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Katru gadu Starptautiskais Osteo-
porozes fonds 20. oktobri — Pasaules
Osteoporozes diena pazino jaunas kam-
panas sakumu ar noluku turpmaka gada
laika palielinat sabiedribas izpratni par
osteoporozes profilaksi, diagnostiku un
arstésanu. Si gada téma ir «Osteoporoze
virieSiem».

Osteoporoze nebut nav tikai «sieviesu
slimiba» — tai nav robezu, ta neskiro
pec ticibas un tautibas. 2004. gada tema
arl bija par osteoporozi virieSiem. Ari
Latvija. Lasiju lekciju veltitu osteopo-
rozei virieSiem, ar lielam ceribam par
lielaku valsts kompensacijas procentu
visiem osteoporozes medikamentiem.

Lielaka dala autoimiino jeb organisma imu-
nas sisteémas ierosinato reimatisko slimibu
biezak sastopamas sievietem. To skaidro ar
sievietes organisma noritoS$am hormona-
lam izmainam menstruala cikla un gritnie-
cibas laika, oralo kontraceptivo lidzeklu lie-
toSanas rezultata, ka ari ar iedzimtibas ipat-
nibam. Zinamas divas reimatiskas slimibas,
ar kuram viriesi slimo biezak neka sievie-
tes — ankilozejosais spondilits un podagra.
Ar ankilozejoso spondilitu viriesi slimo
tris reizes biezak neka sievietes. Slimibas
izpausmes paradas 30—40 gadu vecuma.
Pastav stingra $is slimibas genétiska sais-
tiba ar specifisku raditaju — audu saderi-
bas antigenu HLA-B27. Jaatzime, ka tikai
5% pacientu, kuriem atklats Sis raditajs,

Amerikanu  endokrinologs P. Mist-
kovskis ir teicis, ka sievietes dzivo
ilgak neka viriesi, tadel vipam ir
lielaka iespeja saslimt ar osteopo-
rozi, ka arl viriesi dzives laika ir
fiziski aktivaki, lidz ar to viniem
ir labaki kaulu blivuma raditaji.

Tomer apmeéram 20% pacientu, kuri
slimo ar osteoporozi, ir viriesi. ASV
pétnieki uzskata, ka ap 12 miljoniem
amerikanu virieSu ir osteoporozes
riska faktori un kaulu blivuma sama-
zinasanas pazimes jeb osteopenija
un diviem miljoniem — osteoporoze.
Osteoporoze nav nenoversams noveco-
Sanas process! Zinama virkne iesp€ju,
ka samazinat osteoporozes attistibas
risku. Ieverojot veseliga dzives veida

Uzsveru, ka osteoporozes medikamenti
tikai sievietem ir nejausa Veselibas
ministrijas, tas ierednu kliida, nejausiba.

Mums stasta — krize valstl parvareta.
Tapéc $kiet, ka dzivojam BRINUMZEME.
Krizes gados zalu kompensacijas procentu
samazinaja no 75% uz 50%. Bet joprojam
ari 2014. gada osteoporozes zalu kompen-
sacijas apmers palicis ka akmenli iecirsts —
tikai 50%. VirieSiem — joprojam zales
osteoporozei japerk pasiem. Nepalidz ves-
tulu «kalni» Saeimas, Ministru kabineta,
Valsts Kancelejas, Veselibas ministrijas
darboniem. Ar1 — Tiesibsargam. Viss velti!

Lietuva un Igaunija nav brinum-
valstis, osteoporozes zalu kompensacijas

slimo ar ankiloz&jo$o spondilitu. S1 sli-
miba ir muguras sapju celonis 4-5% gadi-
jumu. Tadel svarigi, lai gados jauni cilveki
ar nakts sapem mugura un pozitivu audu
saderibas HLA-B27 antigenu konsultetos ar
reimatologu (péc pasa iniciativas, ar gime-
nes arsta vai cita specialista nosutijumu).
Reimatologs ieteiks specifiskus izmekleju-
mus, un slimiba tiks diagnosticeta savlai-
cigi. Savlaicigi nediagnosticétas un nearste-
tas slimibas rezultata notiek muguras saisu
un cipslu parkalkosanas un mugurkaula
skriemelu sapluSana, kas izraisa izteiktu
kustibu ierobezojumu mugurkaula un tai
sekojosu invaliditati.

Savukart, ar podagru biezak slimo
virie$i 50-70 gadu vecuma. Podagru

paradumus ka, piemeéeram, pilnvertigs
uzturs, regulari vingrinajumi, smeke-
Sanas un alkohola lietoSanas ierobe-
7ZoSana, var saglabat un uzlabot kaulu
blivumu.

Kaulu masa ir saistita arl ar kermena
muskulatiras darbu — ja nav fiziskas
aktivitates, kauli un muskuli novajinas.
Diemzel, zinatnisku péetijumu dati lie-
cina, ka tikai trisdesmit pieci procenti
25-65 gadus vecu virieSu ievero ietei-
kumu ik dienas vismaz pusstundu veikt
fiziskas aktivitates. Efektivakie kaulu bli-
vuma palielinasanas vingrinajumi ir ker-
mena svara parnesanas un muskulu stip-
rinasanas vingrinajumi. Kermena svara
parnesanas vingrinajumus veic vertikala
stavokli, kad kauli balsta kermena svaru.

al

procents lielaks, nepastav dzimumu
nevienlidzibas noteikumi zalu izraks-
tisana. Parejas Eiropas Savienibas
dalibvalstis nav brinumvalstis: zales
apmaksa visiem vienlidzigi, kompen-
sacijas procents lielaks, zalu apmak-
sas noteikumi optimalaki. Atliek vel
pie mums BRINUMZEME ieviest bri-
numbarjeras zalu sanemsanai — kas
bija tava krustmate vai krustevs, kadu
radio staciju klausies vai kadu TV prog-
rammu skaties. Tas nekas, ka majas nav
elektribas, nav radioaparata, nav tele-
vizora aparata. Esam tac¢u — BRINUM-
ZEME. Latvija. Viss turpinas pa vecam.
Cikilgivel? m

izraisa urinskabes vielmainas trau-
cgjumi organisma. Pacientiem ar
paaugstinatu urinskabes limeni asinis
locitavas skidruma veidojas urinska-
bes kristali. Sie kristali rada locitavas
iekaisumu, biezak — pédas liela pirksta
pamatnes locitava. Vairak par podagru
lasiet iepriekseja Kaulu Veselibas
numura (11. lpp.) vai tieSsaiste
www.kauluveseliba.lv.

Muskuloskeletalas slimibas, taja skaita
ar1l osteoporoze, nav tikai «sievieSu sli-
mibas», arl viriesi ar tam nereti slimo un
sekas bieZi vien ir izteiktakas neka sievie-
tém. VirieSiem jariip€jas par savu veselibu
un sudzibu gadijuma savlaikus javersas
pie specialista! m

Pieméram, lena skriesana, atra solo-
Sana, pargajieni vai basketbols. Muskulu
stiprinasanai iesaka vingrinajumus, kas
nodarbina lielas muskulu grupas, pie-
meram, svaru cilasana, kermena atspie-
$anas vingrojumi, espanderu vai trena-
Zieru izmantosana.

Minetos vingrinajumus javeic 2-3
reizes nedela fizioterapeita vadiba un
parraudziba, jo nepiecieSams ieverot
piesardzibas pasakumus sarezgljumu
noversanai.

Ari Soreiz tapat ka ieprieksejos izde-
vumos novelu jaunajam avizes numu-
ram sekmes cela pie lasitaja, un lasi-
tajam atgadinat, ka katram tikama
dzivesveida ieverosana vismaz daléji ir
musu pasu zina. =

KAULU VESELIBA

un kaulu metabolo

'Tatvijas Osteoporozes'
reg. Nr. 40008158790

Izdevéjs: SIA «Hromets poligrafija»,

red. Nr. 40003925767

hromets

poligrafija LIILIM krievu valoda 15 000)

Designed & printed by
poligrafija.lv OOOM

Izdevuma dibinatajs: Latvijas Osteoporozes un
kaulu metabolo slimibu asociacija (LOKMSA),

lzdevuma valsts reg. Nr. 000740192
Tiraza: 30 000 (t.sk. latviesu valoda 15 000,

Iznak: reizi seSos ménesos

Parpublicésanas un citésanas gadijuma rakstveida

Projekta vaditajs: Dr. Ingvars Rasa
Atbildigais redaktors: Dr. Maija Mukane
E-pasts: redakcija@kauluveseliba.lv

Avizes Kaulu Veseliba izdosanu atbalsta

>

1.8 SERVISS

Konsultativa padome: Daina Andersone,

Inara Adamsone, lize Daukste, Dainis Kaneps,

Lasiet ari interneta: www.kauluveseliba.lv

Ingrida Kaze, Maija Mukane, Inese Pavlina,
Ardijs Platkajis, Ingvars Rasa, Anita Vétra, Signe Zelca

GEDEON RICHTER

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu
asociacija ir International Osteoporosis Foundation

biedrs kops 2000. gada

sanemta atlauja no Kaulu Veseliba ir obligata

Par informacijas precizitati atbild raksta autors

D International
Osteoporosis
Foundation

Par reklamas pausto informaciju atbild reklamdevéjs

www.kauluveseliba.lv

Redakcijas viedoklis ne vienmér
saskan ar rakstu autoru viedokli

© 2014 Latvijas Osteoporozes un
kaulu metabolo slimibu asociacija

© 2014 SIA «Hromets poligrafija»

(dizains, datorsalikums)
Bezmaksas izdevums

L Or1013 .. €29 MSD

. Centrala
AMGEN q’ Laboratorija
ZQQA\-JL %
TEARTACAE co Marve Residenz
\L:Té“:
Pharma Nord 5@4&\

¢

TONUS ELAST

REVA




AKTUALITATES 3

VirieSiem — stiprus kaulus!

Foto: no personiga arhiva

Dr. INGVARS RASA
Endokrinologs

Latvijas Osteoporozes un kaulu
metabolo slimibu asociacijas prezidents

Rigas Austrumu kliniska universitates
slimnica stacionars Gailezers
Jelgavas poliklinika

Rigas Stradina universitate

Lai veicinatu biezakas kaulu slimibas —
osteoporozes — atpazistamibu pasaule,
ik gadu =20. oktobri tiek atzimeta
Pasaules Osteoporozes diena. Sogad
Starptautiskais = Osteoporozes fonds
uzsak kampanu, kura ipasa uzmaniba
tiks pieversta osteoporozei virieSiem!

Nelauj osteoporozei

apturet sevi!

Argji spécigs virietis, biezi pats par to
nezinot, iekseji var but trausls. Katram

Atbalstisim Pasaules Osteoporozes
dienu un kaulu veselibu virieSiem!

piektajam virietim péc 50 gadu vecuma
var notikt kaulu lazumi osteoporozes
rezultata. Lielai dalai pacientu osteo-
poroze norit bez jebkadam pazimem
un biezi netiek savlaicigi diagnosti-
ceta. Osteoporozes rezultata notikusie
kaulu luzumi var radit hroniskas sapes
un ietekmet citu organu darbibu, ka ar1
pasliktinat dzives kvalitati.

Osteoporoze nav
tikai «sievieSu slimiba»!

Maldigi uzskatit, ka ar osteoporozi slimo
tikai sievietes. Miljoniem virieSu pasaulée
slimo ar osteoporozi un cie$ no tas izrai-
sitam sekam. Katrs treSais augsSstilba
jeb giizas kaula lazums osteoporozes
rezultata notiek virietim, un mirstiba
pirma gada laika péc notikusa luzuma
ir 39%. Biezi osteoporozes rezultata
notiek mugurkaula skriemela lazumi,
ka rezultata virietis zaude darbaspéjas

50—65 gadu vecuma. VirieSiem osteopo-
rozes sekas parasti ir izteiktakas un mir-
stiba no tas ir lielaka, jo viriesi slimo ar
osteoporozi lielaka vecuma.

Kapec viriesi slimo

ar osteoporozi?

Jauniba viriesiem ir lielaka kaulu masa
neka sievietem, un tas maksimums
tiek sasniegts lildz 30 gadu vecumam.
Sievietem kaulu masas jeb kaulu blivuma
zudums intensivak notiek pec 50 gadu
vecuma, kad sievietes dzimumhormonu —
estrogenu izdaliSanas izsikst. Savukart,
péc 70 gadu vecuma kaulu masas un kal-
cija uzsuksanas apjoma samazinajums
klust vienads abiem dzimumiem.

Kadi ir osteoporozes
riska faktori?

Osteoporozes riska faktori abiem dzimu-
miem ir 11dzigi. VirieSiem osteoporozes
risku palielina ar1 virieSu dzimumbhor-
mona — testosterona nepietieckamiba un
priekSdziedzera veza arstesana pielieto-
jamie medikamenti. Osteoporozes riska
faktori ir sekojosi.

1. Vecums - virieSiem pec 70 gadu
vecuma kaulu masas zudums notiek
intensivak!

2. Ilgstosa (vairak ka 3 menesus) medi-
kamentu glikokortikosteroidu lieto-
Sana, piemeram, bronhialas astmas
vai artrita arstésana.

3. Medikamentu lietosana, pieméram,
imtnas sistémas nomaceji, vairog-
dziedzera hormonu aizvietojoSie vai
kunga skabi mazino$ie medikamenti,
pretepilepsijas medikamenti.

4. Virie$u dzimumhormona jeb testoste-
rona nepietiekamiba organisma.

5. Hroniskas slimibas, piemeram, celia-
kija, reimatoidais artrits, hroniska
nieru vai aknu slimiba.

6. Risks saslimst ar osteoporozi palieli-
nas, ja kadam no vecakiem bija diag-
nosticeta osteoporoze vai bija kaulu
lizums maznozimigas traumas rezul-
tata vai bez tas.

Zinami vairaki osteoporozes riska fak-
tori, kas ir saistiti ar dzivesveidu, pie-
meram, smekesana, alkohola lietosana,
nepietiekama kalcija uzpemsSana ar
uzturu, D vitamina nepietiekamiba,
samazinats kermena svars un nepietie-
kama fiziska aktivitate.

Kad javersas pie arsta?

Jebkuram virietim péc 70 gadu vecuma
neatkarigi no individualajiem riska

GADU VECUMA BUS

6 soli kaulu veselibas saglabasanai!

RUpéjoties par kauliem visas dzives garuma, var izvairi-
ties no osteoporozes, tas rezultata notikusiem lGzumiem

un hroniskam sapém!

1. Regulara fiziska aktivitate. Vingrinajumi kaulu
nostiprinasanai ir, pieméram, pastaigas, skriesana,
ndjosana vai teniss. Vingrinajumu intensitatei jabut
atbilstosai visparéjam veselibas stavoklim, un tos
javeic vismaz 30 minutes diena 3-5 reizes nedéla.
Pirms vingro$anas uzsaksanas vélama arsta rehabili-
tologa konsultacija—arsts palidzés piemeklét piemé-
rotakos vingrinajumus un slodzi.

