kiem konstatéta osteoporoze vai tas
izraisitais lizums;

6. reimatoidais artrits;

7. primars vai sekundars hipogona-
disms virieSiem;

8. samazinats kermena svars;

9. ar dzivesveidu saistitie riska faktori:
smekesana, pastiprinata alkohola lie-
toSana, nepietieckama fiziska aktivi-
tate, nepietiekama kalcija un D vita-
mina uznpemsana.

Liazumi un kritieni

ir noversami!

Visbiezak osteoporotiski lizumi notiek
péc kritieniem. Kritienu risks palieli-
nas, pieaugot vecumam. Ja ir diagnos-
ticéta osteoporoze un zinams «trauslo»
kaulu luzuma risks, jaapzinas ar1 kri-
tienu risks. Kritienu varbutiba palieli-
nas, ja ir pasliktinata redze (taja skaita
nepiemeérotu brillu vai bifokalo brillu
valkasana), galvas reiboni, lidzsvara
traucejumi un muskulu vajums, daudzu
dazadu medikamentu lietoSana vienlai-
kus, ka arl to medikamentu lietoSana,
kas izraisa miegainibu vai pasliktina
koordinacijas spé€jas. Lai mazinatu kri-
tienu risku, javeic pasakumi gan dzi-
vesveida, gan dzivesvietas uzlabosanai.
Butiska nozime kritienu profilakse ir
fiziskajiem vingrinajumiem — piemeéro-
takie ir lokanibas, muskulu speka vin-
grinajumi, ka ari vingrinajumi pret gra-
vitacijas speku.

Padari pirmo lGzumu par péedéjo!

Pilnvertigs uzturs ar pietickamu kal-
cija un D vitamina daudzumu ir loti
nozimigs kaulu veselibai. Jaizvelas erti
apavi ar neslidoSu virsmu. Dzivesvieta
arl ir japielago — jabut pietiekamam
apgaismojumam, neslidoSiem pakla-
jiem, papildu rokturiem vannas istaba,
ikdiena nepiecieSamas lietas janovieto
pEc iespéjas tuvak un pieejamak. m
Raksts sagatavots péc
Starptautiska Osteoporozes fonda materialiem
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mineralvielu kire

Divu mineralvielu —kalcija un magnija—uznemsana
nepiecieSama kaulu veselibai.

Basica® produktu sastava kaulaudiem svarigas
mineralvielas kalcijs un magnijs ir organisko
salu — citratu veida, kas organisma uzsucas
vislabak. Tadel, lietojot Sos produktus, organisms
sanem nepiecieS5amas mineralvielas kaulu vese-
[Tbas uzturéSanai.

Bciry

ﬂaﬂca:;‘:_':;.
Basics NN Basica® produkti
kas veicina:
B normalu skabju — bazu metabolismu (cinks)
B noguruma un nespéka mazinasanos
(magnijs)
B normalu energijas ieguves vielmainu
(magnijs, kalcijs)
B normalu kognitivo funkciju (cinks)

satur baziskas mineralvielas,

Rupéjieties par savu veselibu ar
sabalansétu uzturu un veseligu dzivesveidu.

Razotajs:

Protina Pharm. GmbH, 85737 Ismaning, Vacija
Izplatitajs:

SIA "G.Miezis Arsts" Mukusalas iela 51, Riga, t.80009900,
www.miecys.lv

DZIVOSIM BEZ
LOCITAVU SAPEM!

Glucosamine Pharma Nord ir glikozaminu
satuross medikaments viegla un vidé&ji smaga
celu locitavu osteoartrita simptomu atvieglosanai.
Osteoartrits ir degenerativa locitavu slimiba, kurai ir
raksturigs pakapenisks skrims|a nodilums. Glikoza-

Glucosamine Pharma Nord ir bezrecepsu me-
dikaments. Preparata iesainojumu ir viegli atvert.
Pacients var ievietot karoti vai nazi vacina iedobé
un pagriezt to pretéji pulkstena raditaja virzienam,
lai atvértu vacinu bez piepules.

mins iesaistas skrims|a biosintézes procesa, tadéjadi
mazinot osteoartrita simptomus (ipasi sapes).

Glucosamine Pharma Nord kapsulas ir viegli no-

Katra kapsula satur

676 mg glikozamina sulfata 2KCl
(676 mg glikozamina sulfata 2KCI
=400 mg tira glikozamina)

tas saturu glaze ar adeni,
sulu vai jogurtu.

| Le vesels locitavas skrimslis
Y bojats locitavas skrimslis

Ar gadiem samazinds organisma spéja raZot glikozaminu,
tapéc ieteicams lietot glikozaminu saturosus preparatus, jo ir
ierobezota ispéja uznemt so vielu ar uzturu. Glikozamins, kas
ietilpst prepardta sastava, uzsacas no kunga-zarnu trakta un
iesaistds skrimsja sintézeé.

Lietosana: 1 kapsula 3x diend vai 3 kapsulas viend lietosanas reizeé.
lepakojuma 90 kapsulas. Nopérkams aptiekds.

Pirms lietoSanas ripigi izlasiet instrukciju!
Konsultéjieties ar arstu vai
farmaceitu par zalu lietosanu!
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ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI!
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Osteoporoze viriesiem —
vienmer aktuala problema

Foto: no personiga arhiva

Dr. INGVARS RASA

Endokrinologs

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo
slimibu asociacijas prezidents

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Osteoporoze ir sistemiska kaulu sli-
miba, ko raksturo samazinata kaulu
masa un kaulu mikroarhitektonikas
uzblves izmainas. So divu galveno
faktoru rezultatd palielinads  kaulu
[Gzumu risks.

Pasaule osteoporoze ir visbiezak izplatita
kaulu vielmainas slimiba. Aprekinats, ka
ta ietekme vairak ka 200 miljonus cil-
veku visa pasaule. 2 miljoniem viriesu
ASV attistas osteoporoze, bet vel 12 mil-
joniem ir risks ar to saslimt nakotne. Lai
gan sievietem osteoporoze tiek diagnosti-
ceta biezak, tomér no 10 miljoniem ASV
iedzivotaju, kuriem osteoporoze pieradita
ar osteodensitometriju (jeb DXA), 20% ir
viriesi.

Aptuveni vienam no pieciem virieSiem
pec 50 gadu vecuma turpmakas dzives
laika iesp€jams ar osteoporozi saistits
lizums. Latvija ir nedaudz vairak ka 2
miljoni iedzivotaju (péc Centralas sta-
tistikas parvaldes 2013. gada datiem),
no kuriem 14% ir viriesi vecuma péc 50
gadiem un 4% — vecuma péc 70 gadiem,
tas nozime, ka 18% no Latvijas iedzivo-
tajilem ir virie$i ar paaugstinatu risku
saslimst ar osteoporozi. No visiem luzu-
miem videji 43% lizumu notiek pec 50
gadu vecuma.

Pastav ievérojamas atskiribas skeleta
kaulu uzbavé sievietétm un viriesSiem
ne tikai kaulu izmeéra, bet ar kaulu
struktdras zina.

Tas izskaidro atSkiribas kaulu lizumu
skaita, lokalizacijas un to iznakuma
joma sievietem un virieSiem. Tipiskas
osteoporozes lizumu vietas ir mugur-
kaula skriemeli (20% gadijumu),
plaukstas locitavas pamatne (10%
gadijumu), augSdelma kaula kaklins
(5% gadijumu), iegurna kauls un augs-
stilba kauls (14-20% gadijumu) un
45% gadijumu — citos kaulos. Abiem
dzimumiem lizumu skaits palieli-
nas lidz ar vecumu, bet virieSiem tas

www.kauluveseliba.lv

notiek videji par 10-15 gadiem velak
neka sievietem. Luzumi iegurna kau-
los un augsstilba kaula var izraisit
ieverojamu invaliditati un ir saistiti
ar nozimigiem mirstibas raditajiem.