Pietiekama kalcija un D vitamina uznemsana.
Vecuma no 18 lidz 70 gadiem virietim ik dienas
ar uzturu jauznem 1000 mg kalcija, péc 70 gadu
vecuma — 1200 mg diena. Lai uznemtu pietiekamu
D vitamina daudzumu, jauzturas ik dienas saules
gaisma vismaz 15-30 minutes ar atklatu seju, apaks-
delmiem un apaksstilbiem, ka ari uztura jalieto pro-
dukti, kas satur D vitaminu (pieméram, konservétas
sardines, tuncis vai mencu aknu ella).

Nesmékejiet un nelietojiet alkoholu!

Pardomajiet individualos riska faktorus!

NepiecieSamibas gadijuma vérsieties pie arsta!

Periodiski parbaudiet kaulu mineralo blivumu,
veicot osteodensitometriju jeb DXA!

Ja arsts ir rekomendéjis medikamentus osteopo-
rozes arstésanai, nepartrauciet to lietosanu!

faktoriem javersas pie arsta un javeic
nepiecieSamie izmeklejumi osteoporo-
zes diagnosticéSanai. Gados jaunakiem
virieSiem izmeklejumi butu javeic, ja
ir atklati kadi osteoporozes attistibas
riska faktori (skat. ieprieks), ka ari ja
jau ir noticis kaula lazums maznozimi-
gas traumas rezultata vai bez tas.

Kadi izmekl&jumi javeic,
lai diagnosticetu osteoporozi?

Pirmkart, pacientam kopa ar arstu japar-
runa un jaizverte iespejamie osteoporozes

attistibas riska faktori. Ja tiek atklati
riska faktori (t.sk. vecums péc 70 gadiem),
janosaka kaulu mineralais blivums.
Precizakais veids, ka noteikt kaulu mine-
ralo blivumu, ir osteodensitometrija jeb
DXA (skat. 4. lapaspusi). Papildus arsts
izverte iesp€jamo kaulu luzumu risku
turpmako 10 gadu laika, pielietojot spe-
cializetu FRAX (anglu valoda: Fracture
Risk Asessement Tool) kalkulatoru -
datorizetu luzuma riska noverteésanas
algoritmu. =

Raksts sagatavots péc Starptautiska Osteoporozes
fonda (IOF) materialiem

auuuug!

KATRAI % SIEVIETEI UN KATRAM ¥ # %% VIRIETIM PEC 50
PADOMA PAR KAULU VESELIBU!

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

Osteodensitometrija jeb
dualas energijas rentgena
absorbciometrija (DXA)

Ta ir visplasak pielietota kaulu mine-
rala blivuma noteikSanas metode. Sis
izmeklgjums ir atri veicams (videji
20—-30 miniites ilgi), nesapigs un vien-
kars$s. Tas ir pamata izmeklejums osteo-
porozes diagnostika, pirms vel ir noticis
liizums, ka ari ja lazums jau ir noticis. Sis
izmeklgjums sniedz iespeju atklat sama-
zinatu kaulu blivumu un izvairities no
talakajiem kaulu lizumiem kaulu traus-
luma de]. Ja osteodensitometrijas izmek-
lejuma diagnosticeta osteoporoze, tad
arstiem ir iespeja izrakstit valsts kom-

Osteodensitometrija — neatnemama
sastavdala rapés par kaulu veselibul!

pens€jamos medikamentus tas arstesa-
nai. Osteodensitometriju ir arl nozimigi
veikt, ja osteoporoze jau ir diagnosticeta
un ir uzsakta tas arstéSana, lai izvertetu
arstesanas efektivitati — vai nepiecie-
Sams lietot tos pasus medikamentus, vai
arstesana japarskata un javeic medika-
mentu maina.

Metodes pamata ir divu dazadas inten-
sitates rentgenstaru atskiriga absorbcija
dazada apjoma un blivuma audos, iegu-
tos rezultatus salidzinot ar vecumam un
dzimumam atbilstosu pienemto normu.
Osteodensitometrijas merjumi tiek
veikti mugurkaula skriemeliem jostas
dala un/vai augsstilba kaulam, retakos
gadijumos — apaksdelma kauliem.

Osteodensitometriju
nepieciesams veikt
sekojosos gadijumos

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

2. Sievietem pirms 65 gadu vecuma un
virieSiem pirms 70 gadu vecuma,
ja pastav faktori, kas var veicinat
osteoporozes attistibu (pieméram,

www.kauluveseliba.lv

kaulu netraumatiski lazumi, smeke-
Sana, pastiprinata kafijas lietoSana,
auguma garuma samazinajums vai
mugurkaula krasu dalas izteikts
izliekums).

3. Sievietem pirms 65 gadu vecuma, ja
pastav faktori, kas var veicinat osteo-
porozes attistibu (pieméram, meno-
pauzes iestasanas lidz 50 gadu vecu-
mam, menstruaciju iztrikums 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 luizums maznozi-
migas traumas rezultata vai pat bez
traumas.

5. Ja tiek lietoti medikamenti, kas var
veicinat osteoporozes attistibu (pie-
meram, glikokortikosteroidi (pred-
nizolons, metilprednizolons vai dek-

sametazons), medikamenti vairog-
dziedzera pastiprinatas darbibas
mazinasanai).

6. Ja ir kada saslim$ana, kas var veici-
nat osteoporozes attistibu (piemeéram,
reimatoidais artrits, pastiprinata vai-
rogdziedzera funkcija, mielomas sli-
miba, hroniska nieru slimiba).

Ja osteodensitometrijas izmeklejumu
veic ar gimenes arsta vai specialista
nosiitijumu, pacienta maksajums ir
EUR 2,85. Bez gimenes arsta nosuti-
juma osteodensitometrijas izmeklejuma
cena var atSkirties dazados kabinetos
(videji EUR 11,00-28,00). Janem vera,
ka osteodensitometrijas cena var atskir-
ties ari atkariba no ta, kadas pozicijas
un kads kauls tiek izmekléts. Piesakoties
uz osteodensitometrijas izmeklgjumu,
japrecize vai cena ir ieklauta arsta kon-
sultacija.

Pec izmeklejuma, ari atkartota,
jabiut arsta sledzienam par iegiitajiem
kaulu minerala blivuma meérjjumu

rezultatiem. m
Dr. MAIJA MUKANE

Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Avots: www.scanmed.com.sg

Osteodensitometrijas izmeklejuma vietas Latvija

Osteodensitometrijas
izmeklejuma vietas
nosaukums

Adrese

Pieteiksanas
pa talruni

Interneta vietne

llguciema poliklinika Bullu iela 7 27 018 330 ilguciemapoliklinika.lv

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

Latvijas Juras Melidasiela 10 | 67340442 | ljmclv

medicinas centrs

Medicinas f

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

Medicinas centrs Elite Annlme|zas 67 413 934 elitemed.lv
bulvaris 85

Medicinas sabiedriba || 5o 1ax5jela38 | 27006001 | pulssslv

Pulss -5

Paula Stradina kliniska | o6 jela 13 | 67069200 | stradinilv

universitates slimnica i

Rigas Austrumu

Kliniskas universitates | ;o\ staiela2 | 67000610 | aslimnica.lv

slimnicas stacionars

Gailezers

Rigas 2. slimnica Gimnastikas iela 1 | 67 607 245 slimnica.lv

Rigas }/e_sehbas centrs | A.Saharovaiela 67 136 972 plavhiekily

Plavnieki 16

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

Arpus Rigas

Osteodensitometrijas
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prospekts 15
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. S Ventspils, . A
Ventspils poliklinika Raina iela 6 63 622 131 ventspilspoliklinika.lv
. Jelgava,
Zeingilies Hesellions: Zemgales 63 084 004 zvcentrs.lv
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Osteoporozes riska pasnovertejums

OST-index (Osteoporosis Self — Assess-
ment Tool) ir vienkarss veids, ka sievie-
téem menopauzé noteikt osteoporozes
risku, nemot vera vecumu un kermena
svaru.

Javeic kaulu minerala blivuma

parbaude ar centralo osteodensi-

tometrijas izmeklesanas metodi

(DXA), ja:

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

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

"Tatvijas Osteoporozes
% un kaulu metabolo
Jimik frinite

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

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 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, saistiti ar testosterona li-
mena 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

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

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 JUs ikdiena pavadat mazak ka 10
minates saulé ar atklatu seju, rokam
vai kajam (un papildus nelietojat
D vitaminu saturo$us medikamentus)?

Ja[d Ne[d

Péc aizpildiSanas paradiet arstam!

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

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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Rehabilitacijas loma kaulu veseliba

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 ari liela
meéra to nosaka geneétiski faktori, tomer
svariga loma ir arl fiziskai aktivitatei un
kalcija uzpemsanai ar uzturu. Cilvekam
novecojot, kaulaudu masa samazinas.
Petijumos pieradits, ka videji 60—70 gadu
vecuma kaulaudu masa samazinas par
apmeram 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 ari pieraditas sakaribas
starp kaulu uzbiives ipatnibam un meha-
nisku slodzi, ko kauls sanem dzives laika.
Argjie mehaniskie speki labveligi ietekmeé
audu Skidrumu aktivitati, kas, savukart,
ierosina par kaulaudu vielmainu atbildigas
§unas. Zinatnieki ir izpetijusi, ka visvai-
rak kaulu vielmainu ietekmé dinamiska
fiziska aktivitate ar kermena svara par-
nesanu, ipasi tad, ja vingrojumus regulari
atkarto. Trenini, kas ietver palécienus,
muskulu pieptli vai citus vingrinajumus
pret gravitacijas speku, ir efektivaki kaulu
masas palielinasana neka ritenbrauksana

vai peldesana. Janem vera, ka ilgstoss
mazkustigums negativi ietekmé tos ker-
mena kaulus, kas dzives laika veic lielako
kermena svara parnesanas darbu, pieme-
ram, mugurkaula skriemeli, guzas kauls
un iegurpa kauli. Vairaki autori savos
pétijumos konstatéja, ka kaulu mineralais
blivums pilniba nav atjaunojies pat sesus
meneSus 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 petijjumu pieradits, ka dazada
veida trenini mazina ari kritienu un kaulu
lazumu risku, tapec kaulu lazumu profilak-
ses pasakumi javer$ gan uz osteoporozes,
gan uz kritienu profilaksi.

Rehabilitacija un fiziska
aktivitate pacientiem
ar osteoporozi

Pacientiem ar osteoporozi un tas izraisi-
tajam sekam rehabilitacija janodrosina
zino$u un prasmigu rehabilitacijas specia-
listu (fizikalas un rehabilitacijas medicinas
arsts, fizioterapeits, ergoterapeits) vadiba.
Svarigi, lai pacienti biitu motiveti vingrot
ne vien, pieméram, kaulu luzuma rehabili-
tacijas perioda, bet turpinat aktivi vingrot
visas dzives garuma. Vairumam pacientu
ar osteoporozi merenas intensitates speka

trenini un lidzsvara vingrinajumi ar paka-
penisku slodzes palielinasanu palidz sas-
niegt labus rezultatus. Petijjuma, kur pie-
dalijas dalibnieces ar osteoporozi videji
70 gadu vecuma, sakuma trenina inten-
sitate tika noteikta zemaka: viena vingri-
najuma veik$ana 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 arl
lidzsvara vingrinajumus, ka rezultata tika
sasniegta lidzsvara un kaju muskulu speka
parliecinosa uzlabosanas.

Mugurkaula skriemelu lazumu sakuma
fazeé sapes var izraisit parmerigu mugu-
ras saliecejmuskulu darbibu, ka rezultata
veidojas stajas deformacija ar neadekvatu
saisu iestiepumu, kas, savukart, var radit
hroniskas sapes. Dazreiz atkartoti skrie-
melu luizumi un izteikts mugurkaula izlie-
kums rada ribu loka saskarSanos ar iegurna
kauliem, ka rezultata pacientam paradas
arl sapes sanos. Skriemelu lazumi mugur-
kaula krusu dala ietekme plausu funkeiju,
savukart lazumi mugurkaula lejas dala
var izraisit izteiktu vedera izvirziSanos uz
priek$u. Auguma garuma samazinasanas ir
skriemelu izmainu pazime, ko parasti rada
mugurkaula skriemela lizums vai dege-
nerativas izmainas starpskriemelu diskos,
tadel auguma garuma merisana rehabili-
tacijas laika ir svariga. Muguras muskulu
stiprinasanas vingrinajumus velams veikt

fizioterapeita uzraudziba, bet tadi vingri-
najumi ka, piemeram, piecelSanas sedus
no gulus stavokla vai kermena rotacija, tiek
uzskatiti par bistamiem, jo var paaugstinat
atkartotu skriemelu luzumu risku.
Lidzsvara traucejumu galvenie iemesli ir
samazinats muskulu speks un vestibularas
funkcijas traucejumi, 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 samazinas
gandriz par 40%. Uzsakot rehabilitaciju,
katram pacientam, kurs ir piedzivojis kri-
tienu, noverte kermena stavoklu mainu,
piemeram, piecelSanos no sedus stavokla
stavus, bet tiem, kuri parcietusi kaulu lazu-
mus, papildus javeic specifiski novertesa-
nas testi. Rehabilitacijas ietvaros iespejams
ieverojami uzlabot lidzsvaru gan ar apak-
$ejo ekstremitasu speka treninu, gan senso-
ras sistemas stimulésanas pasakumiem.
Specialistu viedoklis ir vienots: jebkuram
cilvekam neatkarigi no vecuma vajadzetu ik
dienas veikt fiziskas aktivitates ar merenu
intensitati vismaz 30 miniites diena.
Jaatzime, ka pacientiem ar osteoporozi bie-
zak iesaka lenas pastaigas, lai izvairitos no
kritieniem. m
Asoc. prof. ANITA VETRA
Rigas Stradina universitates
Rehabilitacijas katedras vaditaja

Bérnu kliniskas universitates slimnicas
Rehabilitacijas klinikas vaditaja

PANSIONATS SENIORIEM UN INVALIDIEM

- Islaiciga un ilglaiciga uzturésanas
- Diennakts aprape un komfortabla izmitinasana
- Individualas un grupas rehabilitacijas
nodarbibas ar specialistiem

- Cetrreizéja édinasana

- Izklaides programmas, briva laika pavadisana

Marve Residenz

Uzturésanas maksa:

no 17,5 EUR pardiennakti

——— Pansionats Saulkrastos ——

Latvija, Saulkrasti,
Rigas iela 28

Tel.: 264-464-61
www.marve.lv
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OSTEO vingrojumi

o IesildiSanas

Lai iesilditos, nepiecieSams dazas
minttes aktivi solot vai skriet uz vie-
tas. Turpinot, velams veikt vingrojumus
lidzsvara un koordinacijas uzlabo$anai.
1. Solojiet vai skrieniet apkart kreslam.
NepiecieSamibas gadijuma ar vienu roku
viegli pieturieties pie kresla atzveltnes.
Ieteicams mainit kustibas virzienu, lai
nenoreibst galva. 2. Staigajiet uz pirkstga-
liem, papeziem. 3. Ejiet liekot kajas krus-
teniski. Uzmanibu! Nedrikst nokrist!

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 augsSu. Rokas netiek
virzitas atpakal, strada tikai muskuli
starp lapstinam.

Vingrojumi

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

Vingrojumi rumpja

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

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.

Vingrojums guzas

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

Vingrojums kajas

pievilcéjmuskuliem
Iekartojieties gulus uz saniem, virs€ja
kaja saliekta un novietota prieksa apakse-
jai kajai. Apakseja kaja taisna. Leni celiet
aug$a un nolaidiet leja apaksejo kaju.
Vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes.

Vingrojums

kaju muskuliem
Nostajieties pie kresla un nedaudz pietu-
rieties. Leni piecelieties pirkstgalos, bridi
noturiet pozu un leni nolaidieties uz pilnas
pédas. Turpinot kustibu, nedaudz pietupie-
ties un uz bridi noturiet pozu, tad iztaisno-
jieties. Vingrojumu atkartojiet 8—12 reizes.

Vingrojums lidzsvara

un koordinacijas

uzlabosanai
Nostajieties stavus uz 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,
turpiniet So pasu vingrojumu, neturoties
pie kresla. Nakamais solis palielinot slo-
dzi — staviet uz vienas kajas un leni vezejiet
rokas. Vingrojumu atkartojiet 3 reizes ar
katru kaju, pakapeniski palielinot atkarto-
jumu 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 sie-
nas. Papezus novietojiet aptuveni 5 cm
no sienas. Centieties visu muguru un
pakausi piespiest sienai un S$adu pozu
noturiet 10 sekundes. To pas$u var darit
ar sanis paceltam un elkonos saliektam
rokam. Vingrojumu atkartojiet 3—5 rei-
zes. Uzmanibu! Neatlieciet galvu — zods
nevirzas uz aug$u. Noturiet muguras jos-
tas dalu iesp€jami 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 griitaks
klas vingrojums. Muguru turiet taisnu.
Lapstinam visu vingrojuma laiku jabiut
piespiestam krasu kurvim.

@ Elposanas vingrojumi

1. Apsedieties un uzlieciet roku uz krasu
kurvja. Ievelciet elpu un dzili izelpojiet.
Sekojiet tam, lai krasu kurvis virzas uz
priek$u un atpakal. Vingrojumu atkarto-
jiet 2—3 reizes. 2. Roku uzlieciet uz vedera
un léeni ieelpojiet un izelpojiet. Sekojiet
tam, lai elpojot veders «uzpasas» un nop-
lok. Vingrojumu atkartojiet 2-3 reizes.
Uzmanibu! Starp abiem vingrojumiem
nepiecieSama neliela pauze. Partrauciet
vingrojumu, ja sak reibt galva.

StiepSanas vingrinajumi

kriasu muskuliem
Iekartojieties gulus uz muguras, rokas
sanis. Starp kermeni un rokam lenkis 9o
gradi. Iekartojieties gulus uz muguras,
rokas sanis. Starp rokam un kermeni len-
kis 130 gradi. Izpildot vingrojumu, stiepiet
katru roku prom no kermena. Katra poza
janotur 15—20 sekundes.

()i

OSTEO vingrojumi ir Merck Sharp & Dohme Latvia sagatavots materials

www.kauluveseliba.lv
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Par kaulu veselibu no asins parauga!

Foto: Hromets poligrafija
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Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnica stacionars Gailezers

Kauli — nozimiga
miusu organisma dala!

Pateicoties kauliem meés varam veikt jeb-
kuru ikdienas darbibu, tie aizsarga musu
iek$ejos organus, un kaulu smadzenes ir
asins $iinu veidoSanas vieta. Par kauliem
jariip€jas un jazina, cik veseli un stipri
tie ir!

Kas notiek kaulos?

Kaulu veidosanas aktivi notiek 1idz 30 gadu
vecumam, lai sasniegtu maksimalo kaulu
blivumu jeb kaulu masu. Peéc maksimalas
kaulu masas sasniegSanas, kaulaudi turp-
mak atrodas dinamiska lidzsvara — vien-
laikus notiek «veco» kaulaudu noardisa-
nas un jaunu kaulaudu veido$anas. Abi Sie
procesi var notikt, pateicoties diviem $tunu
veidiem — kaulaudus veidojo$am S$tinam
jeb osteoblastiem un kaulaudus noardo-
§am Sanam jeb osteoklastiem. Daudzu
dazadu iemeslu rezultata kaulaudu veidosa-
nas un noardiSanas lidzsvars tiek izjaukts.
Piemeram, sievietém péc menopauzes iesta-
Sanas kaulu noardiSanas process paliek

Centralas Laboratorijas
filialu adreses

aktivaks neka kaulu veido$anas, kauli klust
trausli un sievietei attistas osteoporoze.

Kaulu veselibu var izvertet!

Kaulu veselibas stavokla izverteSanai
pieejamas dazadas metodes. Biezak pie-
lietota metode ir osteodensitometrija jeb
DXA, kas ir radiologiska metode. Ar $o
metodi iespejams noteikt kaulu mineralo
blivumu un diagnosticét osteoporozi,
ka arl novertét osteoporozes arstesSanas
efektivitati.

Kadas ir papildus iespé&jas
izvertéet kaulu veselibu?

Pasreiz Latvija iespg€jams izvertet kaulu
veselibas stavokli, nosakot kaulaudu viel-
mainas raditajus jeb markierus. Sie mar-
kieri ir specifiskas vielas, kas rodas kaulu
vielmainas procesa un nonak asinsrite
un kurus nosaka laboratorija panemtaja
pacienta asins parauga. Papildinot osteo-
densitometrija iegiitos datus ar kaulu
vielmainas raditaju limeni asinis vai ar1
veicot kaulu vielmainas raditaju noteik-
Sanu asinis starp atkartotiem osteodensi-
tometrijas izmeklejumiem, var pilnigak
un precizak izvertet kaulu veselibu.

Uzziniet par kaulu veselibu,
nododot asins paraugu!

Pastav divu veidu kaulaudu vielmainas
markieri — kaulaudu veidosanas jeb kaul-
veides markieri un kaulaudu noardisa-
nas jeb rezorbcijas markieri. Kaulveides
markieri ir specifisku olbaltumvielu frag-
menti, ko izdala kaulus veidojos$as $iinas
jeb osteoblasti kaulaudu formésanas laika.
Kaulu rezorbcijas markieri arl ir olbal-
tumvielu fragmenti, bet tie izdalas asins
straume kaulaudu noardiSanas laika.
Balstoties uz Starptautiska Osteoporo-
zes fonda ieteikumiem un Latvijas Osteo-
porozes un kaulu metabolo slimibu asoci-
acijas izdotajam jaunakajam vadlinijam,

Centrala
Laboratorija

Filiales Riga Darba laiks

asinis tiek rekomendets noteikt sekojoSus

markierus.

1. Kaulu veido$anas markieris — I tipa pro-
kolagéna N—propeptids jeb PzNP. Sim
markierim raksturigas nelielas dien-
nakts svarstibas, tas ir salidzinoSi sta-
bils raditajs.

2. Kaulu noardiSanas markieris — I tipa
prokolagena C-terminala telopeptids
jeb CTX. Si markiera limeni ietekmé
nieru funkcija, diennakts laiks un
ediena uznemsana, tapéc analizes jano-
dod no rita tuksa dasa.

Vai Jums janosaka
kaulu vielmainas markieri?

Arsts var rekomendét noteikt kaulu viel-

mainas raditajus sekojoSos gadijumos.

e Lai izvertetu nepiecieSamibu uzsakt vai
partraukt medikamentu lietosanu osteo-
porozes arstesanai.

e Lai parbauditu kaulaudu stavokli, ja
osteoporozes medikamentu lietosana uz
laiku tiek partraukta.

e Ja ir uzsakta osteoporozes arstesana ar
medikamentiem, lai izvertétu tas efekti-
vitati. Ipasi, ja tiek lietoti medikamenti
tablesu veida (piemeéram, bisfosfonatu
grupas medikamenti).

e Lai izvertetu kaulu luzumu risku osteo-
porozes rezultata.

Osteodensitometrija ir labakais veids, ka

noteikt kaulu mineralo blivumu, bet $is

metodes jutiba agrinai arsteésanas efekti-
vitates novertesanai nav pietieckama. Tikai
butiski izmainitu kaulu mineralo blivumu
varées noteikt ar osteodensitometriju, tapéec
nav praktiski $o izmeklgjumu veikt biezak
ka reizi 18—24 meneSos. Lai agrinak izver-
tetu osteoporozes arstésSanas efektivitati
un pacientu lidzestibu, ir lietderigi noteikt
kaulu vielmainas markierus.

Kaulu vielmainas markieru limena izmai-
nas atkarigas no osteoporozes arstesana lie-
totajiem medikamentiem, jo tiem ir dazads

iedarbibas veids (pieméram, bisfosfonati
ietekmé kaulu noardisanos, stroncija rane-
lats ietekmé kaulu noardiSanos un veidoSa-
nos, teriparatids ietekme tikai kaulu veido-
Sanos). Ja tiek uzsakta arsteSanas ar bisfos-
fonatu grupas medikamentiem, no sakuma
samazinas kaulu noardisanas markieri un
turpmakas arstesanas laika samazinas ari
kaulveides markieru limenis. Lietojot teri-
paratidu, novero kaulveides markieru pie-
augumu asinis.

Izteikti palielinats kaulu vielmainas mar-
kieru limenis (vairak ka 1,5 reizes virs nor-
mas) nav raksturigs osteoporozei, bet var
liecinat par kadu citu slimibu, kuras rezul-
tata ir izmainita kaulu vielmaina. Pec kaulu
lazuma markieri var but paaugstinati pat
seSus menesus ilgi. Slimibas, kuru rezul-
tata var verot izteikti palielinatu markieru
limeni, ir pastiprinata epitelijkermenisu
darbiba jeb hiperparatireoidisms, pastip-
rinata vairogdziedzera darbiba jeb hiperti-
reoidisms, mielomas slimiba, PedzZeta sli-
miba vai hroniska nieru slimiba.

Kaulu veselibai ir liela nozime misu
ikdienas dzive, tapéc ir svarigi zinat, kas to
ietekme un ka var atklat izmainas kaulu
struktura. Osteodensitometrija ir labakais
veids, ka noteikt kaulu mineralo blivumu,
bet, papildinot to ar kaulu vielmainas mar-
kieru noteikSanu asinis, iespgjams pilniba
izvertet kaulu veselibas stavokli. m

Vai Jums ir svariga
Jusu kaulu veseliba?

Neaizmirstiet:
1. Izvértét savus individualos riska
faktorus!

2, Vérsties pie arsta un veikt
osteodensitometriju!

3. Laboratorija noteikt kaulu
vielmainas markierus!

Lielvardes iela 68, 8.00-24.00-8.00 katru dienu 67334433
Bikernieku slimnicas administracijas éka (diennakts laboratorija)
Nicgalesiela 5, VCA Aura-R Dd. 8.00-16.00-S., Sv.-slégts | 67 562 104
Nometpu |_ela 60, ) . Dd. 8.00-16.00 - S., Sv—slégts 67 615 820 Filiales arpus Rigas DETCENENS
Doktorats Agenskalns, Zilona aptieka | o T e P,0,T.800-16.00-C.8.00-18.00 |, c00 000
Anninmuizas bulvaris 85, VCA Elite Dd.8.00-16.00+ S, Sv.-slegts | 67 414 336 ecava, Dzimavuiela 1, fecavas Pk.8.00-14.00 + S., Sv.—slegts
Sliezu iela 19, VCA Vesels Dd.8.00-16.00-S., Sv.-slégts | 67 394 358 jellga"ar BfliVTbaS '?Ulvéfis 6, ?G-IOO‘ZO'-(OOI'(;“" die"“) 63 026 425
y 1ax s ~ I elgavas pilsétas slimnica iennakts laboratorija
Lacplésa iela 38, VCA Pulss 5 Dd. 8.00-16.00-S., Sv.-slégts | 67 283 614 Jelgava, Rainaicla 42, P—_C.9.00-17.00 - Pk. 9.00-16.00
A.Saharova iela 16, VCA Plavnieki Dd. 8.00-16.00+ 5., Sv.-slégts | 67 136 949 sadarbiba ar MS Optima 1 S., Sv.—slégts 63 022 987
Gobas iela 10a, Bolder3ja Dd. 8.00-16.00-S., Sv.-slégts | 67 433 042 JeIgavT, Zemgﬁlaes prospekts 15, Dd. 8.00-16.00 5., Svslégts 63 022 660
Gailezera iela 8, Méness MC Dd. 8.00-10.00-S.,. Sv.—slégts | 67 530 628 Zf.*mga 5 EE 196 GEES
Stirnu iela 8, sadarbiba ar MC Valeo, 305. kab. | Dd. 8.00-19.00- S, Sv—slégts | 26 185 000 LA, ges e 1, Dd. 8.00-16.00- S, Sv—slégts | 25776 620
: KIRSH Veselibas Fabrika

Juglasiela 2, Juglas MC Dd. 8.00-16.00-S., Sv.-slégts | 67 521 864 : Hoe

= —— — bLE M, T el 22 P,T.,C.8.15-11.00-S. Sv.-slégts | 67 755 290
Bruninieku iela 5, Poliklinika Bruninieku, - 67 366 323 Méness veselibas centrs

. ’ Dd. 8.00-18.00 - S., Sv.-slégts
109. kab. 67 334433 Liepaja, Aldaru iela 20/24, Jaunliepajas PVAC | Dd. 7.30-16.00 - S., Sv.-slégts 63451154
Liepaja, Brivibas iela 95, _

Filiales arpus Rigas Darba laiks Talrunis MC Liepajas metalurgs Dd.7.30-16.00- 5, Sv.—slégts 63451154
Alaksne, Vidus iela 1, Aldksnes PVAC Dd. 8.00-16.00 - S., Sv.-slégts 26 600 100 Livani, Zala iela 44, Livanu slimnica Dd. 8.00-16.00 - S., Sv.-slégts 65 342 277
Auce, Jelgavas iela 1a, Izglitibas centrs Dd. 8.00-16.00 - S., Sv.-slégts 26 528 750 Madona, Skolas iela 29, Doktorats Dd. 8.00-16.00 - S., Sv.-slégts 29 126 000
Daugavpils, Arhitektu iela 12, MC Olvi Dd. 8.00-16.00-S., Sv.-slégts | 26 143710 Pinki, Jurmalas iela 14, Arstu prakse Svire Plus | Dd. 8.00-16.00 - S., Sv.-slégts 67 914 499
Daugavpils, Avenu iela 26 Dd. 8.00-16.00+S., Sv.-slégts | 25 464 649 Sabile, Pilskalna 6, Pasvaldibas éka Dd. 8.00-16.00 - S., Sv.-slégts 63 252 665
Eleja, Darza iela 5, Pasvaldibas éka Dd. 8.00-16.00-S., Sv.—slégts 63 061 260 Saldus, Slimnicas iela 3, Saldus MC Dd. 7.30-16.00 - S., Sv.-slégts 27 874 906

www.kauluveseliba.lv
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D vitamins palidz nodrosinat:

 Kaulu un zobu veselibu e Normalu imunsistémas darbibu j /Q @ Q ﬂ

* Normalu muskulu darbibu ¢ Bérnu kaulu normalu augs$anu un attistibu Q . e
) 9-
variva =
e y
S s D-Pearls vaiD-Pearls Megalietosana ikdiena D-Pearls un D-Pearls Mega!.
Di;l:‘%ﬂfmfﬂ,.,. ir érts veids, ka nodrosinat pietiekamu D - Ella iz8kidinats D, vitamins ar optimalu
U ki vesela — . vitamina [imeni organisma, lai uzturétu labu bio-pieejamibu
PR veselibu. D vitamins ir taukos 3kisto3s, tapéc - Mikstas, viegli norijamas zelatina kapsulas ar
T, produkti ir razoti Zelatina kapsulu (,pérlisu”) augstu D, vitamina devu
“-m ol vtk o . g= . - . - . . - =
S veida, kas satur D, vitaminu (holekalciferolu), - Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina
D.Pearls‘ izskidinatu auksta spieduma olivella. « Nesatur cukuru, krasvielas un aromatizétajus

5 L
0, vitamins (20 #a)
...’. :xulu vosefil

« Higiénisks blisteriepakojums aizsarga
kapsulas no gaisa iedarbibas

« Uztura bagatinataji. Razoti Danija stingra
farmaceitiska uzraudziba

Sastavs viena kapsula:

. - D-Pearls N80: 20 ug (800 1U) D, vitamina
. ""u‘ D-Pearls Mega N40: 38 ug (1520 IU) DZ vitamina Phal'ma NOl’d

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansetu uzturu.