Augsstilba kaula [Gzumi ir nozimiga-
kie un nopietnakie no visiem lGzumu
veidiem: 20% virieSu var nomirt pirmo
seSu meénesu laika péc Itzuma, bet
25% virieSu var nomirt pirma gada
laika péc ldzuma.

VirieSiem mirstibas raditaji ir 2—3 rei-
zes lielaki neka sievietem pec augsstilba
kaula lazumiem. Mugurkaula luzumi ir
otra biezaka luzumu vieta osteoporo-
zes gadijjuma. Visi lizumi virieSiem var
notikt ikdienas fizisko aktivitasu, strauju
kustibu rezultata vai nelielas sadzives
traumas gadijuma. Mugurkaula skrie-
melu lizumu rezultata deformejas kris-
kurvis un mugurkauls, attistas mugur-
kaula izliekums uz mugurpusi (kifoze)
vai mugurkaula izliekums uz saniem
(skolioze). Viena skriemela lizuma rezul-
tata virieSa augums gada laika var sama-
zinaties videji par 2—3 un vairak centi-
metriem. Deformeéjoties kruskurvim,
pasliktinas plausu funkcionalas spéjas,
palielinas saaukstéSsanas slimibu bie-
Zums, ka ari biezak attistas citas plausu
vai bronhu slimibas. Pastiprinoties
sapem mugurkaulaja, biezi var attistities
depresija, miega un éestgribas pasliktina-
Sanas. Svarigi noverst jau pirmo kaulu
lizumu neatkarigi no luzuma vietas,
jo petijumos konstatéta cieSa sakariba
starp pirmo, jau notikus$o, un iesp&jamo
kaulu lizumu nakotne.

Jau noticis lGzums kaulu trausluma
rezultata buatiski  palielinas  nakosa
|Gzuma risku.

Lai parbauditu kaulu mineralo bli-
vumu, virietim javeic izmeklejums -
centrala osteodensitometrija jeb DXA.
Nosttijumos un analizes to apzime ka
KMB vai BMD (no anglu val.: bone mine-
ral density). So izmeklgjumu var veikt 19
dazadas vietas Latvija un videjais gaidi-
Sanas ilgums $ai izmeklesanai ir vidé€ji no
vienas lidz 16 dienam. Izmeklejums nav
kaitigs veselibai un ir nesapigs.

Kaulu minerala

blivuma noteiksanas

biezakie gadijumi

1. VirieSiem péc 70 gadu vecuma, pat
ja nav (!) osteoporozes riska faktoru.

2. VirieSiem lidz 70 gadu vecumam ar
osteoporozes kaulu luzuma riska fak-
toriem, pieméram, samazinats ker-
mena svars (mazaks ka 58 kg), smeke-
Sana vai pastiprinata kafijas lietoSana.

3. VirieSiem ar kaulu trausluma izraisita-
jiem luzumiem (piemeéram, mugurkaula
skriemelos, augsstilba kaula kaklina).

4. VirieSiem ar slimibam un veselibas
stavokliem, kas saistiti ar kaulu masas
zudumu vai neizskaidrojamu un neno-
skaidrotu iemeslu kaulu masas zudumu
(piemeram, aizkunga dziedzera iekai-
sums ar uztura uzsuks$anas traucéju-
miem kunga zarnu trakta, celiakija, rei-
matoidais artrits).

5. VirieSiem, kuri lieto KMB un kaulu
masu samazinoSus medikamentus (pie-
meram, glikokortikosteroidi — pred-
nizolons, polkortolons, deksametazons
vai injicejamie medikamenti prieks-
dziedzera veza arsteSanai).

6. Viriesiem, kuri jau sanem specifiskus
osteoporozes medikamentus (pieme-
ram, alendronats, risedronats, zole-
dronskabe) un kuriem jaizverte arste-
Sanas efektivitate.

7. VirieSiem, Kkuriem osteoporoze vél
netiek arsteta, bet kuriem kaulaudu
zuduma konstatéSanas gadijuma arsts
varétu piepemt lemumu uzsakt spe-
cifisku osteoporozes medikamentu
lietosanu.

8. Visiem virieS§iem pirms specifiskas
osteoporozes arstéSanas uzsaksanas.

DXA sledziena bus noradits, ja ir kon-
statéta osteoporoze. Ja osteoporoze tiek
diagnosticeta, nepiecieSams precizéet tas
iespgjamo izraiso$o iemeslu. To palidzes
atklat arsta apskate, ka ar1 laboratoris-
kie izmeklejumi. Ja virietim ir konsta-
teéts pazeminats KMB vai ar DXA tiek
apstiprinata osteoporozes diagnoze, tad
laboratorija papildus javeic analizes: kal-
cijs, fosfors, kreatinins, kop€jais 25-oksi
vitamins D, Kkop€jais testosterons, tireo-
tropais hormons (TSH), parathormons
(PTH), sarmaina fosfataze, aknu proves
asins seruma un pilna asins aina. Citi
specializeti izmeklegjumi javeic, ja ars-
tam rodas aizdomas par kadu konkrétu
slimibu, kuras gadijuma osteoporoze ir
viena no slimibas pazimem. Kop$ 2012.
gada daZas laboratorijas Latvija ir iespe-
jams noteikt kaulu vielmainas radita-
jus, ko apzime ka beta CTX un PiNP.
Sie raditaji zinoSam arstam dod iespé&ju
precizet, vai kaulu vielmaina virietim ir
paaugstinata vai pazeminata. Saskana ar
starptautiskajiem peétijjumiem 50% gadi-
jumu neizdodas noskaidrot osteoporo-
zes iemeslu, tacu tas nenozimée, ka viriesi
ar osteoporozi nav jaizmeklé un jaarste.
Protams, iemesla noskaidroSana palidz
labak un efektivak arstét slimibu. Kad
noskaidroti iemesli un pavadoSas sli-
mibas, jauzsak osteoporozes arsteSana.

Osteoporoze nav vecuma pazime, bet
gan hroniska un arstéjama slimiba.

Arsta uzdevums ir piemeklét atbilsto-
S§ako osteoporozes medikamentu kat-
ram konkrétam virietim, nemot vera
osteoporozes smaguma pakapi (to var
noteikt pec kaulu minerala blivuma un
nemot vera eso$os vai neeso$os luzu-
mus), tas céloni un pavados$as slimibas.

Vai virietis var
palidzét pats sev?

Pirms uzsakt osteoporozes arstesanu,
jaatceras un janem vera, ka pilnvertigas
arsteSanas sastavdalas ir ari regularas
fiziskas aktivitates 3—4 reizes ned€la pa
30—40 minutem diena (pieméram, ntajo-
Sana, dejosana, intensivas un ilgsto-
Sas pastaigas), pilnvertigs uzturs (taja
skaita, alkohola uznems$anas ierobeZo-
Sana), sauloSanas, rehabilitacija (ladzu,
atcerieties So vardu — ta pieejama visa
Latvija!), osteoporozes un osteopo-
rozes izraisito luzumu riska faktoru
noverSana. Dzivesveida faktoru korige-
Sanai ir neparprotami svariga nozime!
Pacientiem var $kist, ka sie pasakumi ir
mazak svarigi ka specifisko osteoporo-
zes medikamentu lietoSana, tacu patie-
siba ta nav.