SIA,1.S SERVISS” STRUKTURVIENIBAS

Mediciniska sabiedriba "Pulss 5"
1.8 VISS Lac¢plésa iela 38, Riga, talrunis 27006001

SIA ,Dubultu poliklinika”

VAI ESAT PARBAU DiJUgI Slokas iela 26, Jarmala, talrunis 27018330
SAVU KAULU BLIVUMU?

SIA,1. S SERVISS” SADARBIBAS PARTNERI

Osteoporoze ir “nemanama slimiba”. Cilvekam ar osteoporozi pat _ e _ . o
neliels kritiens var radit nepatikamus un kroplojosus mugurkaula AS ,Veselibas centru apvieniba” Veselibas centrs "Plavnieki
skriemelu, giZas un citus IGzumus. A.Saharova iela16, Riga, talrunis 67136971; 67136972

Aicinam veikt kaulu mineralblivuma mérijumu AS ,Veselibas centru apvieniba” Medicinas centrs "Elite"
ar modernas DXA aparatiiras palidzibu Anninmuizas bulvaris 85, Riga, talrunis 67413934

Jums érta laika un vieta! _ . .
SIA ,Jekabpils regionala slimnica”

Pakalpojuma saneméanai nepiecietams A.Pormala iela 125, Jékabpils, talrunis 65237840

arsta nosutijums . _
SIA ,Valmieras veselibas centrs”

Diagnosticéjot osteoporozi agrina stadija, var efektivi paléninat Bastiona iela 24, Valmiera, talrunis 64232318; 64222887
osteoporozes attistibas procesu un saglabat aktivu dzivesveidu! . .
Izmekléjums nepiecie$ams ari arsté$anas taktikas izvélei un valsts SIA,Balvu un Gulbenes slimnicu apvieniba”
kompenséato medikamentu saneméanai. Upes iela 1, Gulbene, talrunis 64472809
Red.Nr.40003784010 Talr. + 371 22313127
Juridiska adrese: La¢plésa iela 20a, Riga, LV-1011 e-mail:vienssserviss@vienssserviss.lv

www.vienssserviss.lv
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Jaunakais osteoporozes arstesana virieSiem’

Ar osteoporozi un tas rezultata notiku-
§iem luzumiem biezak slimo sievietes
péc menopauzes iestasanas, bet lidz ar
dzives ilguma palielinasanos osteopo-
roze virieSiem klist arvien aktualaka.

Pasaulé apméram 39% no visiem
kaulu lazumiem osteoporozes
rezultata notiek virieSiem péc
50 gadu vecuma

Mirstiba peéc notikusa lazuma
osteoporozes rezultata viriesiem
ir lielaka neka sievietem!

Neskatoties uz iepriekSminetajiem fak-
tiem, osteoporoze viriesiem netiek sav-
laicigi diagnosticeta un arsteta. Katram
piektajam virietim péc 50 gadu vecuma
butu nepiecieSsama osteoporozes arste-
Sana ar specifiskiem medikamentiem!

Nemot vera pasaules iedzivotaju un
ipasi viriesu dzives ilguma palielinasa-
nos un dabisko novecoSanos, nakotné
gaidams strauj$ osteoporozes biezako
seku — kaulu lazumu — gadijumu skaita
pieaugums.

Osteoporozes arstésana pamata tiek
lietoti medikamenti — bisfosfonati. Lai
arl Siem medikamentiem ir pieradita
efektivitate, tomer nereti rodas gruti-
bas to lietosana un pacientu lidzestiba.
Ilgstosas bisfosfonatu lietoSanas (pat lie-
tojot tos vienu reizi nedela) efektivitate
ar laiku mazinas.

Neskatoties uz pieejamo droso
un efektivo arstesanu, osteoporoze

paliek par nozimigu problému
pasauleé, ipasi viriesiem, un tapeéc ir
nepiecieSamiba peéec alternativiem
medikamentiem tas arstésanai.

Viens no jaunakajiem medikamen-
tiem osteoporozes arsteSana ir deno-
sumabs — cilveka monoklonalas anti-
vielas. Lietojot So medikamentu sie-
vietém ar osteoporozi péc menopauzes
iestasanas reizi se$os menesos, Nnovero
butisku kaulu noardisanas jeb rezorb-
cijas samazinasanos, palielinas kaulu
mineralais blivums un mazinas lazumu
risks. Veikti papildus zinatniskie peéti-
jumi, kas norada, ka ari viriesiem, kas
sanem priekSdziedzera veza arstéSanu
(jeb ta saucamo androgenu nomacej-
terapiju), lietojot denosumabu, pieaug
kaulu mineralais blivums un samazinas
skriemelu lizumu risks.

Kops$ 2014. gada junija ari virie-
Siem tagad ir pieejama osteoporo-
zes arstéSana ar jaunako medika-
mentu — denosumabu!

Veikti pétijumi, kur piedalijas 242
virie§i ar zemu kaulu mineralo blivumu.
Vini lietoja denosumabu 6 menesus ilgi,
un tika pieradita kaulu minerala blivuma
uzlabosanas mugurkaula skriemelos,
salidzinot ar kontroles pacientu grupu
(uzlabosanas par 5,5%, bet kontroles
grupa — 0,9%). Sie rezultati nebija atka-
rigi no dzimuma, virieSu dzimumhor-
mona — testosterona limena, sakotngja

Informacija par pilnslirces sastavdalam

Pirms izmantosSanas

Virzulis Pirkstu balsti

Slirces etikete | | Slirces

cilindrs Adatas
drosibas atspere
[— o
s

F\'__
Slirces Pelekais
drosibas adatas uzgalis
aizsargs sava vieta

Péc izmantosanas

Slirces Izmantota Pelekais adatas
etil,(ete. | ‘ adata uzgalis atdalits
= \OANADANN
1 e 3101.
\ XXX NI
‘ XXX o
=

Virzulis péc
izmantoSanas

www.kauluveseliba.lv

Slirces cilindrs péc
izmantoSanas

Izmantotas
adatas drosibas
atspere

kaulu minerala blivuma un lazumu
attistibas riska. Papildus ieguti dati par
kaulu minerala blivuma uzlabosanos ari
citas skeleta dalas, salidzinot ar kontro-
les grupu. Pieméram, augsstilba kaula
(2,4%, bet kontroles grupa 0,3%) un
augsstilba kaula kaklina (2,1%, bet kon-
troles grupa uzlaboSanos nenoveroja).
Jaatzime, ka $1 medikamenta lietoSana
virieSiem ir tikpat drosa ka sievietem péc
menopauzes osteoporozes arstésana.

Instrukcija
slirces lietosanai

Svarigi

Pirms izmantojat pilnslirci ar auto-
matisku adatas aizsargu, izlasiet So
svarigo informaciju:

x Ir svarigi, lai Jus nemeginatu veikt
sev injekciju, ja vien arsts vai veseli-
bas apriipes specialists nav Jus apma-
cjjusi.

x Ievada injekcijas veida audos tiesSi
zem adas (subkutana injekcija).

x Izstastiet savam arstam, ja Jums ir
alergija pret lateksu. Piln$lirces ada-
tas uzgalis satur lateksa atvasinajumu
un var izraisit smagas alergiskas reak-
cijas.

x Nenonemiet peleko adatas uzgali
no pilnslirces, lidz esat gatavs veikt
injekeiju.

x Nelietojiet pilnslirci, ja ta ir nokri-
tusi uz cietas virsmas. Izmantojiet
jaunu piln§lirci un sazinieties ar arstu
vai veselibas apriipes specialistu.

x Nemeéginiet aktivizét pilnslirci pirms
injekcijas.

x Nemeéginiet iznemt caurspidigo piln-
Slirces aizsargu no pilnslirces.

Neskaidribu gadijuma sazinieties ar
arstu vai veselibas aprupes specialistu.

Biezakas medikamenta blakusparadi-
bas ir muguras vai locitavu sapes, rikles
iekaisums jeb nazofaringits.

Luzumi osteoporozes rezultata
butiski ietekme dzives kvalitati.
Lidz ar to citas grupas medika-
menta — denosumaba (injekcija
reizi sesos menesos) — lietoSana
viriesiem dod iespé&ju osteoporo-
zes arstesana, ipasi tiem, kuriem
ir liels lazumu risks. =

*Raksts sagatavots peéc Amgen materialiem

0 solis. Sagatavojiet

A. Iznemiet paplati ar pilnslirci no iepa-
kojuma un sagadajiet injekcijai nepiecie-
Samos piederumus.

Pirms injiceSanas patikamakai injekci-
jai atstajiet pilnslurci apmeram 30 mina-
tes istabas temperatura. Rupigi nomaz-
gajiet rokas ar ziepem un udeni.

Nolieciet jauno pilnslirci uz tiras, labi
apgaismotas darba virsmas. Novietojiet
spirta salvetes, vates vai marles tamponu,
plaksteri un atkritumu konteineri (nav
ieklauts).

x Nemeéginiet sasildit $lirci, izmantojot
siltuma avotu, piemeram, karstu adeni
vai mikrovilpu krasni.

x Neatstajiet pilnslirci tieSos saules
staros.

x Nekratiet pilnslirci.

x Uzglabajiet pilnslirces bérniem
neredzama un nepieejama vieta.

B. Atveriet paplati, noplesot apvalku.
Lai iznemtu pilnslirci no paplates, satve-
riet to drosibas aizsarga vieta.

Drosibas noluka:

x Neaizskariet virzuli.

x Neaizskariet peleko adatas uzgali.

C. Vizuali parbaudiet zales un pilnslirci.
x Neizmantojiet pilnslirci, ja:
« zales ir dulkainas vai tajas ir cietas

Foto: shutterstock.com



SIA «TONUS ELAST», «Pilskalni», Nicas novads, Nicas pagasts, LV-3473, Latvija
Talr... +371 634 34482, 634 31547, fakss: +371 634 31280

info@tonus.lv  www.tonus.lv

Liepaja: Ludvika iela 10, @-+371 634 24545,

Firmas veikali Latvija.
Riga: Miera iela 55/57, @+371 673 39497; ACaka iela 67/69, @+37167279525; EBirznieka-Upisa iela 20, & +371 672 88728
Daugavpili: Gimnazijas iela 24, @+371 654 28790
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TONUS ELAST

Misu kolekcijas galvenas
prieksrocibas:

dro3a locttavu un muskulu fikseSana un
aizsardziba;

elastiga auduma un ipasa piegriezuma del
izstradajums labi piegul kermenim un
modelé takontdras;

papildus detalas (velcro aizdare,
iznemamas Sinas, mikstie polsteri)
nodroSina maksimalu komfortu valkasanas
laika;

konstrugjot un piegrieZot modelus tiek
izmantotas misdienigas datortehnologijas;
tiek izmantots masdienigs SuSanas
aprikojums un progresiva $isanas
tehnologija;

tiek veiktas kliniskas parbaudes Latvijas
medicinas iestades.

Ventspili: Ganibu iela 2, @+371 636 26865

dalinas. Tam jabut dzidram, bezkra-
sainam vai iedzeltenam $kidumam,;
« kada tas dala ir ieplaisajusi vai salu-
Zusi;
» nav peleka adatas uzgala vai tas nav
stingri pievienots;
» pagajusi uz etiketes noradita deri-
guma termina ménesa pedeja diena.
Visos gadijjumos sazinieties ar arstu vai
veselibas aprupes specialistu.

e solis. Sagatavojieties

A. Rupigi nomazgajiet rokas. Sagata-

vojiet un notiriet injekcijas vietu.

Jus varat izmantot:

« augsstilba augsSpusi;

« vederu, iznemot 5 cm (2 collas) joslu ap
nabu;

« augSdelma arpusi (tikai tad, ja kads cits
veic Jums injekceiju).

Notiriet injekcijas vietu ar spirta salveti.

Laujiet adai nozut.

x Nepieskarieties
pirms injicesanas.

injekcijas  vietai

Neinjicejiet vietas, kur ada ir
maiga, ar asinsizpludumu, apsar-
tumu vai cieta. Izvairieties no injice-
Sanas vietas ar retu vai striju zimem.

B. Ripigi novelciet peleko adatas uzgali
taisna virziena un prom no sava kermena.
C. Satveriet injekcijas vietu, lai izveidotu

stingru virsmu.

Injicesanas laika ir svarigi saglabat
satvertu adu.

e solis. Injic€jiet

A. Turiet satverumu. IEDURIET adatu
ada.

x Nepieskarieties notiritajai adas zonai.
B. Leni, ar pastavigu spiedienu SPIEDIET
virzuli, lidz sajutat vai izdzirdat «klikski».
Klikska laika turpiniet spiest uz leju.

Ir svarigi «klikska» laika spiest uz
leju, lai ievaditu pilnu devu.