Ta ka ar osteoporozi parsvara slimo
gados vecaki viriesi, tad 1pas$i butu
jaseko, lai vini uzpemtu pietiekosu
olbaltumvielu daudzumu diena (pie-
meram, gala, zivis, vista), ja nav fak-
toru, kas varétu iespaidot citadu arsta
lemumu, ka ari produktus, kas bagati
ar kalciju un D vitaminu (pieméram,
piens, biezpiens, siers, $protes, lasis).
Kalcijs jauznem ar partikas produktiem.
Ja nepieciesams, tad jalieto kalciju satu-
rosi medikamenti. Vidéji diena jauznem
1000—1200 mg kalcija.

Lietojot medikamentus osteoporozes
arstésanai, papildu kalcija un D vita-
mina lietoSana var palidzét uzlabot
arstésanas gala rezultatu un atrak
palielinat kaulu mineralo blivumul!

Diemzel Latvija netiek apmaksata
specifiska osteoporozes terapija virie-
§iem. Tas liecina par dzimumu diskri-
minaciju un nevienlidzibu arstesSanas
iespeju zina, ko daudzu gadu garuma
nav izdevies noverst. Pasaule ir veikta
virkne pétijumu, kuri publiceti vado-
Sajos pasaules meroga medicinas zur-
nalos, par osteoporozes arstéSanu
viriesiem ar specifiskiem osteoporozes
medikamentiem.

Ja virietim diagnosticéta osteoporoze,
tad regulari jalieto specifiski medika-
menti osteoporozes arstésanai, kas vis-
mazak ietekmé dzives daudzveidigas
un ikdienas norises!

Arstam ir iespéjams piemeérot virieSiem
ar osteoporozi dazadu grupu medika-
mentus ar dazadu ievades rezimu, pie-
meram, viena injekcija vena reizi gada.
Katram virietim ar atbilstoSiem osteo-
porozes KMB raditajiem un osteoporo-
zes izraisitajiem luzumiem, pavadosam
slimibam, iesp€jams piemeklet indivi-
dualu arstesanu, kas neradis dzives vai
darba ritma, valasprieka un gimenes
dzives izmainas. m
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Osteoporoze — biezi sastopama
un arstejama slimiba

Foto: no personiga arhiva

Dr. INESE PAVLINA
Internists un endokrinologs

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Tkdiena biezi neaizdomajamies par kaulu
veselibu un par to, cik svarigi, lai tie batu
veseli. Pateicoties kauliem, meés varam
kusteties, staigat, kauli aizsarga ieksejos
organus un veic daudzas citas funkcijas.

Pasaulé osteoporoze ir visbiezak izpla-
tita kaulu vielmainas slimiba, kuras sekas
ir kaulu luzums. Aptuveni vienai no divam
sievietem un vienam no pieciem virieSiem
vecakiem par 50 gadiem dzives laika var
but osteoporotisks luzums. Svarigi atgadi-
nat par osteoporozes savlaicigu diagnos-
tiku un ar1 arstéSanu ne tikai sievietém,
bet ari viriesiem.

Osteoporoze nav vecuma pazime, bet
gan hroniska slimiba, no kuras iesp&jams
izvairities!

Lai izprastu osteoporozes batibu,
svarigi zinat un saprast, kas notiek
kaulaudos.

Skelets biezi tiek uztverts ka stabils un
nemainigs. Tapat ka par€jie organisma
audi, kauli nepartraukti atrodas dina-
miska lidzsvara. Kauli ir dzivi audi, kuri
atjaunojas: noardoties vecajiem kauliem,
veidojas jauni kaulaudi. Kauli ir ari ka
rezervuars, kura tiek «uzkrats» kalcijs,
kas tur uzglabajas un nepiecieSamibas
gadijuma tiek izmantots. Berniba un jau-
niba aktivakas ir kaulu veidojo$as $iinas,
lai skelets varetu augt un attistities. Tapec

Saja perioda loti svarigi uznemt pietiekosi
daudz olbaltumvielu, kalcija un D vita-
mina, jo tie ir kaulu «buvmateriali».

30—40 gadu vecuma process ir lidz-
svara — cik daudz kaula noardas, tik tiek
veidots no jauna. Tas nepiecieSams, lai
«salabotu» mikroplaisinas, kas kaulos
rodas slodzes iedarbiba. Tapat tas palidz
pielagot skeletu fiziskai slodzei — vietas,
kas tiek intensivi «darbinatas», veidojas
izturigaki un resnaki kauli.

Tuvojoties 50 gadu vecumam, kaulu
veidoSanas process klust lenaks, savu-
kart noardiSanas — intensivaka. Sievietem
menopauze — parasti pec 50 gadu vecuma
strauji samazinas sievi$sko hormonu estro-
genu limenis, kas «aizsargaja» kaulus.

Ka diagnostice osteoporozi? Osteopo-
roze attistas leni un pakapeniski, daudzu
gadu laika. Slimiba ilgstosi norit bez simp-
tomiem un sudzibam. Tapec to sauc ar1 par
«klus€joso» epidemiju. BieZi vien osteopo-
rozes diagnozi nosaka jau pec notikusiem
kaulu luzumiem.

Saskana ar Latvijas Osteoporozes un
kaulu metabolo slimibu asociacijas un
Starptautiska Osteoporozes fonda vadlini-
jam dualas energijas rentgena absorbcio-
metrija jeb centrala osteodensitometrija,
jeb DXA, jeb tauta saukta kaulu blivuma
parbaude ir osteoporozes diagnostikas zelta
standarts. Parbaude konstatétais samazina-
tais kaulu blivums liecina par osteopéniju
vai osteoporozi un tas norada uz paaugsti-
natu kaulu lizumu risku. Problema visa
pasaulé un arl Latvija ir savlaiciga diag-
nostika. Savlaicigi diagnostic€jot un uzsa-
kot osteoporozes arstéSanu, ir iespejams
noverst osteoporozes izraisitos luzumus.
Lazumus arstéet ir dargak (arstéSanas sta-
cionara, operacijas, anestézijas un intensi-
vas terapijas izmaksas, rehabilitacija, inva-
liditates un darba nespgjas izmaksas) neka
lietot medikamentus un noverst lizumus.

Osteoporozi arstét ir 1étak un vienkar-
sak neka ilgstosi arstét kaulu lGzumus!

Osteoporozes arsteSanas merkis ir sama-
zinat ar kaulu trauslumu saistitos luzu-
mus, ka ari to skaitu un pec iesp€jas atrak
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noverst draudosu kaulu luzumu. Pat tad,
ja luzums ir jau noticis, pretosteoporo-
zes terapijas merkis ir noverst nakamo
lizumu. Arsté$anas mérkis ir ari pacientu
dzives kvalitates uzlabo$ana (piemeram,
samazinot sapes).

Svarigi ieverot nefarmakologiskas tera-
pijas principus: vingrot, sauloties, lietot
kalciju un D vitaminu un uzpemt olbal-
tumvielas ikdiena. So principu ievérosana
ir svariga gan osteoporozes profilaksei,
gan papildu specifiskai osteoporozes tera-
pijai. Jacensas saglabat ar1 locitavu kusti-
gumu — 1pas$i noder pastaigas un ntijo$ana.

Osteoporozes arstesana izmanto vai-
rakas medikamentu grupas. Atkariba no
osteoporozes smaguma pakapes, osteo-
porozes celona, ka ar1 citam pavadoSajam
slimibam katram osteoporozes pacientam
nepiecieSams atrast atbilstosako, speci-
fiskako pretosteoporozes medikamentu.
Pretosteoporozes medikamentu grupas
atSkiras gan pec to iedarbibas, lietosa-
nas veida un arl pec blakusparadibam.

Pieradits, ka visu grupu pretosteopo-
rozes medikamenti samazina mugur-
kaula skriemelu lGzumu risku.

Bet ne visu grupu pretosteoporozes medi-
kamentiem un ne visiem medikamentiem
pat vienas grupas robezas ir pieradita
arl sp€ja samazinat neskriemelu lizumu
risku, it 1pasi giizas luzumu risku.

Viena no plasakajam medikamentu gru-
pam ir bisfosfonati.

Lai ari osteoporozes gadijuma ir sama-
zinata kaulu veidoSanas un palielinata
noardi$anas, bisfosfonati spej aizkavet
kaulaudu noardisanos jeb rezorbciju.
Savukart kaula veidoSanos Sie medika-
menti neietekme. Tableteto bisfosfonatu
biopieejamiba ir zema un to ietekmé ediena
uznemsana, ka ari lietotie medikamenti
(pieméram, kalcijs, dzelzi saturo$i medi-
kamenti). Tapec jaievero lietoSanas ins-
trukcija, kur noteikts, ka pacientam péc
medikamenta ienemsSanas japaliek ver-
tikala stavokli vismaz 30-60 minites,
respektivi, pacients S$aja laika nedrikst
atgulties. Pirms uzsakt arstéSanu ar bis-
fosfonatu grupas medikamentiem velama
ar1 stomatologa jeb zobarsta konsultacija.

Biezak sastopamas bisfosfonatu grupas
medikamentu blakusparadibas ir gre-
mosSanas trakta augs€jas dalas darbibas
traucejumi. Pacientiem, piemeéram, ar
baribas vada vai kunga ¢ilu, vai ar izmai-
nam baribas vada glotada arstéSana ar
bisfosfonatiem nav ieteicama. Intravenozi
lietojamajiem bisfosfonatiem, salidzinot ar
tabletétajiem bisfosfonatiem, ir raksturi-
gas biezakas parejoSas dabas akutas iekai-
suma paradibas: reakcijas ar drudzi, ieve-
rojamam muskulu un kaulu sapem, kuru
del pacientiem péc intravenozo bisfosfo-
natu injekcijas varétu but nepiecieSamiba
lietot nesteroidos pretiekaisuma lidzeklus.

Bisfosfonatu  grupu  medikamentus
velams lietot ne ilgak ka 3—5 gadus, jo tiek
sasniegts maksimalais kaula noardi$anas

samazinajums (t.i., antirezorbtivais efekts),
péc tam arstéSana jamaina uz citu grupu
medikamentiem. Pretéja gadijuma tiek
parak nomakta kaulu noardiSanas un
osteoporozes arstésana vairs nedod velamo
efektu, vel vairak — nosakot kaulu mineralo
blivumu, raditaji var pasliktinaties. Svarigi
ir izvertet kaulu minerala blivuma dina-
miku, kaulu markieru rezultatus asinis un
tad atbilstosi lemt par turpmako terapijas
taktiku.

Otrs plasak lietotais medikaments ir
stroncija ranelats. Stroncija ranelats pas-
reiz ir vienigais medikaments, kas sp€j
ietekmet kaula abus procesus — tas kave
gan kaula noardi$anos, gan vienlaikus vei-
cina ari kaulaudu veidoSanos. Tas ir sva-
rigi, jo osteoporozes pacientiem ir butiski
ne tikai samazinat noardiSanos, bet para-
leli «buvet» jaunus kaulaudus. Ar $o dive-
jado darbibu tas ir unikals medikaments.

Stroncija ranelats nozimigi sama-
zina gan mugurkaulaja skriemelu, gan
neskriemelu, ieskaitot gizas kaula kaklina
lizumu risku. Tas ir vienigais medika-
ments, par kuru ir pétijumi par locitavas
skrimsli, tapéc pacientiem ar reimatolo-
giskam slimibam (pieméram, osteoar-
tritu) un vienlaicigi ar1 ar osteoporozi, Sis
ir pirmas izveles preparats. Medikaments
lietojams reizi diena. Tas nekairina kungi,
tapéc to var lietot arl pacienti ar kunga
un/vai baribas vada slimibam. Stroncija
ranelata biopieejamiba ir laba. Ta ka stron-
cija ranelats iedarbojas divejadi — atjauno-
jot kaulaudus un vienlaicigi ari aizkavejot
kaulaudu noardiSanos, tad So medika-
mentu var lietot nepartraukti pat 10 gadus.
Lietojot stroncija ranelatu, ir pieradita arl
dzives kvalitates uzlabosanas — mazakas
sapes, labaks fiziskais un psihologiskais
pasnovertejums. Ari stroncija ranelata lie-
toSanas laika nepiecieSamibas gadijuma
papildus jauzpem kalcijs un D vitamins.
Biezakas blakusparadibas ir kunpga zarnu
trakta darbibas traucéjumi. Si medika-
menta kimiskaja formula ietilpst stron-
cijs, kas ir viena kimisko elementu grupa
ar kalciju, tapéec, pieméram, zobu pasta
jutigiem zobiem ari satur stronciju. ASV
stroncijs dazados savienojumos ir pieej-
ams ari ka uztura bagatinatajs, ko pacients
var lietot ikdiena kaulu stiprinasanai. m

Kas jadara pacientam
kopa ar arstu?

Pieci soli, lai pasargatu sevi no osteopo-
rozes izraisitajiem luzumiem.

1. Nosakiet kaulu mineralo blivumu!
2. Uzsaciet arstésanu savlaicigi!

3. Par  piemeérotakajam  arsteéSanas
iesp€jam vaicajiet savam arstam vai
osteoporozes specialistam!

4. Pieversiet uzmanibu tam, cik efek-
tivs ir Jusu lietotais medikaments
dazadu luzumu arstésana!

5. Nepartrauciet arstesanu bez konsul-
tacijas ar specialistu!

www.kauluveseliba.lv
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Sap katru dienu kauli, kauli...

Foto: Hromets poligrafija
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slimnicas stacionars Gailezers

Ta varetu teikt daudzi gados vecaki cilveki,
kuriem ir viena no pasaule visizplatitaka-
jam kaulu-muskulu sistémas slimibam —
osteoartrits, kas tulkojuma no grieku
valodas nozimé osteon — Kkauls, arthr -
locitava, itis — iekaisums. Ar osteoartitu
slimo miljoniem cilveku visa pasaule.
Biezak slimo péc 40 gadu vecuma, bet
péc 80 gadu vecuma §1 slimiba ir gandriz
visiem. Osteoartrits 10% gadijumu ir inva-
liditates iemesls. Ka liecina novérojumi,
arl 21 gada vecuma var paradities osteo-
artrita simptomi. Musdienas osteoartritu
neuzskata par locitavas nolietoSanos lidz
ar vecumu, bet gan par slimibu, kuras
rezultata izmainas audu noardi$anas un
atjaunosanas procesi locitavu audos, radot
iekaisumu un skarot visas locitavu veido-
josas strukturas — locitavas kapsulu, sino-
vialo membranu, kaulus, skrimsli, saites
un muskulus.

Kas veido miisu locitavas? Locitavu
veido divi vai vairaki kauli, kurus savieno
saites un cipslas. Kaulu galus klaj skrims-
lis ar gludu slidvirsmu, kas nodrosina
brivas kustibas un amortize triecienus.
Skrimsli veido 60-80% udens, bet parejo
dalu — tris svarigas sastavdalas: kolagens,
proteoglikans un hondrociti. Kolagens ir
$kiedraina olbaltumviela, kas nodrosina
izturibu pret stiepSanos un pastavigu audu
atjaunosanos. Proteoglikans — veidots no
olbaltumiem un nodrosina skrimslaudu
amortizacijas spejas. Hondrociti regulé
kolagena un nepieciesamo olbaltumu razo-
Sanu. Locitavu aptver elastiga kapsula,

Skrimslis

www.kauluveseliba.lv

kuru no iek$puses izklaj sinovijs — plana
plevite, kas produce $kidrumu, kur$ dar-
bojas locitava ka lubrikants, ieellojot loci-
tavu un aril barojot skrimsli. Locitavu
nostiprina muskuli, saites un cipslas, ta
nodrosinot locitavas kustibas un spégju cil-
vekam parvietoties.