C. NONEMIET ikski. Tad PACELIET
§lirci virs adas.

Peéc virzula atbrivosanas pilnslirces
drosibas aizsargs drosi parklas injekci-
jas adatu.

x Nelieciet atpakal peleko adatas uzgali
uz izmantotajam pilnslircem.

e solis. Pabeidziet

A. Izmetiet izmantoto pilnslirci un citus
piederumus asiem priekSmetiem pare-
dzeta atkritumu konteinera.

Izmetiet izmantoto pilnslirci un peleko
adatas uzgali asiem priekSmetiem pare-
dzeta atkritumu konteinera. Zales jaiz-
nicina atbilsto$i vietejam prasibam.
Vaicajiet farmaceitam, ka izmest zales,
kuras vairs nelietojat. Sie pasakumi pali-
dzes aizsargat apkartejo vidi.

Uzglabajiet §lirces un atkritumu kon-
teineru berniem neredzama un nepie-
ejama vieta.

x Nelietojiet pilnslirci atkartoti.
x Neparstradajiet pilnslirces un neiz-
metiet tas sadzives atkritumos.

B. Apskatiet injekcijas vietu. Ja tur ir asi-
nis, piespiediet injekcijas vietai vates vai
marles tamponu. Neberzé&jiet injekcijas
vietu. Ja nepiecieSams, uzlieciet plaksteri.

*Raksts sagatavots peéc Amgen materialiem
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Slimibu valdniece un valdnieku slimiba — podagra

Foto: Hromets poligrafija

Dr. med. IEVA LIBIETE

Paula Stradina Medicinas véstures
muzeja izpétes un ekspoziciju darba
nodalas vaditaja

Rigas Stradina universitates
Medicinas véstures institata asistente

Podagrai jeb giktij ir gara vésture — sli-
mibas aprakstus atstajusi jau seno grieku
un romieSu arsti. Vesturiski ta tika
uzskatita par tikai bagatniekiem rak-
sturigu slimibu. Viens no tas latiniska-
jiem nosaukumiem ir artritis divitum —
bagato artrits. Pagatné gikts nav sau-
dzejusi daudzas slavenas un ievérojamas
personas, izmisuma iedzenot karalus,
imperatorus, pavestus, politikus, maks-
liniekus, rakstniekus, filozofus un zinat-
niekus. Tapec zinama patiesiba ir fol-
klorizétaja teiciena par podagru — «sli-
mibu valdniece un valdnieku slimiba».
Turklat podagra ir viena no senakajam
slimibam, kuras izcelsme, norises gaita
un arstésana jau sen tika atpazita; tur-
klat, salidzinosi pareizi pat no miisdienu
medicinas skatpunkta.

«Antika» podagra

Podagra skarusi cilvekus jau no vis-
senakajiem laikiem - liecibas par
urinskabes izgulsneSanos locitavas

atrastas jau seSus gadu tukstosus
senas égiptieSu mumijas. Precizus sli-
mibas aprakstus atstajis sengrieku
arsts Hipokrats ceturtaja gadsimta

Baudkars cilvéks gremosanas briesmas. Dzeimss Gilrejs, 1792

www.kauluveseliba.lv

pirms miusu eéras. Hipokrats uzska-
tija, ka veselibas vai slimibas pamata
ir Cetru kermena $kidrumu — melnas
Zults (grieku valoda: melan chole),
dzeltenas Zults (grieku valoda: chole),
asinu (grieku valoda: haima) un glotu
(grieku valoda: phlegma) — lidzsvars
vai disbalanss. Podagras attistiSanos
Hipokrats izskaidroja ar kada ker-
mena Skidruma parmeérigu uzkrasanos
locitavas. Ar terminu «podagra» senie
grieki saprata tikai kajas ikska loci-
tavu artritu — termins izveidojies no
grieku cilmes vardiem — pous (kaja)
un agra (slazds). Ja slimiba attistijas
citas locitavas, tika lietoti tadi termini
ka chirarga, gonagra, omagra — roku,
cela vai pleca slazdi. Turklat Hipokrats
savos aforismos postuleja tadas
podagras epidemiologijas likumibas,
kas zinama mera ir speka arl miusu
dienas — podagra nemédzot biit sievie-
tém pirms menopauzes (29 aforisms),
virieSiem ante usum Veneris jeb pirms
pubertates (30 aforisms), ka ar1 einu-
hiem (28 aforisms), kuriem nenovéro
ar1 plikpauribu.

Pirmaja gadsimta pirms miisu éras
romietis Auls Kornélijs Celzs ieveroja
un aprakstijja saikni starp podagru
un parmeérigiem é€Sanas un dzerSanas
ieradumiem. Savukart vina laikabiedrs
romieSu vesturnieks Gajs Svetonijs
nosauca podagru par morbus divi-
tum — bagatnieku slimibu, noradot, ka
ar to slimo parsvara turigako un negau-
sigako sabiedribas slanu parstaviji.
Jadoma, tapec ar1 kada antika legenda
vesta, ka dieviete Podagre piedzi-
musi, Afroditei savaldzinot vina dievu
Dionisu.

Antikaja pasaule bijusi pazistama ari
slimibai raksturiga gaita — sengrieku
arsts Kapadokijas Aretejs pirmaja
gadsimta precizi aprakstija pekspu
podagras lekmi un noradija uz slimi-
bas lekmjveida gaitu jeb periodiskumu,
sakot, ka starp lekmem slimnieks varot
uzvaret ar1 Olimpiskajas speles.

Karalu slimiba

Antikaja kultura un nakamajos sekojo-
Sos gadsimtos podagra tika ciesi saistita
ar negausigu €Sanu un parmerigu dzi-
roSanu. Starp ieverojamiem podagras
mocitiem valdniekiem bijis Aleksandrs
Lielais, Francijas karali un Anglijas
karali vairakas paaudzes. Podagra bijusi
ari Svetas Romas imperatoram Karlim V.
Vins cietis no locitavu sapeém un pietu-
kuma, ko vina galma arsti diagnostice-
jusi ka gikti. Par vina vina, alus un galas
kari saglabajusies krasni apraksti — vins
pat bija licis sev izveidot vina kruku ar
¢etriem rokturiem, lai ertak varetu rem-
det savas slapes. Musdienu zinatnieki,
izpetot Karla V kaulu materialu, secina-
jusi, ka 16. gs. arstiem bijusi taisniba —
imperators tik tieSam cietis no podagras.

Tapat ka karalus, slimiba nav saudze-
jusi arl Dieva kalpus — ne katolu paves-
tus (vesture zinami vismaz septini),
ne reformatorus (piemeram, Martinu
Luteru un Zanu Kalvinu). No podagras
cietus$i ar1 makslinieki, piemeram, Mike-
landZelo un Rubens; filozofi, pieme-
ram, Deni Didro un Imanuels Kants;
zinatnieki, pieméram, Izaks Niitons un
BendZamins Franklins.

Tapec podagras reputacija, atSkiriba
no citam slimibam, bija ieverojami aug-
sta. 19. gs. vidu gikti defin€ja ka «dZen-
telmenu vainu», bet reimatismu ka
«algadzu kucieru kaiti». Savukart 19. un
20. gadsimta mija dzivojoSais ameri-
kanu rakstnieks Ambrozs Birss par $o
podagras «reputaciju» ironizeja, sakot,
ka gikts ir vards, kada arsti sauc bagatu
cilveku reimatismu.

«Moderna» podagra

Medz teikt, ka «moderna» podagras ves-
ture sakas ar 17. gs. anglu arsta Tomasa
Sidenhema atstato meistarigo podagras
akutas lekmes klinisko aprakstu — ka nu
ne — vins pats cieta no §is slimibas. Vina
laika biedrs Antonijs van Lévenhuks
1679. gada pasSa izveidotaja gaismas

Jauna Stendera pamacoss

mikroskopa noveroja no podagras mez-
gliem (tophi) izoletus kristalus, kuru
izcelsme vel tobrid zinatniekiem nebija
skaidra. Pasu urinskabi pirmo reizi
izolet izdevas 1776. gada, bet pusgad-
simtu velak tas klatbutni pieradija arl
podagras mezglos.

Izskiroso devumu podagras izcel-
smes un norises izpeté deva anglu arsts
sers Alfreds Gerods, kurs laika posma
no 1848. lidz 1859. gadam eksperimen-
tos pieradija, ka podagras slimniekiem,
atskiriba no reimatoida artrita slimnie-
kiem, asinis ir paaugstinats urinskabes
limenis, tada veida defingjot podagru ka
pavisam atskirigu diagnostisku vienibu
no reimatoida artrita.

Podagras arstésanas likloci

Jau no vissenakajiem laikiem pasta-
voSais pien€mums par gastronomisko
parmeribu noteicoso lomu podagras
attistiba, veicinaja to, ka galvenie arstu
iero¢i cina pret podagru gadsimtiem
ilgi bija saistiti ar dietas ieteikumiem.
Tacu ar1 medikamentozai terapijai ir
gandriz tikpat sena vesture. Misu die-
nas podagras medikamentoza arste-
Sana lietotais kolhicins bija zinams jau
vismaz 500 gadus pirms musu eéras.
Alkaloidu kolhicinu saturosais augs
rudens velziede (Colchicum autumnale),
kas sastopama Eiropas vidiené un rie-
tumu dala, bija zinams ka caureju izrai-
sos$s lidzeklis, indigs augs, tomer derigs
iekaisusu locitavu un podagras arste-
Sana. Tomer merktiecigi lietot velziedes
ekstraktu, lai izbeigtu akiitas podagras
lekmes, 1763. gada uzsaka Vines arsts
Antons fon Storks. Tirs kolhicina alka-
loids kimiski tika izdalits 18. gs. beigas,
kas tad arl sekmeja medikamenta izpla-
tibu un plasaku lietosanu. 19. gs. beigas
podagras terapijas arsenalam pievie-
nojas arl aspirins, bet laika posma no
1948. lidz 1963. gadam viens péec otra
tika ieviesti ari kortikotropins, pred-
nizolons un allopurinols. =

stasts latvieSiem, ka tikt vala no gikts

Vis-derigas zales pret kaulu sapem Bagatam kungam Sprancu zeme, ikdie-
nas pec gardiem kumosiem un dargiem dzerieniem dzivodamam, bija
daudz mokas jacies no sapigas kaulu-slimibas. Kadu bridi par juru braucot,
nevilot vinam ta nestunda uzbruka, no Turku juras-laupitaja sakertam un
bargam Turku-kungam par vergu pardotam tapt. Tagad grutas dienas bau-
dija. Tacu pec pusgada vina draugi to ar grutu naudu atsvabinaja. Spirgts
un specigs majas atnacis, briniyjas visi, ka tagad vieglas kajas ronoties, jo
paprieks no sulainiem savada sedekli bija nesams. Citi bagatnieki, gardedi
un tadi pasi sapju-cieteji, to izdzirdejusi, ka tagad gluzi vesels esot, lika to
vaicat, caur kadu zinu jeb zalem vins izarstejies un sapes apremdejs, lai
no Dieva puses un kristigas milestibas del viniem to apslepumu lidz dalot.
Labprat lika vins tiem atsacit, visa skunste ir $1, nemiet labi vera: ikdie-
nas kadu para desmit koka-sitienus par pleciem, pusmarcinu sausas mai-
zes un krizi udens, un bez gala piespiesanas pie darba, ka sviedri nopilot.
Tas Turgu vergums manas zales bija. Jo kamer majas pie pilnam blodam
un blaskem sedeéju, un ikdienas plitéju, es savu bargu viesi ne speju aizdzit,
bet tik ko man vajadzéja gadigam tapt un grutibas ciest, kad tas man pasa

prata atstaje.

Aleksander Johan Stender; Vacu valodas un vardu gramata. Jelgava, 1820
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Dazas atzinas par locitavu sapem

Foto: Hromets poligrafija

Dr. JULIJA ZEPA
Reimatologs

Paula Stradina kliniska universitates slimnica
Reimatologijas centrs

Viens no biezakajiem sapju iemesliem
locitavas ir osteoartrits. Ar osteoartritu
slimo 10% no populacijas! Agrak osteo-
artritu uzskatija par slimibu, kad lidz
ar vecumu mazinas skrimsla augstums,
kas klaj kaulu locitavu virsmu. Sobrid
osteoartritu raksturo ka aktivu un dina-
misku procesu, kura iesaistas visas loci-
tavas strukturas: kauli, skrimslis, sinovijs
(audi, kas izklaj locitavu no iekspuses),
saites un cipslas. Skrimsli mehaniskas un
kimiskas ietekmes rezultata tiek izjaukts
lidzsvars starp veidoSanas un noardisa-
nas procesiem — skrimslis zaude izturibu,
kluist miksts un vairs neveic efektivi kaula

aizsardzibas funkciju. Zemskrimsla kaula
veidojas tuska un mikrolizumi — mainas
kaula struktura un kontura, veidojas oste-
ofiti jeb ta saucamie «radzini». Novero ar1
sinovija iekaisumu, kas izpauzas ka loci-
tavas pietikums. Lai skrimslis un kauls
sanemtu nepiecieSamas vielas, ir jabut
pareizam muskulu kustibam. Muskuli
un saites stabilize locitavu un nodrosina
pareizu attiecibu starp locitavu veidojo-
s§am komponentem. Locitavas nestabili-
tate veicina osteoartrita attistiSanos, un
preteji — osteoartrits veicina locitavas
nestabilitati.

Pirmais solis osteoartrita arste-
Sana ir slimibas butibas izpratne!
Pacientam janovers iespejamie faktori,
kas veicina osteoartrita attistiSanos,
ka ar1 jastabilize locitavas, izveloties
muskulus un saites stiprinosas kusti-
bas. Jaizvairas no biezam, vienadam
un atkartotam kustibam, kas rada dis-
komfortu un sapes. Lai pareizi izvéletos
vingrosanas veidu un pielagotu slodzi,
kas neizraisa sapes, sakuma ir nepiecie-
Sama fizikalas un rehabilitacijas medi-
cinas specialista konsultacija. Turpmak
vingrot var arl majas apstaklos. Tomer
klinisko pétijumu dati liecina, ka vingro-
Sana grupas ir efektivaka.

Otrais solis ir kermena svara
optimizésana! Zinams, ka aptaukosa-
nas ir osteoartrita attistiSanas riska fak-
tors. Taukaudi izdala vielas, kas veicina

AAl RTAL «rems

aceclofenac

iekaisuma procesu locitava un trauce
skrimslim atjaunoties. Zinatniskos péti-
jumos atklats, ka svara samazinasana
par 5 kg mazina sapes par 25%!

Tresais solis ir piemérotu medi-
kamentu drosa lietoSana nepie-
ciesamibas gadijuma! Ka viens no
pirmajiem tabletetajiem izveles medi-
kamentiem osteoartrita arstésanas vad-
linijas tiek minéts paracetamols, kam
piemit pretsapju un pretdrudza efekts,
bet tam nepiemit pretiekaisuma efekts.
Ir butiski novertét blakusslimibas, lai
izvairitos no zalu iespejamam neve-
lamam blakusparadibam. Zinams, ka
35—70% gadijjumu osteoartrita pacien-
tiem locitavu Skidruma konstaté kalcija
kristalus. Tie, savukart, veicina iekai-
suma vielu sintezi, kliniski radot slimi-
bas paasinajumu un tadejadi pamatojot
pretiekaisuma zalu lietoSanu. Tos var

lietot lokali, t. i., ziedes vai gela veida,
un $aja gadijuma sistemisko nevelamo
blakusparadibu attistiSanas risks ir
niecigs. Ka otra izvele ir pretiekai-
suma medikamenti tableSu vai injek-
ciju veida, pirms to lietoSanas uzsak-
$anas izvertejot kunga un zarnu trakta
stavokli, sirds—asinsvadu wun nieru
slimibu esamibu. Papildus pretsapju
terapija var lietot antidepresantus (pie-
meram, duloksetinu), kadu no lenas
darbibas lidzekliem osteoartrita tera-
pija, piemeram, glikozaminu, hondroi-
tinu, avokado un sojas pupu ekstraktu.
Atseviskos gadijumos, ja tas ir pielau-
jams, var lietot ari steroidu injekcijas
tiesi locitava.

Pateicoties zinatniskiem atklajumiem
un petjumiem, palielinajusies izpratne
par daudzveidigiem procesiem osteoar-
trita attistiba. m

Rupeéjieties par locitavam un
neaizmirstiet par trim soliem arstésana!l
1. Izpratne par slimibas butibu (locitavas stabilizésana).

2. Optimals kermena svars.

3. Drosa un efektiva medikamentu lietosana
nepiecieSamibas gadijumal

15 mg/g kréms 60 g,

bezrecepsu zales

Pretsapju, pretiekaisuma

un pretreimatisma lidzeklis

-

W JA SAPES NEPAZUD

WJA ESI PARPULEJIES DARZA DARBOS UN SAP

Uzziniet vairak par Airtal krému:

WWW.AIRTALKREMS.LV

Lietosana: 1,5-2 g kréma uzklaj saposajam apvidum 3 reizes diena un viegli iemasé ada.

s 5
@Almlrall

GEDEON RICHTER



14 SPECIALISTA VIEDOKLIS

Nieres un kaulu veseliba — kada ir saistiba?

Foto: no personiga arhiva

Dr. med. INARA ADAMSONE

Paula Stradina kliniska universitates slimnica
Latvijas Transplantacijas centrs

Nierem kopa ar epitélijkermenisiem, gre-
mosanas sistemu un kauliem ir vadosa
loma kalcija un fosfora vielmainas regu-
lacija cilveka organisma. Tas ir ne vien
dazadu hormonu iedarbes merkis, bet
ari galvena D vitamina aktivas formas —
kalcitriola veidoSanas vieta. Tapéc, prog-
resejot hroniskai nieru mazspéjai jeb ka
pedejos gados to devejam — hroniskai
nieru slimibai, lidztekus citiem sarez-
gijumiem veidojas arl virkne kaulu un
mineralu vielmainas trauc€jumu, kas
butiski ietekmeé kaulu veselibu.

Hroniskas nieru slimibas izraisiti
kaulu un mineralu vielmainas trau-
céjumi batiski samazina dzives kvali-
tati un palielina pacientu mirstibu!

Hroniskas nieru slimibas izraisiti kaulu
un mineralu vielmainas traucéjumi ir
klinisku pazimju kopums, kas veidojas,
progres€jot hroniskai nieru slimibai.

Par kaulu veselibu

Kapec nieru slimniekam ir
izmainita kaulu veseliba?

Dazadu iemeslu hroniskas nieru slimi-
bas gadijuma, samazinoties nieru funk-
cijai un pazeminoties nieru spejai izva-
dit no organisma vielmainas gala pro-
duktus, nierés mazinas ar1 D vitamina
parversanas aktiva forma jeb kalcitriola.
Samazinoties aktiva D vitamina izstra-
dei nieres, samazinas arl kalcija uzsuk-
$anas kungi un tievajas zarnas, ka rezul-
tata kalcija limenis asinis pazeminas.
Tas, savukart, stimule parathormona
veidoSanos un ta izdali epitelijkermeni-
Sos — attistas hroniskas nieru slimibas
izraisita parathormona limena paaug-
stinasanas asinis jeb sekundars hiper-
paratireoidisms. Ari fosfatu uzkrasa-
nas organisma nieru pacientiem sama-
zina aktiva D vitamina sintezi nieres.
Papildus riska faktors sekundara hiper-
paratireoidisma attistibai ir ari pazemi-
nats neaktivas D vitamina formas lime-
nis, kas veidojas, ja pacients ar uzturu
nepietiekami uzpem D vitaminu un
nepietiekami uzturas saules gaisma.

Kas nieru slimniekam
notiek kaulos?

Renala osteodistrofija jeb kaulu parmai-
nas pacientiem ar nieru slimibam ir loti
daudzveidigas — ta nav tikai osteoporoze!
Ilgstosi palielinats parathormona lime-
nis asinis veicina ta saucamas intensi-
vas kaulu vielmainas bojajuma attistibu.
Paatrinatas kaulu vielmainas rezultata
attistas ari dazadas pakapes saistaudu
izgulsn€jumi. Bet pastav ari lenas kaulu
vielmainas jeb adinamiskais kaulu boja-
jums, kas veidojas pacientiem ar izteikti

LA/ALPHAD/14/0006

jautajiet savam arstejosam arstam!

www.kauluveseliba.lv

pazeminatu parathormona limeni. Biezak
adinamiskais kaulu bojajums attistas
pacientiem ar cukura diabetu, perito-
nealas dializes pacientiem vai pacientiem,
kuri nekontroleti lieto aktiva D vitamina
preparatus. Pacientiem ar nieru slimibam
novero arl osteomalaciju jeb samazinatu
kaulu mineralizaciju un osteoporozi jeb
kaulu masas samazinasanos. Kaulu par-
mainas var savstarpeji kombineties.

Pacientiem ar nieru slimibam
cies ne tikai kaulu veseliba!

Hiperparatireoidisma sekas ir kaulu par-
mainas jeb fibrozejosais osteits, muskulu
struktiras izmainas un periféero nervu
darbibas traucejumi. IepriekSminétas
izmainas sekme asinsvadu parkalkosanos
jeb kalcija izgulsnesanos, palielina slodzi
sirdij, ka rezultata palielinas sirds krei-
sais kambaris, notiek saistaudu ieaugSana
sirds muskuli. Saistaudi pastiprinati var
veidoties ar1 kaulu smadzenes, ka rezul-
tata var attistities mazasiniba, jo kaulu
smadzenes ir asins $tinu veidosanas vieta.

Janem vera, ka ari palielinats fosfora
limenis asinis sekmé miksto audu un
asinsvadu parkalkosanos.

Pacientiem ar palielinatu fosfora
limeni asinis vero asinsvadu sieninas
sabiezéSanos un samazinatu elastibu,
pastiprinatu kalcija izgulsnesanos, ka
arl straujaku hroniskas nieru slimibas
progresésanu. Sekundars hiperparati-
reoidisms un augsts fosfora limenis asins
seruma palielina mirstibas risku, ipasi
sirds un asinsvadu slimibu rezultata.

Ka nieru slimniekam palidzet
uzlabot kaulu veselibu?

Diéta. Pacientiem ar pazeminatu nieru
funkciju vero fosfora aizturi organisma,
tapéec Siem pacientiem jaierobezo fosfora
daudzums di€ta — jasamazina uzpemto
olbaltumvielu daudzums Iidz 0,8—
1,0 g/kg/diena. Jo izteiktaka ir nieru
mazspeja, jo striktaki ir ierobezojumi.

Bet janem vera, ka pacientiem, kuriem
ir uzsakta nieru aizstajterapija jeb dialize
(«maksliga niere»), olbaltumvielu uzpem-
Sana ir japalielina! Izteikts olbaltumvielu
zudums $aja hroniskas nieru slimibas
stadija ir nieru bojajuma un dializes pro-
cediiru rezultata. Optimals olbaltumvielu
daudzums hemodializes pacientu uztura
ir 1,0-1,2 g/kg/diena, bet peritonealas
dializes pacientiem jauzpem pat vairak
olbaltumvielu — 1,2-1,3 g/kg/diena.

Nativais jeb neaktivais D vita-
mins. Nativa D vitamina devu piemero
individuali, lai sasniegtu pietieckamu
D vitamina limeni (nosakot 25(0OH)D
vitamina limeni asinis, tam jabut vai-
rak ka 30 ng/ml jeb 75 nmol/l). Videji
D vitamina deva ir 800—-1000 starptau-
tiskas vienibas jeb SV diena.

Kalcijs. Ieteicama kalcija deva
pacientiem ar hronisku nieru slimibu
ir tada pati, ka citiem cilvekiem — videji
1000-1300 mg/diena. NepiecieSamais
kalcija daudzums ir atkarigs no dzi-
muma un vecuma. Kopeja kalcija dien-
nakts deva (ar uzturu un medikamen-
tiem uznemta) nevajadzetu parsniegt
2000 mg diennakti.

Fosforu saistosie preparati. Kad
pacientam ar hronisku nieru slimibu
atklaj paaugstinatu fosfora limenis asi-
nis, ir jauzsak arsteésana ar preparatiem,
kuri nelauj fosforam uzsukties zarnas,
piemeéram, kalcija karbonats vai kalcija
acetats.

Pacientiem, kuriem vero asinsvadu
parkalkoSanos, palielinata fosfora Ii-
mena korekcijai ieteicams pielietot arl
kalciju nesaturosus fosforu saistoSos
preparatus — lantana karbonatu vai
sevelameru.

Aktiva D vitamina preparati.
Ja, neskatoties uz iepriekSmineto arste-
Sanu, parathormona Iimenis asinis
pakapeniski pieaug, ir jauzsak arsteéSana
ar aktiva D vitamina preparatiem (pie-
meram, alfakalcidols vai kalcitriols).
Alfakalcidola deva sakuma ir 0,25 mkg
diena, bet progresgjot hroniskai nieru sli-
mibai, devu japalielina lidz 0,5-1,0 mkg
diena. Devu korige, nemot vera parathor-
mona, kalcija un fosfora Iimeni asinis.

Nelielas aktiva D vitamina preparatu
devas neizraisa tipiskas D vitamina
blaknes — parmerigu kalcija vai fosfora
limena paaugstinasanos. Petijumos pie-
radits, ka aktiva D vitamina lietoSana
var aizkavet hroniskas nieru slimibas
progresésanu un nodros$inat labaku dzi-
ves kvalitati hroniskas nieru slimibas
pacientiem lidz nieru aizstajterapijas jeb
dializes uzsaksanai.

Selektivie D vitamina receptoru
aktivatori. Arsté$ana ar selektivajiem
D vitamina receptoru aktivatoriem (pie-
meéram, parikalcitols) efektivi samazina
parathormona limeni. So medikamentu
ieteicams lietot pacientiem, kuriem
aktiva D vitamina preparati izraisa blak-
nes vai kuriem ir asinsvadu un sirds var-
stulu kalcifikacija, palielinats sirds un
asinsvadu slimibu attistibas risks.

Kalcimimetiki. Cinakalcets ir vie-
nigais kalcimimetiku grupas preparats.
Tas piesaistas kalcija receptoriem uz
epitelijkermenisu virsmas, un receptori
klust daudz jutigaki pret kalcija limena
svarstibam seruma. Cinakalcets butiski
samazina parathormona limeni, tacu,
atskiriba no aktiva D vitamina prepara-
tiem un parikalcitola, samazina ar1 kal-
cija limeni asins seruma.

Paratireoidektomija. Paratireoid-
ektomiju jeb epitélijkermenisu kirurgisku
iznemsanu javeic gadijumos, kad citas
hiperparatireoidisma terapijas metodes
nav efektivas. m

Hroniskas nieru slimibas pacientiem ir raksturiga izmainita kaulu
un mineralu vielmaina, jo nierém ir butiska nozime 3ajos procesos.
Siem pacientiem regulari janovérojas gimenes arsta un nefrologa
uzraudziba, un, konstatéjot izmainas, jauzsak atbilstosa arstesana!
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Kalcija daudzums partika’