Osteoartrita gadijjuma skrimslis uzbriest,
zud kolagena karkass, un skrimsli pastip-
rinati uzkrajas Skidrums, ka rezultata
samazinas ta elastigums. Skrimsla virsma
klust nelidzena, zaudé gludo slidvirsmu,
skrimslis sak plaisat. Zem skrimsla eso-
$aja kaula rodas mikroliizumi, gar locitavas
malam veidojas papildu kaulu izaugumi jeb
osteofiti — tauta saukti par «radziniem».
Pavajinas ari cipslu-saiSu aparats, radot
locitavas nestabilitati.

Osteoartits biezak attistas visvairak
noslogotajas locitavas — giizu, celu locita-
vas, mugurkaula skriemelos (kakla un jos-
tas dala), plaukstu pirkstu un pédu pirmo
starpfalangu locitavas.

Osteoartrits var bt gan primars, kad
nav iespejams noteikt slimibas c€loni, gan
arl sekundars kadas citas slimibas rezul-
tata, pieméram, reimatoida vai podagriska
artrita gadijuma, péc lizumiem un infek-
cijam u.c. NeapSaubams riska faktors
osteoartrita attistibai ir vecums, tomer tas
nenozime, ka visus gados vecakus cilvekus
mocis locitavu sapes. Osteoartrita attistiba
nozime ir kermena svaram. Paaugstinats
kermena svars jeb aptaukoSanas ieve-
rojami palielina locitavu noslogojumu —
katrs liekais kermena svara kilograms
par Cetriem kilogramiem paaugstina spie-
dienu uz celu locitavam. Svarigi nepielaut
locitavu sasitumus, meZzgljumus, sai$u
un cipslu plisumus. IlgstoSas, atkartotas
vienveida kustibas pec gadiem var radit
locitavu problemas. Gan mazkustigums,
gan arl parmeriga slodze (nodarbosanas
ar profesionalo sportu — statisku vai dina-
misku) ir riska faktori osteoartrita attisti-
bai. Nozime ir ar1 iedzimtibai, uzturam, Ca
un D vitamina limenim, ka ar1 kaulu mine-
ralajam blivumam.

Slimiba sakas nemanami ar 1slaicigam
sapem vai diskomforta sajutu locitava slo-
dzes laika, kas miera stavokll izzud. Ar
laiku sapes pastiprinas — ja skarta cela
locitava, tad sapes rodas saliecot kaju, kap-
jot pa kapném un péc smagumu nesanas,

Osteoartrits cela locitava

Skrims|a
dilsana

bet guZas osteoartrita gadijuma bus
apgrutinata kajas izstiepSana uz saniem,
grutibas noliekties. Locitavas iekaisumam
pastiprinoties, sapes kliust nepartrauktas,
sap arl naktis. Reizem sapes jutamas nevis
slimaja locitava, bet pavisam cita vieta,
piemeéram, guzZas osteoartrita gadijuma var
sapet cirksnis, celis, péda vai tikai celis,
sapes pastiprina kustibas giuizas locitava.
Pievienojas arl stivums skartaja loci-
tava ritos pec piecel$anas vai pec sedesa-
nas, kas ilgst no dazam minuatem lidz pat
pusstundai un izziid péc iestaigasanas.
Slimibai progresé€jot, locitavas skrimslis
nodilst, dzirdama gurksteSana un krak-
Skesana, bet, pievienojoties iekaisumam,
rodas locitavas tuska — locitava palielinas
apjoma. Locitavu nostiprinosie muskuli
atrofejas, un rezultats ir bedigs — locitava
klast mazkustiga vai pat nekustiga, rodas
piespiedu kustibas, piemeram, kliboSana.
Ka diagnosticét locitavu boja-
jumu? Diagnosticet osteoartritu palidz
detalizeta slimnieka izjautasana, izmek-
lesana un locitavu radiologiska parbaude
(rentgenografija, datortomografija, ultra-
sonografija un magnéetiska rezonanse),
asins analize. Dazkart javeic locitavas
punkcija un locitavas $kidruma izmekle-
Sana, lai noskaidrotu iekaisuma raksturu.
Diemzel osteoartritu izarstét nevar,
tomeér ir vairakas iespé&jas, ka atvieglot
simptomus un uzlabot dzives kvalitati.
Arstésanas uzdevumi ir kontro-
let sapes, uzlabot locitavas funkciju, aiz-
kavet un mazinat locitavas strukturalo
bojajumu. Arsté$ana ir jauzsak agrini,
lai, slimibai progresé€jot, saglabatos loci-
tavas strukturas un netiktu izjaukta
mugurkaula un citu locitavu biomeha-
nika, radot, piemeram, starpskriemelu
disku trices un veicinot citu locitavu
osteoartritu. Arsté$ana ietver gan nemedi-
kamentozus, gan medikamentozus pasa-
kumus, un arstéSana jaiesaista gimenes
arsts, reimatologs, ortopéds, fizikalas
terapijas arsts, dietologs, rehabilitaci-
jas un akupunktiras specialists, psihologs
un socialais darbinieks. Arl pacientam
jaizprot slimiba un japiedalas tas arste-
Sana. Ikdiena slima locitava jasaudze no
parslodzes, nodroSinot tai maksimalu
komforta stavokli, nenésajot smagu-
mus (ne vairak ka 4—5 kg) un izmantojot

Avots: Dr. L. Dimdinas zimé&jums

paliglidzeklus — ortopédiskos ieliktnus,
ortozes, spiekus vai staiguli. Batiski ir
kontrolet kermena svaru un paaugstinata
svara gadijuma noteikti censties to sama-
zinat. Ne mazak svariga loma ir pareizai
fiziskajai slodzei, ko iesp€jams nodrosinat
ar arstniecisko vingrosanu, tadejadi atslo-
gojot slimo locitavu un atslabinot sasprin-
dzinatos muskulus. Jaatceras, ka locita-
vas skrimslis cies, ja locitavas noslodze ir
monotona, pieméram, ilgstosa seédesana
pie datora. Nepareizi ir arl peksni uzsakt
nodarbibas trenazieru zale vai skrieSanu
ar merki «iekustinat kaulus». Gaidita
rezultata vieta bus sapes un klibosana.
VingroSanai jabut saudzigai, bet kusti-
bam — plastiskam. Javingro vismaz 30-35
miniites diena ar partraukumiem ta, lai
nerastos sapes. Daudzi vingrojumi ir vien-
karsi un tos var izpildit pat gulta, gulot uz
muguras, pakustinot kaju pirkstus, paap-
lojot pédas, saliecot un iztaisnojot kajas
celos, izpildot «Skeriti» vai «braucot ar
velosipeédu». Osteoartrita slimniekiem
ir ieteicama Tai-¢i vingrosana un pelde-
Sana. Petljumos par locitavu saudzejoso
vingrinajumu nozimi ir apstiprinajies,
ka 65% gadijumu, pateicoties Siem vin-
grinajumiem, uzlabojas locitavu globala
funkcija, salidzinot ar kontroles pacientu
grupu. Uztura velams ierobeZot omega 6
taukskabes (olas dzeltenums), ceptus edie-
nus, auglu sulas, cepumus. Ieteicami ir
omega 3 taukskabes, piemeram, lasis, tun-
cis, pupas, linu seklas, zalo lapu darzeni,
valrieksti, rapS§u un olivella, zala t€a un
sviests.

Medikamentoza arstéSana ietver sapes
remdéjosus kremus, ziedes un gelus.
Izveles medikaments sapju mazinasa-
nai ir acetaminoféns jeb paracetamols,
neparsniedzot diennakts devu — 3 grami.
Daudz tiek lietoti ar1 nespecifiskie pretie-
kaisuma lidzekli, kuriem ir laba pretiekai-
suma un pretsapju iedarbiba, bet diemzel
tie biezi nelabveligi ietekme kunga zarnu
traktu, radot pat dzivibai bistamas kom-
plikacijas, tade] tos ieteicams lietot péc
iespejas isaku laiku mazakaja efektivaja
deva. Gadijumos, kad pacients ir slimo-
jis ar kunga cilu vai lieto aspirinu, izve-
les medikaments ir ta saucamie COX2
(ciklooksigenazes-2) inhibitori (piemeé-
ram, Celecoxibum un Etoricoxibum), kas
arl pieder nespecifisko pretiekaisuma
lidzeklu grupai, bet tiem nav nelabve-
ligas ietekmes uz kupga zarnu traktu.
Glikokortikosteroidu grupas medikamenti
(pieméram, kenologs, prednizolons) atri
mazina locitavas iekaisumu. Tos ievada
locitava ne biezak ka 4 reizes gada, efekts
saglabajas no dazam nedelam lidz daziem
meéneSiem.  Hondroprotektoru  grupas
medikamentus ievada locitava celu un
glizu osteoartrita gadijuma. Par tabletes
lietojamajiem hondroprotektoriem ir pret-
runigi dati — uzskata, ka péc 6 menesu
neefektivas lietoSanas, ta ir japartrauc.
Opioldu grupas medikamenti nozime-
jami, ja sapes ir merenas vai stipras. Par
kirurgisku palidzibu jadoma, ja medika-
mentoza arstéSana uzsakta noveloti vai ta
vairs nepalidz, un slimiba strauji progrese.

Palidzesim sev, lai nebutu jateic «sap
katru dienu...» m
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Osteoporoze — aktuala veselibas aprupes problema

Foto: no personiga arhiva

Dr. INGVARS RASA

Endokrinologs

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo
slimibu asociacijas prezidents

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Pasaules Veselibas Organizacija atzinusi
osteoporozi par vienu no 10 butiskam un
invaliditati izraiso$am slimibam.

Osteoporoze kluvusi par vienu no aktu-
alakajam veselibas aprupes problemam
visa pasaule un rada ieverojamas izmak-
sas veselibas aprupe kopuma.

Izstradatas 8 rekomendacijas
osteoporozes joma visam
Eiropas Savienibas valstim

1. ES dalibvalstu valdibam osteoporozes
profilakse un arstesana janosaka par
vienu no veselibas apriupes merkiem.

2. NepiecieSama preciza informacija par
osteoporozes izraisitajiem luzumiem
katra valst1.

3. Veselibas aprupes iestadem jakoor-
diné veselibas apriipes resursu efek-
tiva planos$ana.

4. Veselibas aprupes politikai jabut ver-
stai uz to, lai iedzivotaji uzpemtu
optimalu kalcija un D vitamina
daudzumu.

5. Osteoporozes diagnostikas pamatiz-
mekléjumam — osteodensitometrijai —
jabut pieejamai pacientiem ar atbilsto-
$am indikacijam un tiesi §iem pacien-
tiem izmeklejums valstij ir jaapmaksa.

6. ES dalibvalstim, izvéloties medi-
kamentus osteoporozes arstésanai,
jaievero uz pieradijumiem balstitas
medicinas principi. Valsts apmaksa-
tajiem osteoporozes medikamentiem
jabut pieejamiem visiem pacientiem
ar atbilsto$i pienemtajam indikacijam.

7. Valdibam jaatbalsta nacionalas zinat-
niskas biedribas, sniedzot tam finan-
sialu atbalstu. Nozimiga prioritate ir
medicinas profesionalu izglitoSana
osteoporozes joma.

8. NepiecieSami zinatniski péetijumi par
kaulu veselibu kopuma.

Osteoporozes arstesana
izmantojamie medikamenti

Skeletu biezi uztver ka kaut ko stabilu
un nemainigu, tacu tapat ka visi parejie

organisma audi, ar1 kaulaudi nepar-
traukti atrodas dinamiska lidzsvara —
vienlaikus tie veidojas un noardas.
Osteoporozes ietekme kaulos mainas
vielmainas lidzsvars — samazinas kaulu
veido$anas un pastiprinas noardiSanas.
Osteoporozes gadijuma lietojamie medi-
kamenti samazina skriemelu, augsstilba
kaula un citu veidu luzumus osteoporo-
zes rezultata par 40—90%. Bez atbilstosas
arsteSanas 86% gadijumu attistas naka-
mais luzums!

Osteoporozes
medikamentu atskiribas

Osteoporozes  arstéSana  izmantotas
medikamentu grupas atskiras pec medi-
kamentu iedarbibas, lietoSanas veida
un blakusparadibam. Latvija pieejamas
zales tabletés, pulvera veida un injek-
cijas. Medikamentiem tablesu veida ir
dazads lietoSanas biezums: reizi diena
vai nedeéla, vai reizi menesi. Injic€jamie
medikamenti ar1 atSkiras péc lietoSanas
bieZuma, pieméram, reizi 3 vai 6 mene-
$os, vai reizi 12 ménesos. Izveloties pie-
merotako medikamentu, janem vera, vai
pacients varées izpildit medikamenta lie-
toSanas noteikumus. Ta, pieméram, lie-
tojot osteoporozes lielakas medikamentu
grupas zales — bisfosfonatus — precizi
jaievero lietoSanas instrukcija: pacien-
tam péc medikamenta ienems$anas japa-
liek vertikala stavokli vismaz 30-60

minates un $aja laika nedrikst atgulties.
Pacienta blakusslimibas, dzimums, augs-
stilba kaula endoprotezésana un citi fak-
tori ir tie apstakli, kuri janem vera, izve-
loties piemerotako medikamentu.

Katram pacientam ir iespé&jams pie-
meklét  atbilstosako  osteoporozes
medikamentu, nemot véra osteopo-
rozes smaguma pakapi, tas céloni un
pavadosas slimibas. Latvija ir piegja-
mas visas nepieciesamas zales osteo-
porozes arstésanail

Pacienti stasta, ka nereti §imenes arsts
atsakas izrakstit osteoporozes medika-
mentus ierobezoto finansu lidzeklu del.
Sobrid valsts kompensé 50% no medika-
mentu cenas, kas ir ieverojams atspaids
pacientiem (taja pat laika japiekrit vie-
doklim, ka valsts kompensacijas apjoms
osteoporozes gadijuma ir nepietieckams
un tam vajadzétu but ne mazak ka
75—90% apmera, tapat ka citu hronisku
slimibu gadijumos).

Aicinu visus pacientus katra konkreta
gadijjuma parrunat ar arstu par piemero-
tako osteoporozes medikamentu.

Parrunajiet ar savu arstu par atbil-
stosaka medikamenta iegades
iespeéjam! Mes, arsti, varam Jums
palidzet nesaliekties un nepadoties
osteoporozei! =

aizSaribai!