Optimals uznemta
kalcija daudzums™

Vecums 5ala a
vai dzives periods audzums
(mg/diena)
0-1 gads 200-260
1-3 gadi 700
4-8 gadi 1000
9-18 gadi 1300
19-50 gadi 1000
= ve . Kalcija Kalcija
VirieSi 50-70 gadi 1000 _ daudzums | produkta . daudzums | produkta
. . . Produkti Daudzums - . Produkti Daudzums = .
Sievietes 50-70 gadi 1200 produkta | uznemtais produkta | uznemtais
T _ . (mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Vairak ka 70 gadi 1200
kuras baro bérnu ar krati B Olas 1 gab. 28,6 11,44 Krievijas siers 1009 1000,0 400,0
Tela gala 1009 13,0 5,20 Latvijas siers 1009 900,0 360,0
Titars 1009 13,0 5,20 Cietais siers
.. _ (Cedaras, Edamas, 1009 720,0 288,0
Kalcija No Pile 1009 12,0 4,80 Ementales)
Produkti Daudzums | 942udzums | produkta Skinkis 1009 11,0 4,40 Siers 100g 552,0 220,8
produkta | uznemtais -
(mg) kalcijs (mg) Aknas 1009 10,0 4,00 Kazas siers 1009 500,0 200,0
Zivi Visltas \1ai 100 g 10,0 4,00 Jogurts (ajpiena) | 250 ml 1glaze 350,0 140,0
vis cala gala Vajpiens 250 ml 1glaze| 3075 123,0
Atlantijas gLl 100E 0.0 ALY Govs piens 3,5% | 250 ml 1giaze| ~ 300,0 120,0
sardines 1009 3814 152,56 Trusa gala 1009 9.0 3,60 Govs piens 2% | 250 ml 1giaze|  300,0 120,0
” ;i N
fiekonservetas Cukgala 1009 50 2,00 Kefirs 250 ml 1giaze|  300,0 120,0
Silke 100 g 34,0 13,60 Liellopa gala 100g 5.0 2,00 Jogurts ilnpiena) | 250 ml 1giaze]  300,0 120,0
Menca 1009 24,0 9,60 Augli Paninas 250 ml 1 glaze 275,0 110,0
Lasis (svaigs) 1009 10,0 4,00 Rozines 1009 500 20,0 Kafijas kréjums | 250 ml 1giaze|  250,0 100,0
Biezpiens (ajpiena) 100 120,0 48,0
Lazdu rieksti 1009 670,0 268,0 Avenes 1009 40,0 16,0 Sk-;) . -'va/plena o 9 00 a0
R abs kréjums j ,
Mandeles 100 g 250,0 100,0 Kivi 1009 38,0 15,2 ) d
Mandarini 1009 33,0 13,2 Biezpiens 10% 100 g 50,0 20,0
Saulespuku
saklas 1009 100,0 40,0 Janogas 100g 30,0 12,0 Sviests 1009 24,0 9,6
; ; Zemenes 1009 26,0 10,4 .
Valrieksti 100 g 87,0 34,8 - Graudu produktl
Vinogas 1009 18,0 7,2
Darzeni, zalumi, paksaugi, u. tml. Greipfrati 1009 18,0 7.2 Baltmaize 100 g 58,0 23,2
Svaigs baziliks 1009 370,0 148,0 Ananasi 100 g 16,0 6,4 Graudu maize 1009 55,0 22,0
Petersilu laksti 100 g 245,0 98,0 Aprikozes 100g 16,0 6,4 Auzu parslas 1009 50,0 20,0
Sojas pupas 100g 240,0 96,0 Plames 100g 14,0 5,6 5grauduparslas) 1009 50,0 20,0
Svaigas dilles 100g 230,0 92,0 Citrons vai laims 1009 12,5 5,0 Risi 1009 33,0 13,2
Kaposts 1009 210,0 84,0 Bumbieri 100g 10,0 4,0 Rudzu maize 1009 29,0 1,6
Ciku pupas 100 g 197,0 78,8 Arbuzs 100 g 10,0 4,0 Makaroni 1009 27,0 10,8
Sz f Banani 100 9,0 3,6 Kliju maize 1009 23,0 9,2
Ef’“[zajeb. 100 g 194,0 77,6 anani - —
arSu pupinas Persiki 100g 8,0 3,2 Griki 1009 21,0 8,4
Raibas pupinas 100 g 170,0 68,0 Nektarini 100 g 8,0 3,2 Saldskaba maize 1009 17,0 6,8
Maurloki 1009 130,0 52,0 Aboli 1009 7.0 2,8 Manna 1009 17,0 6,8
Baltas pupinas 1009 106,0 42,4 Melone 100 g 6,0 2,4 Risu parslas 1009 6,0 2,4
Brokoli 1009 104,0 41,6 Dzérieni
— zérieni .. . ..
Zirmi 100g 50,0 20,0 - Dzeérieni, kas izskalo kalciju
Skabeti kaposti | 100 48,0 19,2 dens I DeteR | S 20,0
Lapu salati 100 g 370 14.8 Auglu téja 250 ml 1 glaze 50,0 20,0 mm No produkta
Zalu taja 250 ml 1glaze| 50,0 20,0 pznsnitaiskalelisime!
Saldie edieni . Melna téja 250 ml 1 glaze -302,0
Svaigi
Piena ¢okolade 1009 214,0 85,6 spiesta sula 250 ml 1 glaze 45,0 18,0 Zala téja 250 ml 1 glaze -302,0
Melna Sokolade 100 g 63,0 25,2 Sula pakas 250 ml 7 glaze 32,5 13,0 Malta kafija 250 ml 17 glaze -146,0
Medus 100¢g 4,5 1,8 Alus 250 ml 1 glaze 12,5 5,0 Skistosa kafija [ 250 ml 1 glaze -16,0

*Materials tapis ar Calcigran atbalstu. **Osteoporozes kliniskas vadlinijas, Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacija, Riga, 2011

www.kauluveseliba.lv
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Viriesi! Ko jus zinat par kaulu veselibu?

"o 2\ -

Intervija ar prof. AURELIJU KRASAUSKIENI
Lietuvas Veselibas Zinatniska Universitate

Foto: Hromets poligrafija

Endokrinologijas Institats

Lietuvas Skeleta Metabolo slimibu
asociacijas prezidente

Intervé Dr. MAIJA MUKANE (attél3)
Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnica stacionars Gailezers

Rigas Stradina universitate

Vai viriesi slimo ar osteoporozi vai
ari ta ir tikai «sieviesu slimiba»?

Lielaka dala cilveku uzskata, ka ar osteo-
porozi slimo tikai sievietes. Bet man ja-
saka, ka tas ir mits. Ari viries§i slimo
ar osteoporozi jeb samazinatu kau
lu mineralo blivumu! Pateicoties
virieSu endokrinas sisteémas ipatnibam,
viniem jauniba kauli ir lielaka dia-
metra un ir biezaks kaulu kortikalais
slanis. Kaulu kortikala slana biezums
ar1 ir noteico$ais kaulu stipruma, tapec
virieSiem kaulu lazumi osteoporozes
rezultata notiek retak. Bet pec 70 gadu
vecuma virieSiem kaulu blivums ari sak
mazinaties tapat ka sievietem vidgji pec

www.kauluveseliba.lv

50 gadu vecuma jeb péc menopauzes
iestasanas.

Cik izplatita ir osteoporoze viriesu
vidua, t.sk., Lietuva?

Datu par to, cik izplatita ir osteoporoze
Lietuvas viriesu vida, uz doto bridi nav.
Sada veida pétijumus veikt ir salidzinosi
dargi. Pieejami dati par to, cik izplatita
ir osteoporoze Eiropas viriesu vidd, un
musu virieSu kauli pec savas uzbuves
ipatnibam neatskiras. Tapéc netie$i par
Lietuvas un Latvijas viriesu kaulu vese-
libu mes varam spriest pec Eiropas
datiem. Pec 2013. gada statistikas da-
tiem Eiropa dzivo 733 miljoni cilveku,
no tiem 5,5 miljoniem viriesu ir atklata
osteoporoze.

Kada vecuma viriesi biezak slimo ar
osteoporozi un ar ko tas ir saistits?
Biezak viriesi slimo ar osteoporozi par
5-10 gadiem velak neka sievietes. Tas
nozime, ka virieSiem kaulu noardisa-
nas aktivak notiek péc 70 gadu vecuma.
VirieSiem péc 70 gadu vecuma kaulu
noardisanas mehanismi ir tadi pasi ka
sievietei péc menopauzes iestasanas,
kad iztrukst sieviesu dzimumhormonu.
Bet janem vera, ka osteoporoze var attis-
tities ar1 pirms 70 gadu vecuma. Vairak
ka puse gadijumu viriesiem ar osteopo-
rozi tas iemesls ir kada cita slimiba (pie-
meram, cukura diabéts vai reimatoidais
artrits) vai medikamentu lietoSana (pie-
meéram, glikokortikosteroidi vai kunga
skabi mazinoSie lidzekli). Osteoporoze
var attistities arl pavisam jauniem virie-
Siem, bet biezi ir griiti noskaidrot tas

Foto: shutterstock.com

iemeslus. Iespejams, tas ir saistits ar
kadiem iedzimtibas faktoriem.

Vai pastav kadi 1ipasi osteoporozes
riska faktori, kas raksturigi virie-
Siem?

Smekeésana un alkohola lietosana ir
tie osteoporozes riska faktori, kuri
biezak ir sastopami viriesiem. Vel
viens riska faktors, kas raksturigs virie-
§iem ir virieSu dzimumhormona jeb testo-
sterona izdaliSanas samazinajums. Janem
vera, ka testosterona izdaliSanas var
but samazinata iedzimtu slimibu gadi-
juma vai citu slimibu rezultata, pieme-
ram, prieksdziedzera vai seklinieku veza
gadijuma. VirieSiem ari iestajas sieviesu
menopauzei l1dzigs stavoklis, ko sauc par
andropauzi. Andropauzes gadijuma testo-
sterona izdaliSanas mazinas, bet vél nav
zinams, vai tas notiek tikai fiziologisku
izmainu rezultata, vai arl psihologiskam
izmainam ir nozime.

Kadus osteoporozes sarezgijjumus
biezak sastop viriesiem?

Nepastav atskiribas osteoporozes sarez-
gjumos virieSiem un sievietem. Jaat-
zime, ka virieSiem sarezgljumi attistas
lielaka vecuma un to sekas parasti ir
smagakas. Pieméram, mirstiba viriesu
vidu pec osteoporozes rezultata notikusa
guzas kaula luzuma ir lielaka, un to saista
ar lielaku vecumu un lielaku blakussli-
mibu daudzumu (piemeram, cukura dia-
béts vai sirds un asinsvadu slimibas).

Ka Jums skiet, vai viriesi ir infor-
meéti par osteoporozi un $is slimi-
bas sekam?

Man griiti spriest, cik informeti varétu
but viriesi par osteoporozi un tas sekam.
Netie§i par to var spriest, piemeéram,
péc osteoporozes pacientu biedribam.
Lietuvas osteoporozes pacientu biedriba
kopa ir 770 cilveki, no tiem cCetri ir viriesi.
No ta es varu spriest, ka viriesi zina
mazak par So slimibu.

Vai gimenes arsti un citi specialisti
ir pietiekami informeti par osteo-
porozi virieSiem?

Domaju, ka vislabak informeti par osteo-
porozi un 1pasSi osteoporozi virieSiem
ir endokrinologi. Gimenes arsti un citi
specialisti zina par $o slimibu virieSiem,
bet biezak kludas diagnostika, jo doma
par citam slimibam. VirieSiem bieZi
osteoporozes rezultata notiek mugur-
kaula skriemelu lazumi. Ja $is luzums ir
noticis mugurkaula krtisu dala, minetas
sudzibas gimenes arstam var likt domat,
piemeéram, par sirds infarktu. Biezi netiek
pienacigi diagnosticéti ar1 mugurkaula
jostas dalas skriemelu lizumi, jo viriesi
biezi ir smaga fiziska darba daritaji un
sudzibas par sapem muguras jostas dala
tiek saistitas ar mugurkaula skriemelu
deformaciju vai ta saucamo spondilozi.
Lietuva ir divas organizacijas, kas popu-
larize informaciju par osteoporozi, t.sk.,

virieSu osteoporozi — Lietuvas Skeleta
Metabolo slimibu asociacija un Lietu-
vas Osteoporozes Fonds (Starptautiska
Osteoporozes Fonda ietvaros). Gimenes
arstiem un citiem specialistiem tiek orga-
nizetas dazadas konferences un pasa-
kumi, kuros sikak stasta par osteoporo-
zes diagnostiku un arstesanu.

Vai virieSiem ir pieejama osteo-
porozes arstéSana ar specifiskiem
medikamentiem?

Viriesiem ari ir pieejami medika-
menti osteoporozes arstesanai!
Janem vera, ka ir medikamenti, kuri
labak piemeéroti sievietem un kuri ir pie-
merotaki virieSiem. Ka ieprieks minéju,
virieSiem osteoporozes attistiba vairak
saistita ar kaulu kortikala slana noardi-
Sanos, lidz ar to vertigak ir lietot medika-
mentus, kas ietekme tiesi So kaula dalu.
VirieSiem rekomende tadus medikamen-
tus ka zoledronskabe vai risendronats
(bisfosfonatu grupa), stroncija ranelats,
ka ar1 denosumabs (cilveka monoklonalo
autoantivielu). Pasreiz arvien vairak tiek
veikti zinatniskie pétijumi, lai izprastu,
kuri medikamenti ir piemeéroti viriesu
osteoporozes arsteéSanai. Pagaidam vai-
rak zinatnisko peétjjumu pieejami par
osteoporozes arstésanu sievietem pec
menopauzes iestasanas, jo vinam $1 sli-
miba attistas daudz biezak.

Vai viriesiem osteoporozes arste-
Ssana lietojamie medikamenti ir
valsts kompenseti?

Lietuva osteoporozes arstesana pielieto-
jamo medikamentu iegadei valsts kom-
pensacija neatSkiras virieSiem un sievie-
tém. Ja pacientam ir noticis luzums osteo-
porozes rezultata, valsts palidz apmaksat
medikamentus 80% apmera. Ja pacien-
tam nav noticis luzums, bet osteoporoze
ir diagnosticeta, valsts palidz apmaksat
50% no medikamenta cenas neatkarigi
no dzimuma. Cik man ir zinams, Latvija
pastav viriesu diskriminacija, un medika-
mentu cena pacientiem virieSiem ir jaap-
maksa pasiem pilna apmera.

Ko Jus rekomendeéjat jauniem, vese-
liem viriesiem un viriesiem, kas jau
slimo ar osteoporozi?

Gan jauniem, veseliem viriesiem,
gan tiem, kuri jau slimo ar osteopo-
rozi iesaku ieverot veseligu dzives-
veidu (lietot uztura vairak kalciju
un D vitaminu saturosus produk-
tus), vairak sauloties un but fiziski
aktiviem! Viriesiem, kuriem jau ir diag-
nosticeéta osteoporoze, iesaku regulari
lietot medikamentus osteoporozes arste-
Sanai, ka ar1 regulari parbaudit kaulu bli-
vumu, veicot osteodensitometriju.

Ko Jiis novelat musu lasitajiem?

Kaulu Veselibas lasitajiem novelu
veselus un stiprus kaulus un dzives-
prieku! Interesé&jieties, lasiet un
esiet izglitoti! m
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Dzivestasts ar optimismu

Foto: Hromets poligrafija

Intervija ar pacienti VELTU VALIJU RUBINI

Intervé Dr. GITA AVOTINA (attéla)
Latvijas Universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnica stacionars Gailezers

Lai labak izprastu osteoporozes pacienta
ikdienu un problemas, kada rudeniga
diena uz sarunu aicinajam pacienti «ar
pieredzi» Veltu Valiju Rubini.

Pastastiet, ludzu, kad Jums tika
diagnosticéta osteoporoze?

1999. gada man bija izdeviba tikt pie
veselibas apdrosinasanas polises, kas
lava man apmekléet arstus un izmekle-
ties. Viens no Sadiem arstiem bija ar1
endokrinologs, kuru gan apmeklegju

vairogdziedzera slimibas del, un vins
arl mani nosiitija uz kaulu blivuma par-
baudi. Toreiz man atklaja osteopéniju
un uzreiz izrakstija zales, kuras apzinigi
uzsaku lietot. ST gada decembri biis pilni
15 gadi, kops slimoju.

Ka Juas domajat, kadas slimibas
pazimes noradija arstam par iespeé-
jamu osteoporozi?

Manuprat, tas bija muguras sapes.
Biju izmeéginajusi daudz ko — vairakus
masazu kursus, lietoju pretsapju lidzek-
lus. Sapes aril Sobrid ir tas, kas trauce
visvairak (rada uz plecu un augsstil-
biem), tadel naktis slikti gulu. Bez pret-
sapju medikamentiem uz pilsétu nevaru
aiziet, pirms garaka gajiena vai brau-
ciena noteikti iedzeru kadu stipraku
lidzekli. 2008. gada gaju pa ielu, aizke-
ros aiz ietves apmales un nokritu, saltiza
laba pleca locitava. Tagad ta sap un tik-
pat ka nekustas, majas augstus plauktus
nevaru aizsniegt. 2012. gada nepaveicas
otrreiz — Soreiz pakritot sasitu kreiso
kaju, saluza augSstilbs, kas vel tagad
neesot l1dz galam saaudzis, lai gan paga-
jusi jau 2 gadi. Man draudzenes saka, lai
es to Stoku metu nost un staigaju pati,
bet es vel nevaru, kaja sap, kad uz to
atspiezos.

Vai ikdiena atrodat laiku vingrot?

Pirms gada biju sanatorija, tur man
rehabilitologs paradija vingrojumus.
Visas tas dienas, ko pavadiju sanato-
rija, apmekleju arstnieciskas fizkultu-
ras nodarbibas, kur vingrojam visi kopa
rehabilitologa uzraudziba. Turpinaju
vingrot arl majas, lidz ieveroju, ka péc
vingrosanas sap celgali. Diemzel miisu
poliklinika nav pieejams ne rehabilito-
logs, ne fizioterapeits, pie kura es varetu
griezties pec padoma, varbit es kaut ko
daru nepareizi vai parak liela slodze?

Vai regulari parbaudat savu D vita-
mina limeni? Vai lietojat to papildus?

Vairakus gadus lietoju D vitaminu, kas
japilina no ritiem uz maizes. Sobrid to
nelietoju, vasaras perioda endokrino-
logs rekomendgja partraukt un rudens
sakuma veikt kontroles analizes. Domaju,
ka vasara sauloSos un ar sauli uznemsu
nepiecieSamo daudzumu, bet ziniet,
nokapt pa kapném no 5. stava uz pagalmu
ir gruti, turklat pagalms ar1 viss vienas
bedres, paiet gruti un bistami. Turklat
vairs nav neviena solina, kur apsesties un
baudit sauli. Iepriekse€ja nedela nodevu
analizes, nu jau zinu, ka D vitamina lime-
nis ir pazeminajies. Gatavojos, ka ziemas
perioda lietosu D vitaminu.

VESELAS LOCITAVAS

Mediciniskas rehabilitacijas programma
kaulu un locitavu problemam*

Ka esat iemacijusies pati sev So
gadu laika palidzet?

Tagad esmu iesakusi kopa ar viru braukt
pie dabas. Kamer vin§ makskere, es
pastaigajos, baudu svaigu gaisu un sauli.
Nupat pedeja siltaja nedelas nogale bijam
visu dienu arpus majas. No majas bez
spiekisa neizeju, ta tomer drosak. Papildus
arl sekoju lidzi tam, ko edu. Zinu, kuri
produkti man nak par labu un censos tos
pec iespejas lietot uztura. Nesanak jau ka
kadai politikei apest 4 pacinas biezpiena
diena, bet tomer. (Smejas)

Vai laiks kop$ osteoporozes diag-
nosticésanas ir licis uz dzivi paska-
tities citadak?

Tagad es saprotu, ka pats galvenais ir
darit visu, lai nesaslimtu! Ka saka, pro-
filakse ir vislabaka arstéSana. Par kau-
liem un veselibu kopuma ir jarapejas
jau jauniba, berniba. Tad vecuma nebus
jaslimo.

Ka Jums izdodas saglabat opti-
mismu?

Mani mazberni un mazmazberni ir
mans prieks un lepnums! Mazakajam
vel tikai gadins, vins vel grib, lai panemu
vinu klepi. Regulari vinu pieskatu un
mes kopa darbojamies. m

REHABILITACIJAS CENTRS

6 DIENAS
5 NAKTIS

(cena 1 personai)

€ 268,73 |

10 DIENAS
9 NAKTIS

(cena 1 personai)

€ 479,58

PROGRAMMAS MERKIS: MAZINAT SAPES, UZLABOT KUSTIBU APJOMU LOCITAVAS UN MUSKULU SPEKU, GAITU, UZLABOT DZIVES KVA
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Edisim garsigi un stiprinasim kaulus!

Kalcijs ir nepiecieSams stipriem kauliem, bet D vitamins — lai kalcijs uzsuktos organisma!
Papildus elements veseliem kauliem ir pietiekams olbaltumvielu daudzums uztura.
Piedavajam to édienu receptes, kuri ir bagati ar Siem trim svarigakajiem elementiem!

www.kauluveseliba.lv
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Kartupelu un puravu sacepums

Sis receptes dzimtene ir Vacija. Sacepums ir bagats ar
kalciju, un loti patiks bérniem! Katra porcija satur
30 g olbaltumvielu, 418 mg kalcija un 14 starp-
tautiskas vienibas D vitamina! Vienas porcijas
energetiska vertiba ir 501 keal.

Nepieciesamie produkti 4 porcijam
e 750 g svaigu kartupelu

e 750 g svaigu puravu

e 250 g zavetas cukgalas

100 g siera (piemeram, Emmentaler)
30 g margarina

2—3 édamkarotes miltu

250 ml piena

125 ml darzenu buljona

[ )
[ )
[ )
[ )
[ )
e Sals, pipari un malts muskatrieksts pec garsas

Piena pirags jeb Galatopita

Sis receptes dzimtene ir Griekija. Piena pirags labi
noderes ka uzkoda, un ari ka piedeva pie galas edie-
niem vai salatiem. Katra porcija satur 600 mg
kalcija un 82,7 starptautiskas vienibas D vita-
mina! Vienas porcijas energetiska vertiba ir 600 kcal.

Nepieciesamie produkti (vid€ji 16 porcijas
piraga)

e 300 g jeb 7 loksnes ar kartaino miklu

e 250 g Feta siera

o Olivella vai margarins piraga formas iezieSanai
¢ 1200 ml piena

¢ 11 eédamkarotes miltu

e 4 0las

¢ 2 edamkarotes sviesta vai margarina

e Sals, pipari pec garsas

e Dekoresanai sezama seklinas

Citrona un avenu deserts

Si recepte ir Starptautiska Osteoporozes fonda dar-
binieku izgudrojums. Deserts ir bagats ar kalciju, un
var izmantot ne tikai avenes, bet ari citas ogas!

Nepieciesamie produkti (vidé€ji 12 porcijas)
e 4 citroni

e 250 g Mascarpone siers

e 360 g biezpiena

e 250 ml salda krejuma

o Cukurs, vanilas cukurs un pudercukurs

e 3 edamkarotes citronu sirupa

e 550 g svaigu avenu (var izmantot ari citas ogas)
e 250 g cepumu «damu pirkstini»

Pagatavosana

1. Nomizojiet kartupelus un sagrieziet planas skelites.
Ja tie ir jaunie kartupeli ar planu mizu, tos var tikai
nomazgat. Variet 6—8 minutes, iidenim pievienojot
sali. Nolejiet iideni, viegli ar papira dvieli nosusiniet
kartupelu skelites.

2. Puraviem nonemiet virsejas lapas un sagrieziet gre-
dzenos, noskalojiet tekosa udeni. Variet 3 mintes,
udenim pievienot sali.

3. Sagrieziet zaveto ciikgalu kubinos un sarivejiet sieru
uz rupjas rives.

4. Merces pagatavoSana: katlina samaisiet izkausetu
margarinu ar miltiem, lenam pievienojiet pienu un
darzenu buljonu. Merci uz nelielas uguns sildiet 5
minites, regulari maisot, lai ta izdotos viendabiga.

5. Sacepuma trauka (labak izveleties keramikas
trauku) izlieciet kartupelu skelites un puravu gre-
dzenus, zavetas ciikgalas kubinus. Visu aizlejiet
ar ieprieks pagatavoto merci, virsii uzberiet riveto
sieru.

6. Sacepumu gatavo ieprieks sasildita krasni 200 gra-
dos 30 minites ilgi.

Pagatavosana

1. Krema pagatavosanai: miltus sajauciet ar 200 ml
piena, uz laiku atlieciet mala.

2. Atlikuso pienu uzsildiet katlina, pievienojiet
ieprieks samaisitos miltus ar pienu, pievienojiet ar1
sali, piparus un nedaudz sviesta pec garsas. Sildiet
uz nelielas uguns, regulari maisot, lai kréms izdo-
tos viendabigs. Iegiito masu atdzesegjiet.

3. Atdzisusajam kremam pievienojiet olas, atri samai-
siet.

4. Piraga formu ieziediet ar olivellu, sviestu vai mar-
garinu. Nedaudz izveltngjiet kartainas miklas loks-
nes. Tris loksnes uzlieciet vienu uz otras, starp sla-
niem ieziediet ar sviestu. Uz tresas loksnes izlieciet
sadrupinatu Feta sieru. Izlieciet nakamas cetras
miklas loksnes, starp slaniem ieziediet ar sviestu.
Uz virs€ja miklas slana izlieciet ieprieks sagatavoto
kremu, virsmu izlidzinot ar karoti. Ja ir pieejamas,
dekoracijai var uzbert sezama seklinas.

5. Piragu gatavo ieprieks sasildita krasni 180 grados
40-50 miniites ilgi (lidz kamer kréms sabieze un
paliek kraukskigs).

Pagatavosana

1. Caur sietinu izberztu biezpienu samaisiet ar Mas-
carpone sieru, pievienojiet vanilas cukuru, viena
noriveta citrona mizu un 2 eédamkarotes citrona
sulas.

2. Samaisiet sulu no trim citroniem, 3 edamkarotes
pudercukura un 3 edamkarotes citrona sirupa,
iegiistot viendabigu mereci.

3. Piemerota trauka izlieciet slani ar cepumiem
«damu pirkstini» ar cukuroto virsmu uz leju. Cepu-
mus apslaciniet ar ieguto citronu merci, pa virsu
izlieciet tris ceturtdalas ogu un nedaudz uzberiet
cukuru. Pusi no ieprieks pagatavota krema izlieciet
uz ogam, un tad kartojiet nakamo cepumu slani ar
cukuroto virsmu uz leju, atkal apslaciniet ar cit-
ronu merci, izlieciet atlikuso kréema dalu un izlidzi-
niet to. Dekoregjiet ar atlikusajam ogam.

4. leguto desertu trauka nosedziet ar partikas plevi
vai foliju, atdzesejiet ledusskapi 4 stundas.
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Palidzi kauliem pats!

Foto: no personiga arhiva

Arsts — uztura specialists
GUNA HAVENSONE

Veselibas centrs 4
Dietologijas dienests

Kas nepieciesams kauliem?

Skelets nepartraukti atjaunojas — noardo-
ties vecajiem kaulaudiem, veidojas jauni.
Lai tas noritétu veiksmigi, ir svarigi uz-
nemt pietickami daudz olbaltumvielu,
kalcija, D vitamina un mineralvielu. Tapéc
veseliga uztura $kivi noteikti jabat piena
produktiem, jo tie ir labakais «buivma-
terials» kauliem. Jaatzime, ka olbaltum-
vielas miisu organisma veido ari citas cil-
veka organisma nozimigas sastavdalas —
muskulaudus un adu, ieksejos organus.
Ipasi svarigi ir uznemt pietiekami daudz
olbaltumvielu péc 50-60 gadu vecuma
(videji rekomende uznemt 1 g olbaltum-
vielu uz 1 kg kermena svara diennakti).
Rezultata paléninas kaulu noardiSanas

procesi un ir mazaks kaulu laizumu risks,
ka ari saglabajas muskulu masa un ir
mazaks kritienu risks.

Kuri produkti ir labakie
olbaltumvielu avoti?

Olbaltumvielam bagati ir piena pro-
dukti, pasi siers un biezpiens, bet tie
satur ari piesatinatos taukus, kas nelab-
veligi ietekmeé sirds veselibu. Pieméram,
100 g siera vidgji ir 25 g olbaltumvielu,
bet tauku saturs ir 20—26 g, tapéc tas nav
labakais olbaltumvielu avots.

Arsti dietologi iesaka izveéleties piena
produktus, kuri satur maz cukura, sals,
tauku un nesatur partikas piedevas jeb ta
saucamas E—vielas. Smiltenes piena razo-
tais produkts «Piena speks» atbilst visiem
iepriekSminétajiem veselibas kritérijiem!
So produktu iegiist no siera siikalam,
ar ultrafiltraciju atdalot nepiecieSamas
olbaltumvielas. Tehnologiju laikmets skar
ne tikai musu ikdienu elektroautomasinu
un plansetdatoru veida, bet arl piena
razotnés. «Piena speks» satur minimalu
tauku daudzumu (mazak ka 1%), ir lielisks
olbaltumvielu, kalcija un citu mikroele-
mentu avots, ka ar1 nesatur partikas pie-
devas jeb E—vielas. Vidgji piena produktos
ir no 2,5-3,5 g olbaltumvielu, bet «Piena
speks» tas satur tris reizes vairak: 8—10 g.
Lieto «Piena spéku» un palidzi kauliem
bt stipriem! Jaatceras: jo mazaks ir
tauku saturs piena produkta, jo vai-
rak taja ir olbaltumvielu! =

Foto: shutterstock.com

Foto: shutterstock.com

A/S "Smiltenes Piens”

PIENA SPEKS

Risu un piena pudins

Risu un piena pudins ir garsigakais kal-
cija avots berniem un mazberniem! Katra
porcija satur 268 mg kalcija un 97,6
starptautiskas vienibas D vitamina!
Vienas porcijas energetiska vertiba ir
170 keal.

NepiecieSsamie produkti (videji 14
porcijas pudina)

e 1 glaze risu

o 1 glaze iidens

e 8 glazes piena

e 1 glaze cukura

e 3—4 edamkarotes kukurtuzas miltu

e Kanelis péc garsas

Piena un saldejuma kokteilis

Speciala kaulu stiprinosa kokteila recepte no
atpazistamaka Australijas Sefpavara Luke
Mangan. Katra porcija satur 216 mg
kalcija. Vienas porcijas energetiska vertiba
ir 246 keal.

Nepieciesamie produkti 4 porcijam
e 500 ml piena

e 2 vanilas saldéjuma bumbinas

e 2 edamkarotes jogurta bez piedevam

e 2 edamkarotes medus

e 2 banani

PagatavoSana
Visus kokteilim nepiecieSsamos produktus
sasmalcinat blender1 un pasniegt.

PagatavoSana

1. Izmazgajiet risus, lidz udens ir gandriz
caurspidigs. Risus savienojiet ar udeni,
gatavojiet uz pannas, uz mazas uguns
lidz risi iestc visu udeni.

2. Risus parlieciet dzilaka panna un pie-
vienojiet 7 glazes piena. Kukuruzas mil-
tus sajauciet ar atlikuSo glazi piena un
lenam pievienojiet risiem. Nepartraukti
maisot, pievienojiet glazi cukura. Silda
uz mazas uguns lidz iegust viendabigu
masu.

3. legiito masu parlieciet nelielos deserta
traukos un atdzeséjiet, pec tam atdzes-
gjiet pudinu ledusskapi.

4. Pirms pasniegSanas uzberiet kaneli.

Péc Starptautiska Osteoporozes fonda
materialiem sagatavoja

Dr. MALJA MUKANE
Rigas Stradina universitate,

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

P International Osteoporosis
Foundation

Foto ir ilustrativs raksturs

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 Padekale

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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ns lietoSanas, Itdzy, izlasiet lietoSanas instrukciju u l}cm' sultéjieties ar arstu vai farmaceitu.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA R KAITIGA VESELIBAI