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

e Normalu imunsistéemas darbibu
e Bérnu kaulu normalu augs$anu un attistibu

D-Pearls

Kunsul%;:”?“"‘.”zh‘\ﬁ
D-Pearls vai D-Pearls Mega lietosana ikdiena
ir érts veids, ka nodrosinat pietiekamu D
vitamina [imeni organisma, lai uzturétu labu
veselibu. D vitamins ir taukos $kisto3s, tapéc
produkti ir razoti Zelatina kapsulu (,pérlisu”)
veida, kas satur D, vitaminu (holekalciferolu),

D-Pearls un D-Pearls Mega:

- Ella iz8kidinats D, vitamins ar optimalu
bio-pieejamibu

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

- Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina

« Nesatur cukuru, krasvielas un aromatizétajus

Sastavs viena kapsula:
D-Pearls N80: 20 ug (800 1U) D, vitamina
D-Pearls Mega N40: 38 pg (1520 IU) D, vitamina

Pharma Nord
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Jaunakie fakti par
osteoporozi un tas arstesanu

Foto: Hromets poligrafija

Intervija ar Dr. SIGNI ZELCU (attéla)
Internists, specializéjusies
osteoporozes diagnostika un arstésana
Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Intervé Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Vai ta ir taisniba, ka
osteoporoze ir nopietna
kaulu slimiba, kas biezak
attistas gados vecakiem
cilvekiem?

Osteoporoze ir hroniska un progrese-
josa kaulu slimiba, kas biezak attis-
tas gados vecakiem cilvekiem. Kaulu
izturiba mazinas lidz ar vecumu
un straujak tas notiek no 50 lidz 60
gadiem, 1pasi sievietem, iestajoties
menopauzei. Ari péc 60 gadu vecuma
kaulu masa mazinas, bet process
nenorit tik strauji. Gados jaunakiem
cilvekiem osteoporoze visbiezak vei-
dojas ka sekas kadai slimibai vai
noteiktu medikamentu lietoSanai, un
ta ir sekundara osteoporoze. Daudzas
slimibas var but ka celoni sekunda-
ras osteoporozes attistibai, pieme-
ram, aknu ciroze, cukura diabets.
Janem vera, ka sekundaras osteopo-
rozes terapijas pamata ir to izraiso-
$as slimibas vai patologijas arsté$ana.
Medikamentu lietoSana citu slimibu
del ar1 var izraisit kaulu blivuma
samazinasanos neatkarigi no pacientu
vecuma. Medikamenti, kuru del vis-
biezak attistas sekundara osteoporoze,
ir glikokortikosteroidi, pieméram,
prednizolons. Lietojot prednizolonu
2,5—7,5 mg diennakti, pieméram, rei-
matoida artrita arstéSana, jau péc
pirmo tris meénesu terapijas 2—5 rei-
zes vairak pieaug osteoporozes un ar
to saistito lizumu risks. Pirms uzsakt
lietot $os medikamentus, javeic kaulu
minerala blivuma meérijums jeb DXA
(no anglu valodas: Dual Energy X-ray
Absorptiometry), ka ari ir svariga sav-
laiciga osteoporozes profilakse.

Ka Jums skiet, kapec $1
saslimsana vel aizvien nav
prioritate gimenes arstu un
citu specialistu darba?

Osteoporoze nav prioritate gimenes
arstu un citu specialistu darba dazadu

www.kauluveseliba.lv

iemeslu del. Iesp€jams, pietiekami
netiek noverteta $is slimibas nozime un
tas izraisitas sekas, netiek pietiekami
novertets ari lizumu risks.

Lai veicinatu osteoporozes agrinu
diagnostiku, svariga gimenes arstu un
to arstu sadarbiba, kuri specializejusies
osteoporozes diagnostika un arstesana.
Jaatzime, ka Latvija arl valsts limeni
osteoporozei netiek pieversta pietie-
kama uzmaniba. Osteoporozes arste-
Sana ir sareZgita un laikietilpiga, un,
lai to realizétu pilna apmera un ar labu
efektu, nepiecie$ama pacienta un gime-
nes arsta sadarbiba un uzticéSanas.
ArstéSanas rezultats nav tilit acimre-
dzams, ka, piemeram, korigejot paaug-
stinatu asinsspiedienu, tapec gan ars-
tam, gan pacientam ir jabut pacietigam.

Kas pacientiem butu
jazina par $o slimibu?

Pacientiem noteikti jazina, ka osteo-
poroze ir slimiba, kurai ir zinama un
samera viegli realizejama profilakse.
Janem vera, ka maksimalo kaulu mine-
rala blivuma masu iespéjams sasniegt
lidz 25—-30 gadu vecumam, lidz ar to
jau berniba un pusaudza gados ir jara-
pe€jas par kaulu veselibu. Lai kauli batu
izturigi, visas dzives garuma nepie-
cieSams ar uzturu uzpemt pietiekamu
kalcija (pieméram, ar dazadiem piena
produktiem) un D vitamina (pieméram,
ar lasi, skumbriju) daudzumu. Svariga
loma ir fiziskajam aktivitatém un sau-
les gaismai.

DiemZzel pedejos gadu desmitos popu-
laritati iegust tadas cilveka dzivesveida
parmainas, ka, pieméram, vegeta-
risms un veganisms, kas biitiski mazina
iesp€ju sasniegt maksimalo kaulu masu.
Sada dzivesveida piekritéjiem pastipri-
nati uznemtas Skiedrvielas (piemeéeram,
augli un darzeni) saista un izvada no
organisma kalciju. Janem vera, ka par-
merigi bieza saules aizsargkremu lieto-
Sana mazina D vitamina veidoSanos ada.

Pacientiem noteikti ari vélams zinat,
vai pirmas pakapes radiniekiem no
mates puses nav bijusi osteoporoze
vai «trauslo» kaulu lazumi péc 40
gadiem — tas palidz izvertet iespejamu
lizumu risku un osteoporozes attistibu
turpmakajos gados.

Butiskakais, kas pacientiem jazina
par osteoporozi, ir tas, ka §i slimiba ir
arstejamal!

Kadas ir pirmas
osteoporozes pazimes,
par kuram pacientam
butu jasatraucas un
javersas pie specialista,
lai veiktu nepieciesamos
izmekléjumus?

Diemzel osteoporoze biezak norit bez
sapem un nemanami, bet manifes-
tejas ar luzumu, kuru osteoporozes
gadijuma sauc par «trauslo» kaulu

lazumu - lazums, kas radies nelie-
las intensitates iedarbibas rezultata.
Butiski apzinaties kaulu trausluma
riska faktorus, pieméram, atkartota
mugurkaula skriemela lazuma risks
pirma gada laika pec iepriekS noti-
kusa cita skriemela luzuma ir pieckar-
tigs. Ne vienmer pacientiem «trauslo»
kaulu luzums rada sapes, Saja gadijuma
par osteoporozes rezultata notikusSa-
jiem luzumiem var liecinat netieSas
pazimes, pieméram, auguma garuma
samazinajums vairak neka par 3 cm
vai stajas izmainas ar lielako varbutibu
norada uz jau notikuSu viena vai vai-
raku mugurkaula skriemelu lazumu. Ja
ir noticis «trausla» kaula lazums, neka-
veéjoties javersas pie gimenes arsta un
osteoporozes specialista, jo $o lizumu
sekas biutiski ietekmeé pacienta dzives
kvalitati. Piemeéram, mugurkaula krasu
dalas skriemelu lazumi samazina
plausu funkciju par aptuveni 7%, un
tas, savukart, palielina plausu infekciju
risku. Augsstilba kaula kaklina lizumi
ir saistiti ar paaugstinatu mirstibu
turpmaka gada laika. Ir zinama likum-
sakariba — virieSiem augsstilba kaula
kaklins luzt retak, tacu $iluzuma sekas
virieSiem ir smagakas.

Vai gimenes arstam

vai jebkuram citam
specialistam ir gruti
diagnosticet osteoporozi?
Riupigi izvertejot pacienta individualos
osteoporozes riska faktorus, arste-
josSajam arstam diagnosticét osteo-
porozi nav sareZgiti. Arstam janem
vera arl citas pacienta slimibas un
medikamentu lietoSana, kas var vei-
cinat osteoporozes attistibu. Pamat-
izmeklejums osteoporozes diagnostika
ir osteodensitometrija. Citi izmekle-
jumi, pieméram, rentgenogramma vai
datortomografija mugurkaulam, palidz
diagnosticet jau notikuSus «trauslo»
kaulu lazumus. Latvija ir iespe&jams
noteikt asinis ar1l kaulu veidoSanas
un noardiSanas markierus, kuriem ir
svariga loma arsteéSanas efektivitates
novertésana.

Kas jauns
osteoporozes arstesana?

Jaunakais osteoporozes arsteéSana ir
«trauslo» kaulu lizuma riska izver-
tejums pielietojot FRAX kalkula-
toru (no anglu valodas: Fracture Risk
Assessment Tool). ArstéjoSais arsts
var ievadit informaciju par pacientu
(pieméram, dzimums, vecums, svars,
auguma garums, kaitigie ieradumi un
medikamentu lietoSana) $aja dator-
programma un izvertet «trauslo» kaulu
lizuma varbiitibu turpmako 10 gadu
laika. Ja pacientam ir augsts «trauslo»
kaulu luzumu risks, nepiecieSams
izvertét osteoporozes specifiskas tera-
pijas uzsaksanas nepieciesamibu.

Aizvien tiek petiti jauni medika-
menti osteoporozes arstéSanai, ka ari
jau zinamo medikamentu iedarbiba ar
citam zalem, to blaknes. Osteoporozes
medikamentiem ir dazada ietekme uz
kaulu vielmainu, tie iespaido gan kau-
laudu noardisanas, gan veidosanas pro-
cesus. Jaunakie medikamenti osteo-
porozes arsteSanai, pieméram, deno-
sumabs, ne tikai mazina kaulu masas
zudumu, bet ari uzlabo kaulu kvalitati,
un to var lietot pacientiem ar pazemi-
natu nieru funkciju. Lidz ar to jebku-
ram pacientam var piemeklet indivi-
dualu arstesanu, kas butu visertaka
un piemerotaka. Nedrikst aizmirst, ka
kopa ar specifiskajiem osteoporozes
medikamentiem obligati jalieto papil-
dus kalcijs un D vitamins.

Cik ilgi osteoporoze

ir jaarste? Vai ilgstosa
specifisku medikamentu
lietoSana osteoporozes
arstéSana ir drosa
(piemeram, pacientiem
ar cukura diabetu vai
paaugstinatu arterialo
asinsspiedienu)?

Osteoporozes arsteSanas ilgums ir
individuals katram pacientam un atka-
rigs no osteoporozes izteiktibas un
esoSajiem pacienta riska faktoriem.
Videji arstesanas ilgums ir 5-7 gadi.
Arstam regulari jaizverté arstéSanas
efektivitate: katrus 15-24 ménesus
pacientam javeic osteodensitometrijas
izmeklejums, ka ari jakontrolé dina-
mika asins biokimiskie raditaji un
kaulu vielmainas markieri.

Regularas tikSanas ar arstejoso arstu
un parbaudes ir ari nepieciesamas, lai
sekotu, vai pacientam nav attistiju-
Sas kadas osteoporozes medikamentu
blaknes. Ja tiek novérots kaulu mine-
rala blivuma pieaugums DXA meriju-
mos un arstésanas laika nav notikusi
nekadi nevelami atgadijumi, pieme-
ram, jauns kaulu luazums, arsts var
ieteikt pacientam ta saucamas «medi-
kamentu brivdienas», kad noteiktu
laika periodu pacients nelieto specifis-
kos osteoporozes medikamentus (pie-
meéeram, 1—2 gadus), bet turpina ripigi
lietot kalciju un D vitaminu. Ja osteo-
porozes izraisito kaulu lazumu risks
saglabajas augsts vai arsteSanas laika
ir noticis jauns lizums, medikamentu
lietosana ir jaturpina. Saja gadijuma
tiek rekomendéts mainit specifiskas
osteoporozes terapijas medikamentu
grupu.

Novelu visiem — gan pacientiem, gan
vinu gimenes arstiem, gan kolégiem —
bt vienmeér savstarp€ji saprotosSiem,
iejutigiem, zinoSiem, lai més stradatu
vienota stipra komanda, kura spétu
risinat daudzas problémas osteopo-
rozes arstésana, talaka izzinasana un
pavertu perspektivas ar osteoporozi
saistitajas jomas. m
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Cienijamie lasitaji!

Nemot vera to, ka mes dzivojam teh-
nologiju laikmeta, ar prieku pazi-
nojam: visi avizes Kaulu Veseliba
numuri biis pieejami arl elektroniska
veida! Meées ceram, ka tadejadi tiks
veidota saikne starp dazadam paau-
dzem: jaunaka paaudze palidzes gados

vecakiem pacientiem uzzinat kaut ko
jaunu par «kauliem» un kaulu slimi-
bam, ka arl paSi vares izvertet savu
kaulu veselibu, pielietojot riska ska-
las un testus. Apmeklgjot interneta
vietni www.kauluveseliba.lv, jeb-
kurs var lejupieladet interesejoso avizes

numuru vai rakstu. Saja interneta
vietne var arl atrast informaciju par
Latvijas Osteoporozes un kaulu meta-
bolo slimibu asociaciju. Jaatzime, ka
www.kauluveseliba.lv tiks publiceta
dazada cita informacija un raksti, kas
nebiis pieejami avize Kaulu Veseliba.

Mums ir svariga arl atgriezeniska saite
ar misu lasitajiem, lai pilnveidotu un
padaritu interesantaku avizi Kaulu
Veseliba. Ar prieku gaidisim Jusu iero-
sinajumus un jautajumus, kurus var
nosutit elektroniski uz adresi:
redakcija@kauluveseliba.lv! =

ORTOPEDISKIE IZSTRADAJUMI PROFILAKSEI UN ARSTESANAI

SIA «<MedHouse Baltic»
Bauskas iela 58A-1,

Riga, Latvija, LV-1004,
Talrunis: 67 617 576
www.medtextile-swiss.com

Pieejami Latvija:

Pils Aptieka — Riga un Jelgava;

® MedTextile produkcija ir
izstradata no neopreéna,
izturigiem kokvilnas un
neilona materialiem.

® Ta palidz kermenim sagla-
bat siltumu, veicina asins-
riti, palidz atveselo$anas
procesa, ka ari nonem
sapes, uztikumu un
mazina stivumu.

@ Lietojot MedTextile izstrada-
jumus tiek samazinats risks
iegut jaunas traumas, jo tie
palidz nostiprinat muskulu
elastibu.

Medicinas precu veikalos — Riga, Liepaja, Valmiera, Madong;
Mana aptieka — Valmiera, Limbazos, Gulbené;
Césu Vecpilsetas aptieka, Aluksnes Liela aptieka.

www.kauluveseliba.lv




(alcigran® Forte Flex

— dabigs, izcili tirs, dross ar nemainigu kvalitati!

Calcigran® Forte Flex ir dabigas izcelsmes kombinéts
kalcija un D, vitamina preparats ar zinatniski pieraditu
darbibu. Tas labi uzsicas organisma, pasarga no
luzumiem un palidz jasu kauliem but stipriem.

Lietojot Calcigran® Forte Flex, jus varat justies drosi: ikvienai kalcija tabletei ir
nemainiga kvalitate. Kalcija karbonats, kas ieguts Francijas ziemelos Padekalé

apgabala, Norvégijas rapnica tiek attirits no piejaukumiem, lai iegutu izcili tiru
un kvalitativu Calcigran® Forte Flex.

Calcigran® Forte Flex tableti var sakos/at vai norit.

Calcigran® Forte Flex visvairdk lietotais kalcija un
D, vitamina preparats Latvija un Eiropa’.
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ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI



