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Sveicinats, lasitaj, brinumzeme Latvija!

Dr. INGVARS RASA
Endokrinologs

Latvijas Osteoporozes
un kaulu metabolo
slimibu asociacijas
prezidents

Foto: no personiga arhiva

Rigas Stradina
universitate

Ekonomiska krize valsti parvareta. Bet
vai arl osteoporozes joma? Krizes gados
zalu kompensacijas procentu samazinaja

Prof. DAINA
ANDERSONE
Latvijas Universitate
Latvijas Reimatologu
asociacijas prezidente

Foto: Hromets poligrafija

Sapes locitavas ir bieZi sastopama prob-
lema pacientu vida. Tas var izraisit
iekaisuma un degenerativi jeb locitavu

Asoc. prof.

ANITA VETRA

Rigas Stradina
universitate
Rehabilitacijas katedras
vaditaja

Bérnu kliniskas
universitates slimnicas
Rehabilitacijas klinikas
vaditaja
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Gandriz 60% reimatoida artrita pacientu
jau 5 gadu laika bitiski samazinas

no 75% uz 50%. Un veél joprojam kom-
pensacijas apmers tads ari saglabajas.
Vai varam $o situaciju mainit? Misu aso-
ciacija Sogad iesniedza Veselibas minis-
trijai un Nacionalajam Veselibas dienes-
tam vestuli par $is krizes parvaresanas
sekam - zalu kompensacijas procenta
atjaunosanu no 50% uz 75%. Jadoma, ka
sanemsim kartejo solijjumu.

Bet brinumi notiek! Beidzot virieSiem
osteoporozes zales tiks kompensetas —
50% apmera! Ta ir miisu uzvara!

struktiiru noardosi procesi. Sapes loci-
tavas deve par artralgiju, bet iekaisuma
procesu locitavas — par artritu. Sapes, kas
saistitas ar locitavu strukturu bojajumu,
galvenokart pastiprinas pie kustibam un
miera stavokli samazinas. Sapes locitavas
miera stavokli biezak raksturigas iekai-
suma procesam, infekcijai vai audzejam.

Atkariba no sapju celona to arstésana
izmanto gan nemedikamentozas, gan
medikamentozas arstéSanas metodes.
Iekaisuma sapes arsté ar pretiekaisuma

funkcionalas spejas un 2 gadu laika
péc slimibas sakuma apmeéeram puse
pacientu atzime grutibas veikt ikdienas
majas darbus, tadel agrina arsteSanas
uzsak$ana ir ipasi svariga rokas funkci-
jas un ikdienas neatkaribas saglabasana.

Locitavu aizsardziba no talakiem iz-
teiktakiem bojajumiem ir paspalidzibas
metode, kas ar dazadiem papémieniem
palidz saglabat funkcionalas spéjas, pie-
meéram, pielagojot darba metodes, kus-
tibu veidus vai lietojot paligierices. Tas

Vel jaunumi? Arl Bauska un Gulbené
tagad ir iespejams noteikt kaulu blivumu!
Pabeigts pétijums par D vitamina limeni
veseliem Latvijas iedzivotajiem — lasiet
$aja numura! Esam izveidojusi arstu spe-
cialistu sarakstu, pie kuriem var sanemt
padomus osteoporozes arsteésana (skatiet
www.osteoporozesasociacija.lv).
Tie nu gan nav brinumi, bet musu darba
rezultats.

Un vel — avizei ir jauns formats!
Patik? Lasiet veseli! m

medikamentiem, degenerativu procesu
izraisitas sapes — ar pretsapju medika-
mentiem. Ja iepriekSminetas metodes
nelidz, locitavu degenerativa bojajuma
gadijuma iesp€jama ar1 operacija. Pilnigu
locitavas protezeSanu jeb aizvietoSanu
musdienas ir iespejams veikt jebkura
locitava, kas ir bojata iepriek$Sminéto pro-
cesu rezultata.

Savlaicigi verSoties pie arsta,
vienmér var atrast risinajumu
sapém locitavas! m

palidz samazinat sapes, iekaisumu un
slodzi uz locitavam ikdienas aktivitasu
veikSanas laika, ka ari ilgak palidz sagla-
bat locitavu struktiiru veselumu.
Rehabilitacijas specialisti var iemacit
locitavu aizsardzibas principus, pieme-
ram, rokas kustibu paradumu mainu.
Paspalidzibas tehniku apgiasana
ir svariga pec iespejas agraka sli-
mibas posma, tadél parrunajiet
ar arstu rehabilitacijas pasakumu
ieklausanu Jusu arstésana! m
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INTERVUA 3

Mili savus kaulus un locitavas!

Intervija ar BAIBU
SIPENIECI-GAVARI
RadiounTV
raidijumu vaditaja

Foto: no personiga arhiva

Intervé Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Vai cilvéki Latvija ir pietiekami
informeéti par osteoporozi un
citam kaulu slimibam?

Latvija, man $kiet, cilveki ir loti maz
informeéti ne tikai par osteoporozi un
citam kaulu slimibam, bet vispar par
savu veselibu. Rodas iespaids, ka, ie-
kams slimiba nesakas, interese par ker-
meni ir loti maza. Domaju, ka jaunakas
paaudzes cilveki vairak zina un ripe-
jas par sevi, taja skaita ari par saviem
kauliem. Protams, ir svarigi arl pasam
gribét izprast savu kermeni. Kas gri-
bés saprast un zinat par, pieme-
ram, osteoporozi, tas ari atradis
informaciju un celu, ka un ko
mainit sava dzive vai ieradumos.
Manuprat, katram cilvekam pasam ir
jaizprot, cik svarigs ir veseligs dzives-
veids un tikai tad lidz tam vares aiziet.

Ka Jus palidzat saviem kauliem?

Pirmkart, ar uzturu. Jasak ar to, ka
gimené edam sezonalus partikas pro-
duktus, kaut ko ar1 pasi audzejam,
cenSamies produktus iepirkt no zem-
niekiem vai tie$i no razotajiem. Ja ru-
najam par produktiem, kas ir bagati ar
kalciju, jasaka, ka esam biezpiena fani.
To varam ést dazados veidos — brokas-
t1s, ka uzkodu vai desertu. Periodiski
papildus uzturam lietojam ar1 kadus
polivitaminus vai zivju ellu.

Censamies maksimali daudz uzture-
ties svaiga gaisa. Mums ir paveicies, dzi-
vojam Jurmala — esam svaiga gaisa un
saulé loti daudz. Vasara man loti patik
sauloties, es it ka «uzladejos» ar energi-
ju, tad ziemas nogurums ari ir prom.

Mes arl daudz sportojam — kalnu
sleposana, ritenbrauksana, slidas un
skritulslidas. Profesionali ar sportu ne-
nodarbojamies, bet no visa pa druskai

pameginam gan. Es papildus ari no-
darbojas ar jogu, vingroju sporta zale.

Maksimalo kaulu stiprumu cil-
veks sasniedz lidz 30 gadu ve-
cumam. Kadu padomu Jias dotu
lasitajiem, lai bérnu kauli bitu
stipri?

Nekadu ipasu padomu nevaresu lai-
kam dot. Bet jasaka, ka bérni savos
ieradumos un dzivesveida kope to, ko
dara vecaki. Vecakiem ar savu pieméru
japarada, cik labi ir veseligi est, kuste-
ties un sauloties! Un, protams, ir svari-
gi ar berniem dalities savas zinasanas
un mudinat vingus biit zinkarigiem un
zinatkariem, izprast savu kermeni, ta
funkcijas.

Vai padalisieties ar kada ediena
recepti, kas butu veseligs kau-
liem?

Ta ka pasas darza man aug spinati, es
tos izmantoju, gatavojot maltiti maji-
niekiem. Spinati ari ir viens no kalcija
avotiem lidztekus biezpienam.

Viena no manam receptém ir biez-
pienu un spinatu pirags, ko ir vieg-
li pagatavot. NepiecieSama kartaina
mikla, spinati, biezpiens (ja nav, tad
var aizvietot ar sieru), ola un kiploks.
No spinatiem, biezpiena, olas un kip-
loka uztaisa viendabigu masu, ko iz-
liek uz kartainas miklas un satin rulli.
Piragu cep krasni, lidz mikla ir zeltai-
na. Sanak tada ka strudele, tikai ta ir ar
kalciju bagata.

Vel man garso, kad biezpienu sa-
maisa ar sasmalcinatu marine-
tu gurki un lociniem. Iegito masu
var likt ka uz maizes, ta ari pievienot,
pieméram, kartupeliem. Lidzigi var sa-
maisit biezpienu ar sasmalcinatu

avokado, kiploku un pievienot
nedaudz citronu sulas, tad avokado
nepaliek tumss.

No biezpiena var uztaisit ari garsi-
gu desertu! Klasiskais biezpiena sa-
cepums, kur nepiecieSams biezpiens,
olas, cukurs un dzervenes vai rozines —
ka kuram gar$o. Vai var bt gar§igaks
ar kalciju bagats deserts ka biezpiens
ar putukréjumu, zefiru un ogam?

Zinams, ka Latvijas iedzivotajiem
ir maz D vitamina organisma. Ka
Jas domajat, vai Latvija nepiecie-
Sams bagatinat kadus partikas
produktus ar D vitaminu?

Man $kiet, ka saules trikums ir miisu,
latvieSu, galvena sape. Pati redzu, ka
beérni izskatas februari — bali, ar «zi-
liem rinkiem» zem acim un sagurusi.
Mums kopa visai gimenei ir iespeja
aizbraukt uz arzemém, pieméram, uz
kalniem un sauloties, bet ne visiem
Latvija tas ir pieejams.

Tapec domaju, ka, ja tas uzlabotu
situaciju Latvija, partikas produktus
vajadzetu bagatinat ar D vitaminu. It
pasi tas butu atbalstams, ja tas butu
pamatots ar citu ziemelu valstu piere-
dzi un mediciniskiem petijumiem, pie-
meram, no Norvegijas.

Ko Jus novelat musu lasitajiem?

Kaulu Veseliba lasitajiem novelu, lai
visi izturas pret savu organismu ka pret
savam automasinam — vismaz reizi gada
ir jaiziet pilna tehniska apskate! Un vel
svarigi ir izglitoties, zinat, pieméram,
kadi ar veselibu saistitie riski ir katra
vecuma grupa. Turklat izglitoSanas nav
tikai Zurnalu rakstu palasiSana, nepie-
cieSama lielaka iedzilinasanas ar kerme-
ni un veselibu saistitajos jautajumus. =

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 noteik$anas metode. Sis
izmeklejums ir atri veicams (videji
20—-30 minutes ilgi), nesapigs un
vienkarss. Tas ir pamata izmeklejums
osteoporozes diagnostika, pirms vel ir
noticis luzums, ka ar1 ja luzums jau ir
noticis. Sis izmeklejums sniedz iespéju
atklat samazinatu kaulu blivumu un
izvairities no talakajiem kaulu lazu-
miem kaulu trausluma del. Ja osteo-
densitometrijas izmeklegjuma diag-
nosticeéta osteoporoze, tad arstiem ir
iespeja izrakstit valsts kompenseja-
mos medikamentus tas arstésanai.

Osteodensitometrija - neatne-
mama sastavdala rapeés par kaulu
veselibu!

Osteodensitometriju ir arl nozimigi
veikt, ja osteoporoze jau ir diagnosti-
ceta un ir uzsakta tas arstésana, lai
izvertetu arstesanas efektivitati — vai
nepieciesams lietot tos pasus medika-
mentus, vai arsteSana japarskata un
javeic medikamentu maina.

Metodes pamata ir 2 dazadas inten-
sitates rentgenstaru atskiriga absorb-
cija dazada apjoma un blivuma
audos, iegutos rezultatus salidzinot ar

www.kauluveseliba.lv

vecumam un dzimumam atbilstosu
pienemto normu. Osteodensitometrijas
merijumi tiek veikti mugurkaula skrie-
meliem jostas dala un/vai augsstilba
kaulam, retakos gadijumos — apaks-
delma kauliem.

Osteodensitometriju
nepieciesams veikt
sekojosos gadijumos

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

2. Sievietem pirms 65 gadu vecuma
un virieSiem pirms 70 gadu ve-
cuma, ja pastav faktori, kas var
veicinat osteoporozes attistibu
(pieméram, kaulu netraumatiski
laizumi, smekeSana, pastiprinata
kafijas lietoSana, auguma garuma
samazinajums vai mugurkaula
kriisu dalas izteikts izliekums).

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

4. Ja jau ir bijis kads lizums mazno-
zimigas traumas rezultata vai pat
bez traumas.

5. Ja tiek lietoti medikamenti, kas
var veicinat osteoporozes attistibu
(pieméram, glikokortikosteroidi
(prednizolons, metilprednizolons
vai deksametazons), medikamenti
vairogdziedzera pastiprinatas dar-
bibas mazinasanai).

6. Ja ir kada saslim$ana, kas var
veicinat osteoporozes attistibu
(pieméram, reimatoidais artrits,
pastiprinata vairogdziedzera funk-
cija, mielomas slimiba, hroniska
nieru slimiba).

Ja osteodensitometrijas izmeklejumu
veic ar gimenes arsta vai specialista
nositijjumu, pacienta maksajums ir
EUR 2,85. Bez gimenes arsta nosu-
tijjluma osteodensitometrijas izmek-
lgjuma cena var atSkirties dazados
kabinetos (videji EUR 11—28). Janem
vera, ka osteodensitometrijas cena
var atskirties ar1 atkariba no ta, kadas
pozicijas un kads kauls tiek izmeklets.
Piesakoties uz osteodensitometrijas
izmeklgjumu, japrecizé, vai cena ir
ieklauta arsta konsultacija.

Pec izmeklgjuma, aril atkartota,
jabut arsta sledzienam par iegutajiem
kaulu minerala blivuma merijumu
rezultatiem. m

Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers
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Osteodensitometrijas izmeklejuma vietas Latvija

Osteodensitometrijas
izmeklejuma vietas

Adrese

PieteikSanas pa
telefona nr.

ESI INFORMETS!

Interneta vietne

5

67528961
Juglas medicinas centrs Juglasiela 2 vai www.mcjugla.lv
67521270
Latvijas Jaras medicinas centrs Melidas iela 10 67340442 www.ljmc.lv
Medicinas sabiedriba ARS Skolas iela 5 67201006 www.ars-med.lv
Medicinas centrs Elite Anninmuizas bulvaris 85 67413934 www.elitemed.lv
Medicinas sabiedriba Pulss — 5 Lacplésaiela 38 27006001 www.pulss5.lv
Pz'ﬁula_Stradlr)a Kliniksie) winflversiEies Pilsonu iela 13 67069200 www.stradini.lv
slimnica ’
Rl'gas_Austrun.w lenlskgs universitates Hipokrata iela 2 67000610 www.aslimnica.lv
slimnicas stacionars Gailezers
67607245
Rigas 2. slimnica Gimnastikas iela 1 vai www.slimnica.lv
67607243
Rigas Veselibas centrs Plavnieki A.Saharova iela 16 67136972 www.plavnieki.lv
67847103
Veselibas centrs 4 Kr. Baronaiela 117 vai www.vcd.lv
67847105

Arpus Rigas

Osteodensitometrijas
izmekléjuma vietas

Adrese

PieteikSanas pa
telefona nr.

Interneta vietne

prospekts 15

Balvu un Gulbenes slimnicu apvieniba Gulbene, Upesiela 1 64472809 www.slimnicuapvieniba.lv
Bauskas slimnica Bauska, Darza iela 7/1 63923174 www.bauskasslimnica.lv
Daugavpils regionala slimnica Daugavpils, Vasarnicu iela20 | 65421476 www.slimnica.daugavpils.lv
Dubultu poliklinika Jarmala, Slokas iela 26 27018330 www.dubultupoliklinika.lv
Jékabpils regionala slimnica Jékabpils, Stadiona iela 1 65237840 www.jekabpilsrs.lv
Jelgavas poliklinika Jelgava, Sudraba EdZus iela 10 | 63022101 www.jelgavaspoliklinika.lv
Liepajas medicinas centrs Liepaja, Brivibas iela 93 63428796 www.vca.lv

Rézeknes Veselibas apripes centrs Rézekne, 18. novembraiela 41 | 64603300 www.rvac.lv

Valmieras veselibas centrs Valmiera, Bastiona iela 24 64232318 www.vvc.lv

Ventspils poliklinika Ventspils, Raina iela 6 63622131 ventspilspoliklinika.lv
Zemgales Veselibas centrs Jelgava, Zemgales 63084004 www.zvcentrs.lv

www.kauluveseliba.lv
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1 minutes osteoporozes riska tests

Starptautiska Osteoporozes fonda

19 isi jautajumi, lai izvértetu
kaulu veselibu.
Veiciet testu un 1 mindtes

laika uzziniet, vai Jums ir
paaugstinats osteoporozes risks!

Aptuveni 1 no 3 sievietém un 1 no
5 virieSiem péc 50 gadu vecuma
turpmakas dzives laika var notikt ar
osteoporozi saistits kaulu lazums.
Osteoporoze ir kaulu slimiba, kuras
dé| kauli klast trausli un paaugsti-
nas kaulu ldzuma risks. «Trauslo»
kaulu lazumi izraisa nopietnas
sekas: hroniskas sapes un ilg-
stoSu pasapripes spéju zudumu,

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

Ja[d Ne[

Vai Jas lietojat medikamentus tab-
lesu veida, ko sauc par glikokortikos-
teroidiem (pieméram, prednizolons,
metilprednizolons vai deksameta-
zons), ilgdk par 3 ménesiem? Sos
medikamentus jalieto, pieméram,
bronhialas astmas vai reimatoida
artrita gadijuma.

Ja[d Ne[

Vai Jas slimojat ar reimatoido artritu?

Ja[d Ne[d

invaliditati.

Pareizo atbildi atziméjiet ar [X]

Riska faktori, kurus

Jas nevarat ietekmeét

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

Ja[d Ne[d

Vai kadam no Jiasu vecakiem bija
izteikts mugurkaula krasu dalas
izliekums (kupris)?

Ja[d Ne[d

Vai Jums ir vairak neka 40 gadi?

Ja[d Ne[d

Vai Jus slimojat ar kadu no talak
minétajam slimibam: 1. tipa cukura
diabéts, pastiprinata vairogdzie-
dzera darbiba jeb hipertireoze,
pastiprinata epitélijkermenisu dar-
biba jeb hiperparatireoidisms, kunga
zarnu trakta saslimsanas, pieméram,
celiakija vai Krona slimiba?

Ja[d Ne[d

Jautajumi sievietéem

Vai Jums menopauze iestajas pirms
45 gadu vecuma?

Ja[ Ne[d

Man ir mazak neka 45 gadi []

Vai Jums kadreiz ir izzudusas menst-
ruacijas ilgak neka 12 ménesus (ne-
nemot véra gratniecibu, menopauzi

Riska faktori, kurus Jas varat ietekmét

Vai Jas lietojat alkoholu parmeérigi
(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 Jas pasreiz smékéjat vai esat
kadreiz smékéjis?

Ja[d Ne[d

Vai Jas ikdiena fiziskam aktivitatém
veltat mazak ka 30 minates (piemé-
ram, pastaigas, skrieSana, majas vai
darza kopsana)?

Ja[d Ne[d

Vai Jis ikdiend 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
minGtes saulé ar atklatu seju, rokam
vai kajam (un papildus nelietojat
D vitaminu saturoSus medika-
mentus)?

Ja[d Ne[d

Péc aizpildisanas paradiet arstam!

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

Ja uz kadu no Siem jautajumiem Jis

vai dzemdes operacijas)?

Ja[d Ne[d

esat atbildéjis apstiprinosi, tas neno-
Zimé, ka Jums ir noteikta osteoporozes
diagnoze. Pozitivas atbildes norada uz
to, ka Jums ir kliniski pieraditi riska fak-
tori saslimt ar osteoporozi un tas izraisi-
tajam sekam - lGzumiem.

Individuali iegitie testa rezultati ir
japarada savam arstéjosajam arstam.

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

Ja[d Ne[d

Vai Jums lidz 50 gadu vecumam
kada iemesla dé| ir bijusi kirurgiska
olnicu operacija, kuras rezultata tas
tika izoperétas bez talakas hor-
monu aizvietojosas terapijas?

Ja[d Ne[

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

atsRuds
Jautajumi virieSiem

Péc Starptautiska Osteoporozes
fonda materialiem testu sagatavoja

Dr. MAIJA MUKANE

Rigas Stradina universitate

Vai péc 40 gadu vecuma Jusu

auguma garums ir samazinajies par
3 vai vairak centimetriem?

Ja[] Ne[]

Man ir mazak neka 40 gadi []

Vai Jums ir erektila disfunkcija, sek-
sualas vélmes pazeminasanas vai
citi simptomi, saistiti ar testoste-
rona limena pazeminasanos?

Ja[d Ne[

www.kauluveseliba.lv

Rigas Austrumu Kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

[/ International Osteoporosis
Foundation




Musdieniga
alternativa
pansionatam

Divu

Basica® produkti satur baziskas mineralvielas,

kas veicina:

m normalu skabju — bazu metabolismu
(cinks)

B noguruma un nespéka mazinasanos
(magnijs)

= normalu energijas ieguves vielmainu
(magnijs, kalcijs)

= normalu kognitivo funkciju (cinks)

sabalansétu uzturu un veseligu dzivesveidu.

Razotajs:

Protina Pharm. GmbH, 85737 Ismaning, Vacija
Izplatitajs:

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

¥ Apripe un uzraudziba 24/7 % Pastaviga, Islaiciga un dienas uzturésanas

» Francijas apripes modelis 4 Tikai vienvietigas vai divvietigas istabinas

¥ Ikdienas aktivitasu programma 4% Demences nodala (Alcheimera)

% Moderna éka un aprikojums % Noslégts sadarbibas ligums ar Rigas Domi
=

2

. Dzintara melodija 8000 8008 seniorbaltic.lv

JAUNPILS IELA 20, RTGA bezmaksas talrunis

mineralvielu kure

mineralvielu — kalcija un magnija —

uznemsana nepiecieS$ama kaulu veselibai.
Basica® produktu sastava kaulaudiem svarigas
mineralvielas kalcijs un magnijs ir organisko
salu — citratu veida, kas organisma uzslcas
vislabak. Tadé|, lietojot $os produktus, organisms
sanem nepiecieSamas mineralvielas kaulu vese-
[Tbas uzturésanai.

Riapéjieties par savu veselibu ar
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Vingro! Kauli bus stipri!

Rekomendacijas par vingrojumiem sievietém peéec

menopauzes vecuma, kuras neslimo ar osteoporozi

Ka samazinat osteoporozes
un kaulu lazumu risku?

Sievietem péc menopauzes iestasanas
(videji péc 50 gadu vecuma) japievers
uzmaniba kaulu veselibai. Pastav
daudzi osteoporozes un kaulu luzumu
riska faktori, kas ir jaizverte jebkurai
sievietei.

Sos riska faktorus iedala divas
grupas: tie, kurus nevar ietekmeét
vai mainit (piemeram, iedzimtiba,
citas slimibas, kas ietekme kaulu
veselilbu — reimatoidais artrits vai
pastiprinata vairogdziedzera funk-
cija, osteoporozes un tas rezultata
notikusi lizumi 1. pakapes radinie-
kiem) un tie, kurus var ietekmet (pie-
meéram, fiziska aktivitate, smekesana,
alkohola lietoSana wun pilnvertigs
uzturs).

Kapéc javingro?

Péetnieki ir atklajusi, ka regulara fiziska

aktivitate uzlabo kaulu veselibu!

e Sievietem ar mazkustigu dzi-
vesveidu ir lielaks risks augs-
stilba jeb ciskas kaula kaklina
lazumiem, salidzinot ar tam
sievietem, kas aktivi vingro.
Sievietem, kuras sedus pavada
vairak neka 9 stundas diena,
ir par 43% lielaks risks kaulu
lazumiem osteoporozes rezul-
tata, t.sk. augsstilba jeb ciskas
kaula kaklina luzumam, sali-
dzinot ar tam sievietém, kuras
pavada seédus mazak neka 6
stundas diena.

e Aktivi vingrojot, iespejams pa-
lielinat kaulu mineralo blivu-
mu par 1—2%.

e Sievietém, kas regulari vin-
gro, kaulu minerala blivauma
zudums mugurkaula skrieme-
los ir par 0,85% mazaks, sali-
dzinot ar sievietem, kuras ne-
vingro.

® 11 sievietém no 100, kuras
nevingro, notiks kaulu lazums
osteoporozes rezultata. Savu-
kart no tam, kuras vingro, tikai
4 iespé&jams kaulu lizums.

www.kauluveseliba.lv

Vai vingrojumu

veids sievietem, kas
slimo vai neslimo ar
osteoporozi, atskiras?

Sievietem péc menopauzes vecuma,
kuras neslimo ar osteoporozi, ir
butiski uzlabot muskulu speku.
Mehaniska slodze, ko kauls sanem
vingrojumu laika, labveligi ietekme
kaulu vielmaina iesaistitas Suanas,
un rezultata kauls paliek stipraks.
Savukart sievietem ar jau diagnosti-
cétu osteoporozi ir svarigi vingrojumi
lidzsvara uzlaboSanai un kritienu
profilaksei (skat. OSTEO vingrojumus
Kaulu Veseliba 1. un 3. numura vai
majas lapa www.kauluveseliba.lv).

Lai uzlabotu kaulu stipribu, nepie-
cieSams vingrot 30—40 minites
diena vismaz 3—4 reizes nedé€la.
Prieksroka ir kermena svara parnesa-
nas (pieméram, kapsana pa kapnem,
dejosana, skriesana, tenisa spéle,
aerobie vingrinajumi) un pretestibas
vingrojumiem (pieméram, smagumu
cel$ana, pasas kermena svara pacel-
Sana, trenazieri, vingrojumi ar elas-
tigo gumiju).

Vingrojumu
komplekss sievietem
P€c menopauzes vecuma

Labakais zinatniski pamatotais vin-
grojumu komplekss sievietem pec
menopauzes vecuma tika izstradats
2004. gada Vacija. Tas ir vingrojumu
komplekss kaulu stipribas uzlabo-
Sanai sievietem péc menopauzes
vecuma (no 48 lidz 60 gadu vecu-
mam), kas kopa ietver 4 vingrosanas
reizes nedela — 2 no tam vingro$ana
grupa (60—70 minites ilgi) un 2 —
majas apstaklos (25 minites ilgi).
Pieradits, ka vingroSana grupas (pa
12—-15 cilvekiem) rehabilitacijas vai
fizioterapijas specialista uzraudziba,
uzlabo kaulu stipribu ticami labak.

Bez ieprieksejas sagatavoSanas ir
bistami uzreiz uzsakt kermena svara
parnesanas vai pretestibas vingroju-
mus! Kad ir pienemts lemums uzsakt
vingroSanu, jasak ar pastaigam raita
tempa un péc tam — skrieSanu vismaz

20 minates diena 3 ménesus ilgi. Un
tikai pec 3 ménesiem, kad kermenis
un muskuli ir sagatavoti lielakai slo-
dzei, var uzsakt vingrojumus.

G Iesildisanas

?%Q ) B

|

&

¥

Foto: www.shutterstock.com

Lai iesilditos pirms kermena svara
parnesanas vai pretestibas vingro-
jumu veikSanas, 10 minutes aktivi
jasolo vai jaskrien uz vietas vai spe-
les veida ar citiem grupas biedriem.
Péc tam 10 minutes javeic aerobi vin-
grinajumi — no sakuma ar mazaku
slodzi, turpmak to palielinot. Aerobo
vingrojumu laika iesaistas galve-
nas muskulu grupas, palielinas
sirdsdarbiba un elpoSanas atrums.
Iesildisanas palielina asinsriti un ska-
bekla piegadi muskuliem, ka rezultata
talakie vingrinajumi bus efektivaki.

Foto: www.shutterstock.com

Palécieni ir svara parnesanas vingro-
jumi. Kad slodzes panesamiba uzla-
bojas, var uzsakt palecienu elemen-
tus saturosus vingrinajumus — uzsak
ar leksanu ar lecamauklu, pec tam
turpinot ar sarezgitakiem vingroju-
miem. Kopa vai fizioterapijas specia-
lista uzraudziba javeic 4 piegajieni ar
15 vingrojumu atkartojumiem.




Vingrojumi muskulu
spéka uzlabosanai

Vingrojumi muskulu speka uzla-
bosanai ir pretestibas vingrojumi,
kurus veic ar trenazieru vai ar elas-
tigas gumijas un hantelu palidzibu.
Sievietem péc menopauzes vecuma
javeic vingrinajumi ar trenazieriem,
kas nodrosinatu visu muskulu grupu
darbu, 1pasi muguras, védera un kaju
muskulu darbu.

Vingrojumu intensitate japalie-
lina pakapeniski, lai izvairitos no
muskulu un cipslu parslodzes!

Svarigi ir pareizi elpot, veicot pre-
testibas vingrinajumus — celot tre-
naziera vai pasa svaru, javeic izelpa,
savukart, atgriezoties izejas stavokli,
javeic ieelpa. Parejot no viena trena-
Ziera uz nakamo, nav jaievero atputas
pauzes. Efektivak ir uzreiz nodarbi-
nat nakamo muskulu grupu, jo taja
pasa laika ieprieks nodarbinata mus-
kulu grupa atpusas.

Otrs pretestibas vingrojumu veids
ir ta saucamie izometriskie vingro-
jumi. Tos veic ar elastigas gumijas
vai hantelu palidzibu. Veicot vingro-
jumus ar trenazieri, notiek muskula
kontrakcija jeb saspringums, kad
muskula garums saisinas, kuram
seko muskula atslabsana — muskula
garums atjaunojas. Savukart izomet-
riskie vingrojumi ir statiskas slodzes
veids, kura gadijuma muskula tonuss
paaugstinas bez muskula iestiepuma.
Veicot Sos vingrojumus, muskulu
speks pieaug, bet to izmeérs bitiski
nepalielinas. Izometriski vingro-
jumi tiek veikti pret kadu pretestibu,
un tiek ietureta statiska poza no 30
sekundém lidz dazam minatem.
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Q StiepSanas vingrojumi
Stiepsanas vingrojumi ir javeic pirms
un péc pretestibas vingrojumiem. Sie
vingrojumi palidz palielinat locitavu
kustibu diapazonu un noverst traumu
gusanu. Kustibas veic leni, lidz izjut
nostiepumu (bet ne sapes!), un $aja
poza paliek vismaz 15 sekundes.
StiepSanas vingrojumu laika jaelpo
leni ar dzilu ieelpu un izelpu.

Vingrojumi majas

Majas piemerotakie vingrojumi ir
izometriskie vingrojumi un palé-
cienu saturo$i elementi, pieméram,
lekSana ar lecamauklu. Protams,
nedrikst aizmirst ar1 par iesildiSanos
un stiepSanas vingrojumiem. Pirms
vingrojumu veikSanas majas tie ir
jaiemacas pareizi veikt rehabilitacijas

Foto: www.shutterstock.com

vai fizioterapijas specialista vadiba.
Katras 12 nedelas slodzi majas var
palielinat un mainit vingrojumus. =

leteikumi sievietém

péc menopauzes vecuma
kaulu mineralo blivumu
uzlabosanai

1. NepiecieSams veikt vingrojumus
30-40 minutes ilgi vismaz 3-4
reizes nedéla

. Efektivak ir nodarboties grupa
rehabilitacijas vai fizioterapijas
specialista vadiba un papildus
tam vél ari majas

. leteicami ir kermena svara
parnesanas vingrojumi
(pieméram, leksana ar
lecamauklu) un vingrojumi
muskulu spéka uzlabo3sanai
(ar trenazieriem un izometriskie)

. Nedrikst aizmirst par
iesildisanos un stiepsanas
vingrojumiem

5. Kustibas vairo ne tikai spéku,
bet ari labu garastavokli!

LAI JUMS VEICAS!

Péc Starptautiska Osteoporozes
fonda materialiem sagatavoja

Dr. MAIJA MUKANE

Rigas Stradina universitate
Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

P International Osteoporosis
Foundation

www.kauluveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com
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Vairak saules Latvijas iedzivotajiem!

Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina
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STELLA LAPINA

SIA Centrala
laboratorija Valdes
priekssédétaja
Dabaszinatnu
magistrs biologija

Foto: no personiga arhiva

INETA MEZBARDE
2 : Abbott Diagnostikas
B N :H nodalas vaditaja
& - Baltijas valstis un
o < PRI
é = Ungarija
e SIA Abbott
jg' Laboratories Baltics

Valdes locekle

Kaulu Veseliba 1. numurs, kas naca
klaja 2013. gada rudeni (avizes numuru
var lejupieladet oficialaja majas lapa
www.kauluveseliba.lv),  bija  veltits
osteoporozei, ka ari D vitaminam, kas
ir svarigs kaulu veselibai un citam orga-
nisma funkcijam. 1. avizes numura mes
pastastijam par D vitaminu un kaulu
veselibu, ta arpusskeleta efektiem, par
D vitamina nozimi gados vecakiem cil-
vekiem, ka arl par jaunakajiem Latvija
veiktajiem petijjumiem par D vitamina
Iimeni organisma miusu iedzivotajiem.

Jaatgadina, ka kopgjais 25(0OH)D vita-
mina limenis norada uz D vitamina
Iimeni organisma (ar saules gaismu izvei-
doto ada un uznemto ar uzturu).

D vitamina limena rezultatu
izveértéjums:

e Optimals D vitamina limenis ir
40-55 ng/ml

e Pietieckams D vitamina limenis ir
virs 30 ng/ml

e Nepietiekams D vitamina [imenis
ir robezas no 20 lidz 29 ng/ml

e D vitamina limenis zemaks neka
19 ng/ml nozimé D vitamina defi-
citu organisma

www.kauluveseliba.lv

Nepietiekama D vitamina limepa un
D vitamina deficita gadijuma ir aktivi
jauzsak arstesana, lai nepielautu kaulu
bojajumu, ka ari citu organisma funk-
ciju uzlabo$anai, pieméram, imunitates
stiprinasanai.

Kapec nepieciesams
pétijums par D vitamina
Iimeni organisma Latvijas
iedzivotajiem?

Ieprieks veiktajos petijumos no labo-
ratoriju datu bazem tika ieguti satrau-
cosi rezultati — 53% pacientu no visiem,
kuriem laboratoriski noteikts D vitamina
limenis, bija atklats D vitamina deficits
(kopejais D vitamina limenis bija zemaks
neka 19 ng/ml). Ziemas laika, kad saules
gaisma nav pietiekama, Latvijas iedzivo-
tajiem bija loti zems D vitamina limenis —
15 ng/ml, kas atbilst D vitamina defici-
tam. Lai ar1 vasara saules gaismas ir vai-
rak un butu jabut pietiekamai D vitamina
izveidei ada, atklats, ka ari vasara D vita-
mina limenis Latvijas iedzivotajiem bija
nepietiekams — videji tas bija 23 ng/ml
(zem optimalas jeb normas robezas).

Nemot vera $ajos péetijumos ar labora-
toriju datubazem iegiitos rezultatus, tika
nolemts veikt petijjumu, kas attainotu
veselu pieaugusu Latvijas iedzivotaju
D vitamina limeni organisma. Petijjumu
veica un izstradaja Rigas Austrumu kli-
niskas universitates slimnicas stacionara
Gailezers arsti — dr. Maija Mukane un
dr. Ingvars Rasa.

Par iespéju veikt So pétijumu mes
pateicamies SIA Centralas labo-
ratorijas vaditajai Stellai Lapinai,
ka ari Abbott Diagnostikas noda-
las vaditajai Baltijas valstis un
Ungarija Inetai Mezbardei.

Ka tika veikts péetijums

par D vitamina limeni
organisma Latvijas
iedzivotajiem?

Kopa petijuma D vitamina limenis labo-
ratoriski noteikts un anketas aizpildija
245 brivpratigie dalibnieki.

Ipasi pateicamies katram no
pétijjuma dalibniekiem, kas at-
saucas uz aicinajumu piedalities,
nodeva asins analizes un aizpildija
miusu izstradatas anketas. Katrs
brivpratigais ir sniedzis butisku

ieguldijumu, kas palidzeja izvertet
D vitamina stavokli visas Latvijas
meroga.

Visi pétijuma dalibnieki bija vecaki par
18 gadiem un praktiski veseli. Péetijuma
netika ieklauti brivpratigie, kuriem
bija slimibas, kas ietekmé D vitamina
uznems$anu un parveido$anos organisma
(pieméram, hroniskas nieru, aknu vai
aizkunga dziedzera slimibas, kunga ope-
racija) vai regulara medikamentu lieto-
Sana, kuru rezultata D vitamins orga-
nisma noardas pastiprinati (piemeram,
pretepilepsijas lidzekli).

Petijums tika veikts 2 reizes — ziema
(no 2014. gada februara lidz aprilim),
kad saules gaismas Latvija ir loti maz, un
vasara (no 2014. gada jilija lidz novem-
brim). Tika izveleti Sie gada menesi, jo D
vitamins asinis savu maksimalo limeni
sasniedz 30—60 dienas péc uzturésanas
saules gaisma.

Pec riipigas dalibnieku atlases, ziema
un vasara brivpratigajiem tika veiktas
asins analizes. Centralaja laboratorija
dalibnieku asins paraugos tika noteikts
kopejais 25(0H)D vitamina limenis un
papildus ar1 kalcija un parathormona
limenis. Kalcija un parathormona limenis
tika noteikts, jo péc Siem raditajiem var
spriest, vai kauli nav cietusi no ilgstosi
pastavosa D vitamina deficita. 25(0H)D
vitamins tika noteikts ar Abbott Architect
analizatoru. Galvenais D vitamina uzde-
vums ir pietiekama ar uzturu uzpemta
kalcija uzsiikSanas tievajas zarnas, ka ari
atpakaluzsuksanas caur nierem. Ja tas
nenotiek, tad kalcija limenis ir zems un
sak aktivak darboties epitelijkermenisi
jeb paratireoidie dziedzeri. Sie nelielie
dziedzeri atrodas blakus vairogdziedze-
rim, un to izstradata hormona — parati-
reoida hormona ietekme kalcijs sak izda-
Iities no kauliem, ka rezultata tie paliek
trausli. Tatad, ja ilgstosi pastav nepietie-
kams D vitamina limenis, pakapeniski ka
atbildes reakcija palielinasies parathor-
mona limenis, bet kalcija limenis saglaba-
sies normas robezas.

Katra Centralas laboratorijas apmek-
lejuma reizé petijuma brivpratigie aiz-
pildija anketu par D vitaminu ietekme-
joSiem faktoriem. Anketa bija jautajumi
par:

e aizsargkremu lietoSanu (jo tie aiztur

D vitamina veidosanos ada);

Raksts turpinas 12. Ipp.




Centrala

Laboratorija

www.laboratorija.lv

Laboratoriju filiales visa Latvija

Lielvardes iela 68, 8.00—24.00-8.00
Bikernieku slimnicas katru dienu 67 334 433
administracijas éka (diennakts laboratorija)
L D. d. 8.00-19.00
:{g“a"‘s";'es'l‘i“n:ﬁi'gas' 5. 9.00-14.00 67 366 371
: Sv. —slégts
Talejas iela 1, D. d. 8.00-16.00
VCA Mezaparka doktorats | S., Sv. —slégts ADEA 2
Nicgales iela 5, D. d. 8.00-16.00
VCA Aura S., Sv. —slégts e e Lo
Nometnu iela 60, D. d. 8.00-16.00
Doktorats Agenskalns S., Sv. —slégts e Gl Y
- P, O., C. Pk. 8.00-16.00
[ETTESLS T, T.'8.00-18.00 26 484 433
’ S., Sv. —slégts
Anninmuizas bulvaris 85, | D. d. 8.00-16.00
VCA Elite S., Sv. — slégts £ Al EED
Sliezu iela 19, D. d. 8.00-16.00
VCA Vesels S., Sv. —sléegts 67394 358
Lacplésa iela 38, D. d. 8.00-16.00
VCA Pulss 5 S., Sv. — slagts 2 s
A. Saharova iela 16, D. d. 8.00-16.00
RVC Plavnieki S., Sv. —slégts 15D B
Gobas iela 10a, D. d. 8.00-16.00
Bolderaja S., Sv. —slégts LBl
Gailezeraiela 8, D. d. 8.00-10.00
Méness VC S., Sv. —slégts 67530 628
Gogolaiela 3, D. d. 8.00-16.00
Dzelcela veselibas centrs | S., Sv. —slégts 2D Y
Juglas iela 2, D. d. 8.00-16.00
VCA Juglas MC S., Sv. —slégts 5 B2 Eig
Vidus iela 1, D. d. 8.00-16.00
Aldksnes PVAC S., Sv. —slégts ASIEDHOD
Jelgavas iela 1a P, T., C. Pk. 8.00-13.00
gay ! 0. 12.00-16.00 26 528 750
Izglitibas centrs ~
S., Sv. —slégts
Daugavpils
Avenu iela 26 D. d. 8.00-16.00
Centrala Laboratorija S., Sv. —slégts 25464649
Arhitektu iela 12,
Veselibas apripes centrs D 8'00_ 16.00 26 143 710
S., Sv. —slégts

Olvi

Darzaiela 5,
kPa§vaIdTbas éka

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

63 061 260

_

KVALITATIVA

LABORATORIJAS DIAGNOSTIKA -
EFEKTIVA ARSTESANA!

Dzirnavuiela l,
lecavas VC

Jelgava

Brivibas bulvaris 6,

P, 0., T. 8.00-16.00
C. 8.00-18.00

Pk. 8.00-14.00

S., Sv. —slégts

8.00—20.00 katru dienu

27 508 090

Jekabpils

Rigasiela 191,
KIRSH Veselibas Fabrika

Talsu Soseja 39,
Meéness veselibas centrs

Rigas iela 159,
Kraslavas slimnica

Liepaja

Jelgavas pilsétas slimnica | (diennakts laboratorija) SR
Zemgales prospekts 15, D. d. 8.00-16.00
Zemgales VC S., Sv. —slégts (58P (B0
L P.—C. 9.00-17.00
SERIEE L, Pk. 9.00-16.00 63 022 987
MS Optima 1 ~
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

P, T, C.8.15-11.00
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

25776 620

67 755 290

65 681 639

Livani
Zalaiela 44,
Livanu slimnica

Madona

Skolas iela 29,
Doktorats

J_ﬁrmalas iela 14,
Arstu prakse Svire Plus

Aldaru iela 20/24, D. d. 7.30-16.00

Jaunliepajas PVAC S., Sv. —slégts FIES
B.rivT_b'as iela 9§, D. d. 7.30?16.00 63 451 154
Liepajas medicinas centrs | S., Sv. — slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

65 342 277

29126 000

67 914 499

aprupes centrs

Pilskalna iela 6,
Pasvaldibas eéka

Slimnicas iela 3,
kSaldus MC

Atbrivosanas aleja 122, .

Medical plus, 2.st., SD (é;lB;OSéItGS.OO 27 839 000

213. kab. v S =2E

18. Novembra iela 41

Rézeknes veselibas D. d. 8.00-16.00 64 603 305
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

D.d. 7.30-16.00
S., Sv. —slégts

63 252 665

27 874 906

_




12 ESI INFORMETS!

e uztura paradumiem (cik biezi tiek lie-
toti partikas produkti, kas satur D vita-
minu, piemeéram, tuncis, lasis, konser-
vetas sardines vai baravikas);

e polivitaminu lieto$anu, t.sk. D vita-
minu saturosu;

e saulosanos (cik biezi silta laika izdodas
bit arpus telpam un sauloties vismaz
30 minates ar atklatu seju, apaksdel-
miem un apaksstilbiem);

e atvalinajumu «siltajas» zemes, kur sau-
les gaismas ir vairak neka Latvija.

Iegutie pétijuma
rezultati ir satraucosi
un veéra nemami!

Kopa ziema atsaucas 254 brivpratigie,
kuriem noteica kop€jo D vitamina, kal-
cija un paratireorda hormona limeni, sa-
vukart vasara atsaucas 153 brivpratigie.

Latvijas iedzivotaju D vitamina limenis
nav atkarigs no gadalaika — ziema un va-
sara tas ir nepietiekams. Aprekinot videjo
D vitamina limeni visiem brivpratigajiem
ziema, tas bija tikai 17,8 ng/ml, kas atbilst
D vitamina deficitam.

Ziema nepietieckams D vitamina
limenis bija 89% pétijuma dalib-
nieku!

Lidz ar to nav gruti izrekinat, ka tikai
desmitajai dalai brivpratigo ziema
D vitamins sasniedza normu, bet janem
vera, ka tas nav optimalais D vitamina
limenis (40—-55 ng/ml).

Vasara Latvija medz but saulainas
dienas, bet rodas jautajums, vai to ir
pietiekami daudz, lai D vitamins izvei-
dotos ada un ta limenis normalize-
tos? Diemzel Latvija tomer saulainu
dienu ir maz, un debesis ir parak daudz
makonu. Vasaras laika brivpratigajiem
videjais D vitamina limenis bija tikai
21,1 ng/ml — nepietiekams!

Vasara D vitamins sasniedz
normu tikai 13% brivpratigo, tas
nozime, ka 87% pacientu tas bija
zem pienemtas normas — 30 ng/ml.

Apskatot iegutos rezultatus sikak, seci-
najam, ka sievietem D vitamina lime-
nis neatkarigi no gadalaika ir nedaudz
lielaks neka viriesiem, bet tapat tas ir
nepietiekams.

Salidzinot anketas sniegtas atbildes
ar dalibnieku D vitamina limeni, atklats,
ka pétijuma brivpratigajiem D vitamina
limenis nav atkarigs no uztura lieto-
tajlem partikas produktiem, saulosSa-
nas un saules aizsargkremu lietoSanas.
Tikai tiem dalibniekiem, kas papildus
lietoja polivitaminus, t.sk. D vitaminu

Dalibnieku procentuals sadalijums
pec kopéja D vitamina limena

13%

87%

Vasara

89%

Ziema

. Pietiekams D vitamina limenis

(>30 ng/ml)

Nepietiekams D vitamina limenis

(<30 ng/ml)

www.kauluveseliba.lv

saturo$us, kopéjais D vitamina limenis
bija lielaks.

Secinajumi

Analizejot citu Ziemeleiropas valstu

pétijumu datus par D vitamina limeni,

var secinat, ka Latvija nav iznémums —
ar1 pie mums lielakajai iedzivotaju dalai
ir nepietiekams D vitamina limenis.

VirieSiem ir ipasi japiever§ uzmaniba

savai veselibai un D vitamina limenim!

1. Atrodiet laiku versties laboratorija, lai
noteiktu savu D vitamina limeni!

2, Lai izvertetu kaulu veselibu, vélams
noteikt arl paratireoida hormona un
kalcija limeni asinis.

3. Kad vien ir iespe€jams, saulojieties!
Vismaz ar atsegtu seju, apaksdelmiem
un apaksstilbiem (piemeram, pastaiga
saulaina laika var uzlabot D vitamina
limeni).

4. Brauciet atvalinajuma uz saulai-
nam zemém, bet nelietojot saules
aizsargkremus!

5. Ja laboratoriski atklajas, ka jums
D vitamina limenis ir zemaks par
30 ng/ml, nekavejoties konsultejieties
ar arstu, kas rekomendes jums pieme-
rotu arstesanu! m

Vidéjais D vitamina limenis
(ng/ml) pa gadalaikiem
atkariba no dzimuma

23,3

18,6

16,2
14,5

Ziema Vasara

. Sievietes ViriesSi




‘ Kontrolgjot D vitamina koncentraciju Jis varat
uzlabot savu kaulu veselibu, organisma imunitati,
samazinat kardiovaskularo risku.

Abbott

!

Tasp : .
' , @ ' { B

Laboratorijas Latvija, kuras nosaka D vitamina koncentraciju ar Abbott Architect analizatoru

Centrala Laboratorija Lielvardes iela 68, Riga . o Pilsonu iela 13, Riga
— Paula Stradina kliniska L t' ias Tr lantaci t
lekslietu Ministrijas Ciekurkalna 1. linija 1, universitates slimnica 4 \{lja? ljansp an‘?CIJaS centrs
polikfinikas laboratorija korpuss 1, Riga Kiiniskas imunologijas centrs
Jelgavas slimnicas laboratorija Brivibas bulvaris 6, Jelgava Rezekneg_pollkﬁnlkas 18. novembra iela 41, Rézekna
. i I laboratorija
NMS-Laboratorijas filiale Liepajas o [

P 1 Slimnicas iela 25, Liepaja A . - . -
Regionalas slimnicas laboratorija VIA UNA poliklinikas laboratorija | Katrinas Dambis 10, Riga
Medicinas Centrs ELITE Anninmuizas bulvaris 85, Riga NMS-Laboratorijas filidle Cosis. Slimieas ol

” - - - = Casu klinika esis, Slimnicas iela
NMS-Laboratorija Bikernieku iela 25 a, Riga esu
Ogres Slimnicas laboratorija Slimnicas iela 2, Ogre Tukuma slimnica Tukums, Raudas iela 8
* Informacija arstiem — Abbott Architect noteik$anas metode ir hemiluminiscences mikrodalinu imnkimiska metode. Tai ir ZEMA KRUSTENISKA REAKCIJA AR
3-epi-25(0H)D. AUGSTA KORELACIJA AR REFERENCES METODI LC-MS/MS (LC-MS/MS — $kidumu hromatografijas-masspektrometrijas metode), kas ir zelta Abbott
standarts D vitamina laboratoriskai noteik§anai.
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Un‘l'Farma Herbals

Live Life. Naturally®
o<

Ajurvédas augu formula PRO-OSTO tabletes

Uztura bagatinataja PRO-OSTO sastava galvenas sastavdalas:

m Vitanijai piemit antioksidanta ipasibas. Aizsarga audus no
traumam.

m Spargelis atbalsta nieru veselibu, palidz saglabat un
palielinat spéka un energijas limeni.
Kalcijs ir nepiecieSsams kaulu audu remineralizacijai.

Mumijo nodrosina skrim$ju audu atjauno3anos un
uzlabo to darbibu.

m Kommiforas gumijsveki (Gugguls) palidz nostiprinat
locitavas.

Produkti ir pieejami:
EURD
APTIEKA

LT N s arria

ka ari Unifarma Herbals

firmas veikala: Riga,

Brivibas gatvé 414 k-2.

www.unifarma-herbals.lv

PRO-OSTO

Ak TaBLETE
——

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu!
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Muskuloskeletalas sapes — ko un ka darit!

Dr. GUNTIS ILKENS
Anesteziologs-
reanimatologs,
algologs

Valmiera,

Vidzemes slimnica

Foto: no personiga arhiva

Muskuloskeletalas sapes ir loti izplatita
problema pacientu vidi. Mana prakse
ta ir diagnoze Nr. 1 ar |oti lielu atravienu
no paréjam sapju problemam. Kapec
tas ta ir? Tapec ka problema tieSam ir
loti izplatita, bet vel arvien biezi netiek
izprasta. Pietrtkstot izpratnei, rezultata
iztrukst pozitivs rezultats arstésana.

Sapju arstéSana? Vai ta ir izvele starp
dazadu grupu pretsapju medikamen-
tiem vai pat starp vienu un to pasu
medikamentu tikai no dazadiem razo-
tajiem? Diemzel biezi sada ir pacientu
sapju arstesanas pieredze, kas ilgusi pat
vairakus gadus. Pacients, ierodoties pie
arsta, gaida atbildes... Nereti tas jau ir
pasa apzina un gaida apstiprinajumu,
bet dazkart apzina ir neizpratne, bailes
un pat panika par nakotni.

Labakai izpratnei definésim to, kas ir
muskuloskeletalas sapes. Pats nosau-
kums norada, ka problemas ir skeleta
(kaulos un locitavas) un muskulos. Bet
ir specifiskas slimibas, kas ietekmé
skeletu, muskulus un ari1 izraisa sapes.
So slimibu gadijuma nepiecieSsama no-
teikta un preciza pieeja (pieméram, rei-
matiskas vai onkologiskas slimibas).

Lielaka muskuloskeletalo sapju pa-
cientu dala ir pacienti ar nespecifis-
kam muskuloskeletalam sapéem, t. i., ar
sapéem, kuras izraisa virkne darbibu vai
notikumu, kas biitiba nav sapju iemesls.
Te slepjas liela dala muguras, galvas un
cita veida sapju.

1. attela ir redzama klasiska dazadu
limenu mijiedarbibu shéma, kas parada
sapju multimodalo jeb dazado dabu. Tas
ir labs pamats problemas izpratnei.

Pamata ir 3 iedarbibu limeni:

e muskularais limenis — ar to proble-
mas parasti sakas;

e bojajuma limenis — neatgriezenisku
seku limenis, kad rodas bojajums
kaulu un locitavu sistéma;

e psihes limenis — kontrolgjosais, domi-
nejosais, sapes uztveroSais limenis,
kas pievienojas, sapem pastavot ilgaku
laiku, bet var bt ari sapju iemesls.

www.kauluveseliba.lv

Visi limeni atrodas nepartraukta mij-
iedarbiba, un izmainas kada no Siem
limenpiem rada izmainas arl parejos.
Rezultata katram pacientam ir savs sapju
veidoSanas modelis, kas var bt lidzigs ar
kaiminu vai var but pilnigi atskirigs.

AprakstiSu 2 pilnigi pretejus sapju
veidoSanas modelus.

Izteikti somatiskais jeb
kermeniskais modelis

Fiziskas parslodzes vai traumas gadi-
juma veidojas muskula vai saites
trauma, mikrotrauma vai pat kaula
lizums. Akuta sapju reakcija izraisa
iesaistitas muskulaturas spazmu, kas
sakotneji darbojas aizsargajosi, jo fikse
bojajuma vietu. Bet péec tam sapes un
muskula spazms kliist organismam kai-
tigs. Tapec pareiza riciba traumas gadi-
juma ir, pieméram, fikset lizumu un
nekavejoties remdet sapes. Ja tas netiek
darits, muskulatiiras saspringums sa-
glabajas, rezultata pasliktinas audu
asinsapgade ne tikai saspringusajos
muskulos, bet arl muskulu aptvertajos
kaulos, skrimslaudos. Nekustigums un
slikta asinsapgade ir iemesls talakam
struktiiru bojajo$am izmainam kaulos
un locitavas, ka rezultata var attistities
ari osteoporoze. Viens no piemeriem ir
muguras sapes — osteohondroze, disku
«izslidesana», radikuliti attistas ar lai-
ku, bet sapes parnem un uztur pastavigi
saspringusie muskuli.

Ilgstosi saspringta muskuli veidojas
miogelozu mezgli (jeb savilkti muskulu

Traucéjumi psihiskaja sfera

Domasanas, uzvedibas,

Skiedru kamolini, kas vairs nespej atbri-
voties). Sakotneji tie ir «snaudo$i» un
sapigi, tikai tiem merktiecigi uzspiezot,
bet pie nelielas papildu slodzes mezglins
sak sapet, un sapes izstaro dazadas,
t.sk. pavisam attalas kermena vietas.

Muskulu sapes ir loti nepatikamas —
tas ir slikti panesamas un nepariet bez
papildus arstésanas. Veidojas «apbur-
tais loks», jo sapes izraisa citu mus-
kulu saspringumu, kas sapes arvien
vairak pastiprina. Tapéc, pieméram,
sapes locitavu deformaciju gadijuma,
kad sakotneji sap, nostaigajot lielakus
attalumus, atri vien paraug necieSamas
muskulu sapes, kas nelauj gulét naktis.
Nezina un panika padara problému vél
tragiskaku. Pacients izsikst un attistas
depresija. Iesledzas arl 3. (jeb psihes)
sapju uzturéesanas limenis.

Izteikti psihosomatiskais
modelis

Saja gadijuma sapju iemesls ir cilveka
psihologiskas problemas, kas uz ker-
meni iedarbojas 2 veidos (skat. 1. attelu).
Ikdiena pastavoSais stress, bailes,
panika un trauksme parveidojas mus-
kulu saspringuma, miogelozu attistiba
un muskulu sapeés. Otra ir endokrina
ietekme, kad izdalas stresa hormoni, un
péc tam ir izstkuma reakcija. Depresija
vajina imunitati un pazemina sapju
slieksni. Velaka perioda sapju un stresa
rezultata saspringtie muskuli ir iemesls
struktaru bojajoso procesu, ka ari mik-
rotraumu attistibas sekmetaji. Rezultata

Socialais
disbalanss

emocionalais disbalanss

Muskularais
disbalanss

Humoralais
disbalanss

Organiskas izmainas
(bojajums)

1. attéls. Sapju multimodalas pastavésanas shéma
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ir bojajums, muskulu saspringums
un izmainas psihiskaja sfera, tapat ka
1. sapju modela izskana.

Skaidrs, ka kada bridi abi slimibas
modeli (psihiskais un muskularais)
satiekas un savijas, jo somatiska modela
gadijuma pievienojas, piemeram, bailes,
stress, nezina par nakotni, bet psiho-
somatiska modela gadijuma skabekla
bada un mazkustiguma rezultata kaulu
locitavu sistema Kklist trausla, un jeb-
kura neliela parpiile var radit organisku
bojajumu. Par mijiedarbibas limenu
hierarhiju ir jaatceras, jo, ignorejot
augstaka limeni pastavoSas proble-
mas, pozitivu rezultatu sapju arstesana
sasniegt neizdosies.

Vislabakos rezultatus dod kompleksa
arsteSana, ietverot sapju veidoSanos
visos limenus. Ka to izdarit?

Nespecifisku

muskuloskeletalu

sapju arstésana

1. Ja sapes ir sakusas peksni un ir
zinams, ka tas izraisa muskulu
parslodze vai kada trauma,
tad sapju remdésanai ir jabut
iespejami agrakai (nedrikst
palauties, ka «varbut paries»
vai «es jau varu paciesties») un
ar vienkarsakajiem pretsapju
lidzekliem pietiekama apmera.
Vienlaicigi javeic izmekléjumi,
lai noteiktu, vai nav nepiecie-
Sama operacija vai kada cita
specifiska arstéSanas metode
(pieméram, §&ipSa longetes
uzliksana). Ja trauma nav bijusi,
japardoma, vai, piemeéram, sapju
iemesls nav radies stresa un parslo-
dzes rezultata. Saja gadijuma neka-
vejoties jaizmanto stresa kontroles
metodes. Tas butiski mazinas iespeju
sapem parnemt daudzas kermena
dalas un pariet hroniska forma.

2. Ja sapes pastav ilgaku laiku, tas
ir hroniskas un nav skaidrs to
iemesls (t. i., ir veikta laborato-
riska un/vai rentgenologiska iz-
meklésana, kur butiskas izmai-
nas nekonstaté vai diagnostice
vecumam atbilstosu osteohon-
drozi), tad javersas pie algologa,
kas izprot sapju komplekso da-
bu. Analizejot sapju attistibas vesturi
un izmeklejot pacientu, ka arl zinot
un aktivi meklejot iespejamos sapju
punktus, kopigi veidosies izpratne

par sapju problemas iemesliem un ie-
sp€jamiem to risinasanas celiem. Loti
nozimigs algologa konsultacijas efekts
ir tiesi sapju psihoterapija, jo, sapro-
tot sapju iemeslus, no sapju proble-
mas tiek nonemts milzigs stresa, bailu
un nezinas slogs, kas pats par sevi var
pat uz pusi vai pat vel vairak mazinat
sapju stiprumu. Mana prakse ir bijusi
gadijumi, ka pacients ar videji stip-
ram sapém pec sarunas atzime, ka
sapes ir pat pilnigi mitejusas. Varetu
domat par kaut kadu brinumainu ie-
darbibu, bet nekada brinuma nav, ja
saprot psihologisko faktoru ietekmi
uz muskulatairu, kas tika aprakstita
raksta sakuma.

Kad sapju iemesls ir saprasts, kopigi

tiek veidots diagnostikas un arstesanas

plans, kas ietver visus sapju limenus.

1. Sapju psihologiskais limenis.
Stresa slodzes analize, pacienta psiho-
logiska portreta (jeb uzvedibas reak-
ciju) izpéte un korigejosu iespeju mek-
lejumi. Vienkarsakos gadijumos var
pietikt ar stresa mazinasanu ar relak-
sacijas metodem un uzvedibas reakci-
ju korekciju. Sarezgitakos gadijumos
jamekle psihoterapeita vai psihosoma-
tiskas medicinas specialista palidziba.

2. Muskularais limenis. Ja sapju ie-
mesls ir sapes muskulos (pieméram,
muskulatiiras parmerigs sasprin-
gums, muskulu saisinajumi vai mio-
gelozu mezgli), tad skaidrs, ka prob-
léema ir risinama. Lai mazinatu mus-
kulu saspringumu, javeic, pieméram,
atslabino$i vingrojumi vai masaza.
Turpmakaja arsteSanas etapa svari-
ga ir muskulatiiras nostiprinasana.
Izteikti sapigos miogelozu punktos
var injicet viet€jas anestezijas lidzekli.

3. Bojajuma limenis. Ar bojajuma li-
meni saprotam mikrotraumu saites,
muskulos, kaulos, deformacijas lo-
citavas, miogelozu mezglus un citus
kermeniskos sapju iemeslus. Sis Ii-
menis paredz sapju remdesanu, pie-
lietojot visus iesp€&jamos lidzeklus.
Sapju remdesana ir obligats prieks-
nosacijums abu augstako limenu
sapju arstesana, jo pacients ar sapem
ir pacients ar sasaurinatu apzinu. Ja
pacientam ir 8—9 ballu stipras sapes
pec 10 ballu sistemas, tad nav verts
sakt nodarboties ar izskaidrosanu,
jo pacients taja bridi neko nespej uz-
tvert. Vispirms jaremde sapes, tad
var paplasinat arstesanu.

Sapju arstésSana

ar medikamentiem

Sapju arsteSana ar medikamentiem ir
tikpat multimodala jeb daudzpusiga ka
sapju arstéSana kopuma, jo vienmer ir
iespejams iedarboties uz dazadiem sapju
veidoSanas mehanismiem. Kompleksa
iedarbiba vienmer bus efektivaka par
viena medikamenta pielietoSanu. Viena
medikamenta pielietojums sapju remde-
$ana ir iznémums nevis norma.

Arstésanas pamatprincipi

Sapju arsteésana ir atskiriga no citu sli-
mibu arstéSanas, jo vienmeér paredz
divas komponentes.

1. Bazes jeb pamata arstesana, kas
nodrosina sapju remdesanu:

e nenarkotiskais analgetiskais lidzek-
lis ar noteiktu laika intervalu (pie-
meéram, nesteroidie pretiekaisuma
lidzekli);

e miorelaksanti jeb muskulataru at-
brivojosie medikamenti;

e medikamenti ar centralu pretsapju
darbibu;

e opiatu grupas medikamenti.

2. Rezerves jeb papildu medikamenti —
medikamenti nepietickamas arste-
Sanas efektivitates korekcijai, lai
neparsniegtu pielaujamas medika-
mentu lietoSanas devas.

Nespecifisku
muskuloskeletalu sapju
gadijuma ir 2 sapju
arstéSanas iespe€jas:

1. Sapju arstéSana un izarsteSana. Tas
iesp€jams gadijumos, 11dz kamer pro-
cesa ir iesaistita tikai pacienta mus-
kulataira un psihe, bet nav nopietnu
bojajumu kaulu un locitavu vai nervu
sistema. Kompleksa arstésana var pa-
cientu pilniba atbrivot no sapju prob-
léemas. Sadu pacientu ir loti daudz,
bet daudzi to nezina.

2. Sapju remdesana. Ta ir iesp€jami
efektiva sapju samazinasana pilniga
apjoma ar pacientam dro$akajam me-
todem. Prasmiga multimodala medi-
kamentoza arsté$ana var paliekosi un
ilgstoSi mazinat pacienta sapes.

Svarigakais, kas pacientam jaatce-
ras — sapes nevar izarstét piespie-
du karta! Tikai pacienta vélme ar-
stet sapes var dot ceribu pozitivam
rezultatam. =

www.kauluveseliba.lv
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Kaulu un locitavu sistemas

radiologiskas izmeklesanas metodes

Dr. JUSTINE
© DEICMANE
2
£ Radiologe diagnostike
g Magnétiskas
g rezonanses centrs
) Diamed
5
2

Paula Stradina Kliniska
universitates slimnica

Si raksta merkis ir apkopot un
pastastit par miusdienas izmantoja-
mam radiologiskajam kaulu un loci-
tavu diagnostikas metodem.

Kaulu rentgenogramma (turp-
mak — RTG) ir atraka un ari pamata
izmeklesanas metode. To parasti veic
katrai izmeklejamai kermena dalai 2
projekcijas. Attela iegtiSanai izmanto
jonizejoso starojumu, tade] jaievero
drosibas noteikumi, lai samazinatu
starojuma devu, kas ir ipasi svarigi
bérniem un sievietem griitniecibas
laika, kad RTG veic péc stingram,
arsta izvertetam indikacijam.

Kaulu RTG var veikt jebkuram kau-
lam vai locitavai. To veic, lai redzetu
kaulus un to attiecibas — traumu (pie-
meram, luzumi, mezgjumi) diagnos-
tikai, kaulu stavokla izvertésanai péec
arstesanas, jebkuru iesp&jamo kaulu
un locitavu bojajumu diagnostikai
citu slimibu gadijumos (piemeéram,
iekaisumi, infekcija, audzeji, viel-
mainas slimibas), iedzimtu izmainu
diagnostika un kaulu augSanas trau-
c€jumu izverteSana. Lai gan mikstie
audi — muskuli, saites, skrimsli,
meniski — nav redzami RTG, bet daz-
kart ir redzamas netieSas So struktaru
bojajumu pazimes (piemeram, sakal-
kojumi), kas var sniegt norades par
diagnozi.

Datortomografija (turpmak -
DT) ir diagnostikas metode, kuras
pamata ar1 tiek izmantots jonizejosais
starojums. DT starojuma deva parasti
ir lielaka neka RTG starojums, tade]
DT kaulu locitavu sistemas izmekle-
Sana pielieto retak — lai diagnosticetu
sarezgitus luzumus, ko RTG nevar
diagnosticet vai ari nevar pietiekami
labi izvertet. Gados vecakiem pacien-
tiem ar osteoporozi DT pielieto augs-
stilba jeb ciskas kaula kaklina lizumu
diagnostika, jo dazkart Sos luzumus
nevar diagnosticeét RTG. DT izmanto
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kaulu audzeju struktiras precizesa-
nai. Kontrastvielu kaulu locitavu sis-
temas DT izmeklesana pielieto reti.

Ultrasonografija (turpmak -
USG) ir nekaitiga, vienkarsa un sali-
dzinosi atri pielietojama metode. Sis
metodes pamata ir ultraskanas vilni,
kas veido attelu. Izmeklejuma rezul-
tats atkarigs no arsta pieredzes, zina-
Sanam un veriguma, jo attels tiek
izvertets reala laika. Ar USG izverte
mikstos audus, pieméram, saites,
cipslas, muskulus. Izmeklgjot reala
laika, var novertet audu strukturu,
kustibas locitava, cipslu un muskulu
iesaisti kustibas, asinsriti asinsva-
dos. Visbiezak USG pielieto cipslu un
muskulu plisumu, iekaisumu izverte-
Sana, veidojumu vai Skidruma, saiSu
sastiepumu vai plisumu diagnostika,
artritu agrina diagnostika, nervu
iespiedumu, labdabigu un laundabigu
miksto audu veidojumu, sveSkermenu
(skabargas, stikls) atklasana. Ar USG
nevar izvertet strukturas, kas atrodas
locitava iek$a un kuras piesedz kauls —
skrimslus, meniskus, locitavu ieksejas
saites. Saja gadijuma informativaka ir
magnetiskas rezonanses izmeklesana.

Magneétiska rezonanse (turp-
mak — MR) ir laikietilpiga un darga
izmeklesanas metode. MR neizmanto
jonizejoso starojumu, bet veic iekarta
ar stipru magnéetisko lauku. Veicot
MR izmeklgjumu, ir precizi jazina,
kapec tas tiek veikts, jo dazadam sli-
mibam var tikt pielietotas dazadas

magnétiskas
rezonanses
centrs

izmeklejuma programmas un spoles.
MR lielaka prieksrociba ir loti laba
miksto audu izskirsanas spéeja. Kaula
smadzenu patologiju  diagnostiku
nevar veikt neviena cita no ieprieks
minétajam metodém, tikai ar MR.
Visbiezak ar MR izmekle locitavu sli-
mibas, traumu sekas ar miksto audu
bojajumiem. MR dazkart atrod kaulu
mikroluzumus, kas rodas atkarto-
tas locitavas vai kaula parslodzes del
un kurus nav iesp€jams diagnosticet
ar RTG vai DT. MR ir pielietojama
kaulu un miksto audu iekaisumu un
audzé€ju, metastazu diagnostika, mik-
sto audu pietukuma, sapju, asinsiz-
plidumu iemeslu diagnostika, artritu
agrinai diagnostikai. MR izmekle-
juma laika var tikt ievadita kontrast-
viela véna, lai precizétu patologijas
raksturu. Dazkart MR veic ar kon-
trastvielas ievadiSanu locitava.

Osteodensitometrija (turpmak —
DXA) ir kaulu blivuma noteikSanas
metode, kura izmekle mugurkaula
jostas dalas skriemelus un augsstilba
kaulu kaklinu, dazkart apaksdelma
kaulus, ko izmanto osteoporozes diag-
nostika. DXA nevar tikt izmantota
citu kaula patologiju diagnostika, pie-
meéram, sapju iemesla precizésana.

Pacientiem ir svarigi zinat, ka
ir dazadi kaulu un locitavu sis-
téemas izmeklejumu veidi. Par
to, kuru no izmeklejuma vei-
diem izveléties, jakonsultejas ar
specialistu! =

) )) Dzive bez locitavu sapém

Traumatologa-ortopéda un citu specialistu konsultacijas,
Jaunakas locitavu patologiju diagnostikas metodes
(magneétiskas rezonanse; kompjutertomografija; ultrasonografija),

Ortopediskas mazinvazivas operacijas,
Fizioterapiju; masazas; fizikalo terapiju,

TeipoSanu,

Dr.G.Bérzina ,Locitavu veselibas skolu”
(zinaSanas par locitavu veselibu).

Bruninieku iela 5; 17.korpuss,1.stavs, Riga (Rigas 1. slimnicas teritorija)
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Maksla nenokrist!

Dr. med.
INARA ADAMSONE

Paula Stradina Kliniska
universitates slimnica

Latvijas
Transplantacijas centrs

Foto: no personiga arhiva

Katru gadu pasaulé miljoniem gados
vecaku cilveku krit. Sie kritieni var
izraisit lielakas vai mazakas veselibas
problémas, pieméram, galvas traumas
vai kaulu luzumus. Janem vera, ka
kritienu rezultata palielinas ari par-
agras naves risks! Kritieni ir nopietna
sabiedribas veselibas problema, par
kuru biezi neaizdomajamies.

Kritieni — vai tieSam
tas ir tik nopietni?

Dazi fakti par kritieniem.

e Ik gadu katrs 3. cilveks, vecaks par
65 gadiem, nokrit, tacu mazak ka
puse $o cilveku par to pastasta ars-
tam.

® 20—-30% pacientu péc kritieniem ir
galvas traumas, augsstilba kaula vai
cits luzums, vai dazada veida bru-
ces. Rezultata §is veselibas proble-
mas izraisa kustibu traucejumus, un
pacienti vairs nespej dzivot neatka-
rigi bez lidzcilveku atbalsta, samazi-
nas ar1 dzivildze.

Kritieni ir biezakais traumatisku

galvas smadzenu bojajumu iemesls.

Kritieni ir galvenais lazumu iemesls

gados vecaku cilveku populacija!

Visbiezak kritot tiek lauzti mugur-

kaula skriemeli, augsstilba kaula

kaklins, apaksdelms, potites kauli,
iegurna kauli un augSdelma kauli.

Kritieni izraisa vairak neka 95%

augsstilba kaula kaklina luzumus!

Cilvekiem, vecakiem par 75 gadiem,

pec kritiena ir 4—5 reizes lielaks

risks nonakt apriipes iestade vai
zaudet speju sevi apkopt, salidzinot
ar 65—74 gadus veciem cilvekiem.

www.kauluveseliba.lv

e Sievietem pec kritieniem lazumi ir
2 reizes biezak neka viriesiem!

e VirieSiem pec augsstilba kaula kak-
lipa lizumiem ir lielaka mirstiba!

Daudziem gados vecakiem cilve-
kiem pec kritiena (ar1 tad, ja lazums
nenotika) rodas bailes nokrist turp-
mak. Tapec Sie cilveki kustas mazak,
uzmanigak, retak iziet no majokla un
nepiedalas sabiedriskajas aktivitates.
Rezultata fiziskais stavoklis arvien
pasliktinas, un tas savukart palielina
kritienu risku vel vairak.

Ka noverst kritienus?

Kritienu profilaksei més pieversam
parak maz uzmanibas. Gados veca-
kiem cilvekiem, kuriem nav notikusi
kaulu luzumi un citas kritienu radi-
tas traumas, ka ar1 tiem, kuriem jau
ir noticis lizums, jaatceras dazi vien-
karsi padomi par izsargasanos no
kritieniem.

Parliecinosi pieradits, ka kri-
tienu profilakse lidztekus medi-
kamentozajai osteoporozes tera-
pijai ir labakais veids, ka noverst
turpmakos lizumus un to sekas!

Apmekléjiet savu gimenes
arstu un kopigi parrunajiet
sekojosus jautajumus!

e Kads ir Juasu lietoto zalu klasts?
Uzrakstiet visus medikamentus (re-
cepSu un bezrecepsu) un uztura ba-
gatinatajus, ko Jus lietojat ikdiena.
Paradiet $o sarakstu savam gimenes
arstam. Arsts izvertés, vai kads no lie-
tojamiem medikamentiem var izraisit
blakusparadibas, kas veicina kritie-
nus (piemeram, galvas reibonus, ne-
stabilu gaitu vai muskulu vajumu),
piemeéram, nomierinosie lidzekli, an-
tidepresanti un citas zales. Lai mazi-
natu kritienu risku, iesp€jams, jaatcel
kads no medikamentiem vai janovers
bieza ta izmantoSana.

e Vai Jums ir bijusi kritieni ari
agrak? Ja Jus esat kritis, tad megi-
niet atcereties, kados apstaklos tas
bija noticis. Tas var palidzet arstam
atklat iemeslus, kas sekmejusi kri-
tienus un tos mainit. Lidziga veida
buatu jaapsver situacijas, kad Jus
esat gandriz nokritis, bet laikus ir
palidzejis kads blakus esoss cilveks
vai esat savlaicigi satveris kadu
atbalstu.

e Vai Juasu veselibas probléemas
var sekmet kritienus? Redzes un
dzirdes traucgjumi var sekmet kri-
tienus. Arsts varéetu Jis izjautat par
galvas reiboniem, locitavu sapem,
jutibas izmainam kaju pédas un
pirkstos, sirds slimibam, piemeram,
sirds ritma traucejumiem un elpas
trikumu. Arstam janoverte ari Jisu
lidzsvara sajuta un muskulu speks.

Turpiniet aktivi kustéties!

Fiziskai aktivitatei ir butiska loma
kritienu noversana! Ja Jums nav sli-
mibu, kuru rezultata Jus nevarat vin-
grot, un Jusu arsts pielauj fiziskas
aktivitates, tad drosi aktivi kustie-
ties! Ilgas pastaigas, lena tempa veikti
vingrinajumi stajas, lokanibas, lidz-
svara un muskulu speka uzlabosanai
(pieméram, majas, sporta zale vai
baseina) mazinas kritienu un lidz ar
to luzumu iespeju.

Ja Jums skiet, ka lielaka fiziska
aktivitate nav drosa un var sekmet
kritienus, versieties pec padoma pie
arsta—rehabilitologa, kas ieteiks indi-
viduali Jums izstradatus vingroju-
mus, lai uzlabotu lidzsvaru, lokanibu,
muskulu speku un staju.

Valkajiet piemérotus apavus!

Piemerotu apavu izvele ir viens no kri-
tienu profilakses galvenajiem punk-
tiem! Ne tikai apavi ar augstiem pape-
Ziem, bet ari apavi ar gludu, slidosu
zoli vai apavi bez pedas aizmugures
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atbalsta (t. s. «ieslucamie» apavi) var
sekmeét kritienus. Vieglak nokrist arl
staigajot vispar bez apaviem - tikai
zekes. Tapec valkajiet stabilus, nesli-
dosSus apavus uz neliela papeza.

Pielagojiet savu maju!

Majas palukojieties visapkart! Jisu

virtuve, istabas, gaitenos un vannas

istaba ir daudz lietu, kuras var but
bistamas un veicinat kritienus. Lai

Jusu majoklis butu drosaks un Jums

draudzigaks, veiciet sekojosas lietas:

e Pariipejieties, lai vietas, kur biezi
staigajat, nav elektrisko iericu vai
telefona vadu, kastes, avizes, grama-
tas vai citas traucejosas lietas.

e Kafijas un Zurnalu galdiniem, puku
plauktiem, stavlampam nevajadzetu
atrasties lidzas vietam, kur biezi
staigajat.

e Ja uz gridas atrodas paklajs, piestip-
riniet to pie gridas, lai tas neslidetu.
Ja to nevar izdarit, labak paklaju
nonemiet vispar.

e Neglabajiet ikdiena biezZi izmantoja-
mas lietas (piemeram, drebes, trau-
kus vai partikas produktus) gruti
sasniedzama augstuma.

e Nekavejoties  saslaukiet izlietu
tudeni, uz gridas nokritusu edienu
vai taukus.

e Teklajiet neslidosus paklajus vannas
istaba uz gridas, dusa vai vanna.

Labi apgaismojiet majokli!

Lai izvairttos no paklupsanas par
kadu lietu, ko neredzat tumsa, izda-
riet sekojoso:

e Novietojiet naktslampu tuvu Jusu
gulvietai, lai varat to ieslegt pirms
piecelsanas.

e Nodrosiniet nakts apgaismojumu
gaiteni un vannas istaba.

e Nenovietojiet lietas cela no gultas
lidz elektribas sledzim istabas vai
citas vietas. Lietojiet elektribas slé-
dzus ar nakts gaismas indikatoru.

e Iesledziet gaismu pirms dodieties
leja vai augsa pa kapnem.

e Peksna elektribas padeves partrau-
kuma gadijjumam glabajiet kabatas
lukturiti viegli sasniedzama vieta.

Lietojiet atbalstierices!

Lai Jusu gaita butu stabilaka, arsts
var ieteikt izmantot atbalsta spieki vai

staiguli. Ar1 majokli jaizmanto dazadi

paliglidzekli, kas mazina lazumu

iespeju nestabilas gaitas rezultata.

e Ja majas ir kapnes, to rokturiem
jabut abas puses.

e Koka pakapieni butu janosedz ar
neslidosu materialu.

e Vannas istaba piemeérotaka biutu
dusa ar platu ieejas vietu un zemu
slieksni.

e Aprikojiet dusu vai vannu ar ipa-
Siem rokturiem.

e Vannas istabas gridai izvelieties fli-
zes ar neslidosu virsmu.

e Tegadajieties stabilu plastikata se-
dekli, ko izmantot dusa vai vanna,
un uzstadiet rokas dusu, kas atvieg-
los mazgasanos sedus stavokli.

Dazas no $im lietam ir viegli pavei-
camas un nav dargas, turpreti dazas
ir salidzinosi dargas un ir jaludz pro-
fesionala celtnieka palidziba. Tomeér
atcerieties, ka visi Sie parveidojumi
ir ieguldijums kritienu profilakseé un
rezultata — Jusu veseliba un turpma-
kaja neatkariba no citu palidzibas.

Lietojiet D vitaminu!

D vitamins (vai precizak sakot — D
hormons) veidojas ada saules ultravio-
leto staru ietekme, ka arl nonak Jusu
organisma no daziem uzturproduk-
tiem (piemeram, olas, treknas zivis)
vai papildus lietotiem D vitamina pre-
paratiem. Aknas un péc tam nieres tas
tiek parveidots un klust aktivs. Kad
D vitamins klust aktivs, tas veic savu
galveno uzdevumu — palidz organisma
uzsiikties kalcijam un stiprina kaulus.
Organismam novecojot, var mazina-
ties D vitamina izveide ada, var paze-
minaties ta aktivacija nieres, ka arl
mazinas D vitamina merkorganu (pie-
meram, zarnu vai kaulu) jutiba pret
D vitaminu. Ta rezultata kauli paliek
trausli — veidojas osteoporoze un
palielinas luzumu risks.

Tacu D vitaminam ir butiska loma
arl muskulu darbibas nodrosina-
Sana. Zinams, ka D vitamina trukums

organisma sekmeé muskulu vajumu,
lidzsvara traucgjumus un mazina
roku un 1pasi kaju muskulu funkeiju.

Petijjumos pieradits, ka D vita-
mina preparatu, piemeéram,
aktivas D vitamina formas, lie-
tosanas rezultata pieaug mus-
kulu spéks un funkcijas, gaita ir
stabilaka, un svarigakais — ars-
téSanas rezultata mazinas kri-
tienu skaits. Pieméram, vairaku
lielu D vitamina pétijjumu apko-
pojums Kanada un ASV liecina,
ka papildu D vitamina lietosana
samazina kritienu bieZumu
par 17%.

Nemot vera iepriekSminéto, pedejos
gados daudzu valstu (t.sk. Latvijas)
vadlinijas par osteoporozes profilaksi
un arste$anu, lai izvairitos no kritie-
niem un samazinatu luzumu risku,
arsti ieteic cilvekiem, kuri vecaki par
65 gadiem, regulari lietot D vitaminu
vismaz 1000 SV diena kopa ar pie-
tiekamu kalcija daudzumu (1000-
1200 mg diena uztura produktu un
preparatu veida). Turklat jaatceras, ka
ne visiem cilvekiem vajadziga vienada
D vitamina deva. Ir situacijas, kad
arsts ieteiks lietot lielaku D vitamina
devu, piemeram, cilvekiem ar uzsuk-
$anas traucgjumiem kupga un zarnu
trakta, loti tukliem cilvekiem, cilve-
kiem, kuri lieto preparatus, kas sekmée
straujaku D vitamina noardiSanos.
Sados gadijumos noteikti palidzés ari
D vitamina limena noteiksana asinis —
tas laus izveleties ikkatram piemero-
tako $1 preparata devu.

Dazkart smagakos gadijumos, kad
cilvekam ar gadiem rodas kada nieru
slimiba un samazinas D vitamina
aktivacija nieres, ka ar1l gadijumos,
kad, organismam novecojot, mazinas
D vitamina meérkorganu (pieméram,
zarnu, kaulu un muskulu) jutiba pret
D vitaminu, arsts jums nozimes arl
aktiva D vitamina preparatus, kuri
uzlabos gan muskulu funkciju, gan
lidzsvara izjutu, gan aizkaves osteo-
porozes attistibu un mazinas lizumu
iesp€ju, tada veida padarot Jusu
vecumdienas daudz saulainakas un
mierigakas.

Maksla nenokrist ir daudzu
faktoru noteikta! Parskatot zalu
lietosanu, aktivi kustoties, mai-
not savus ieradumus un apkar-
téjo vidi un lietojot D vitaminu,
So makslu var apgiit! =

www.kauluveseliba.lv
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Ja salust kauls gados vecakiem cilvekiem...

Dr. EVITA
FRIDRIHSONE
Traumatologijas un
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Rigas Stradina
universitate
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Katram no mums dzives laika ir bijusi
lielaka vai mazaka trauma, bet péc kri-
tiena esam piecelu$ies un gajusi talak,
jo kauli nebija lauzti. Savukart gados
vecakiem cilvekiem nelielas traumas
rezultata (piemeram, tikai paklipot)
vai pat bez traumas kauls var luzt.
Kapec, cilvekiem klistot vecakiem,
daudz biezak notiek kaulu lizumi?

Lai labak izprastu, kapec gados ve-
cakiem cilvekiem pat bez nozimigas
traumas rodas luzumi, jasaprot, kas ir
osteoporoze.

Osteoporoze ir hroniska un
progreséjosa kaulu slimiba, kurai
raksturiga samazinata kaulu
masa jeb kaulu mineralais bli-
vums un kaulu uzbuves izmainas,
ka rezultata samazinas kaulu iz-
turiba un butiski pieaug lizumu
risks.

Samazinats kaulu mineralais bli-
vums ir galvenais riska faktors kaulu
lizumiem. Savukart kauli paliek traus-
li daudzu citu faktoru rezultata, pie-
meram, mazkustigs dzivesveids vai
ieprieksejs luzums, medikamentu -
glikokortikosteroidu lietoSana, pie-
meéram, reimatoida artrita arsteSanai.
Osteoporozes riska faktorus iedala 2
grupas.

Riska faktori, kurus nevar ie-

tekmet:

e lizumi 1. pakapes radiniekiem (pie-
meéram, vecakiem) osteoporozes re-
zultata;

® vecums;

e sievieSu dzimums.
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Riska faktori, kurus var mainit

un ietekmeét:

e alkohola lietoSana;

e smekéesana;

e nepietickama kalcija un D vitamina
uznemsana;

® nepietiekama atrasanas saule;

® agrina menopauze (menstruacijas bei-
gusas pirms 45 gadu vecuma);

e samazinats kermena svars (ker-
mena masas indekss mazaks neka
18-19 kg/m?);

e mazkustigs dzivesveids;

e palielinats kritienu risks.

Petnieki ir atklajusi, ka kaulu lizumu
risks palielinas, cilvekam novecojot. Jo
cilveks paliek vecaks, jo ir lielaks risks
kaula lizumiem pat tad, ja nozimiga
trauma (pieméram, kritiens no lielaka
augstuma vai autoavarija) nav bijusi.
Izteiktas osteoporozes gadijuma apaks-
delma kaula lizums var notikt pat tad,
ja cilveks tikai atbalstas uz rokas, lai
pieceltos no gultas! Biezi cilveks pat
nenojaus, ka vinam ir osteoporoze, 1idz
notiek pirmais kaulu lizums.

Kaulu minerala blivuma zudums
visstraujak notiek sievietém pec meno-
pauzes iestasanas (videji pec 50 gadu
vecuma). Bet janem vera, ka osteopo-
roze nav tikai «sievieSu» slimiba — arl
virieSiem novecojot (galvenokart pec 70
gadu vecuma) kauli klast trauslaki, un
kaulu lizumu risks palielinas.

Katru gadu Eiropa osteoporoze
ir iemesls vairak neka 2 miljo-
niem kaulu laizumu! 1 no 2 sie-
vietéem un 1 no 4 virieSiem peéc
50 gadu vecuma var notikt kaulu
lizums osteoporozes rezultata!
Pec Starptautiska Osteoporozes
fonda datiem katras 3 sekundes
notiek kaulu lizams osteoporozes
rezultata!

Amerikas Savienoto Valstu osteoporo-
zes riska novertejuma izpéte iegiitie dati
norada, ka péc menopauzes iestasanas
palielinas kaulu lizumu risks osteopo-
rozes rezultata. Ja sievietei peéc meno-
pauzes iestasanas notiek spieka kaula
lizums (lielakais no abiem apaksdelma
kauliem), tad turpmakajos 3 gados ir
liels risks citam kaulu lizumam osteo-
porozes rezultata pat tada gadijuma, kad
kaulu minerala blivuma merijumi osteo-
densitometrija ir bijusi normas robezas
un nav riska faktoru osteoporozei.

Ja kaulu lazums ir noticis pec 50

gadu vecuma, jaatceras:

e kaula lazums var notikt kaulu
minerala blivuma zuduma jeb
osteoporozes rezultata;

e ja kaulu liizums noticis osteo-
porozes rezultata, butiski pie-
aug augsstilba jeb ciskas kaula
lazuma risks;

e osteoporozes gadijuma ir pie-
ejama drosa arstéSana, kas jauz-
sak uzreiz pec notikusa kaulu
lizuma!

Ja luzums tomer ir noticis, ar ta arste-
Sanu nodarbosies traumatologs. Lai
izprastu luzumu arstéSanu, jasaprot,
kas ir kaulu lazums.

Kaulu liizums — miksto audu bo-
jajums ar kaula veseluma parravu-
mu. Biezakas kaulu lizumu vietas
osteoporozes rezultata ir spieka
kauls (viens no apaksdelma kau-
liem), augSdelma kauls, mugur-
kaula skriemeli (lizumi notiek vis-
biezak), augSstilba jeb ciskas kaula
kaklins.

Visbiezak kritiena rezultata tiek
traumets viens no apaksdelma kau-
liem - spieka kauls. Kapec last Sis
kauls? Cilvekam kritot, lai pasargatu
sevi, rokas tiek iztaisnotas sev prieksa
ka atbalsts. Rezultata spieka kauls lust
apmeram 2,5 cm augstak no plaukstas
locitavas. Protams, lizuma linija var
but ari cita vieta, var but saistita ar
plaukstas locitavu, ka arl luzums var
veidoties no daudziem maziem kaula
gabaliniem jeb fragmentiem.

Kadas bus sudzibas
lazuma gadijuma?

Biezakas suidzibas spieka kaula lizuma
gadijuma ir sapes, kustibu ierobezojums
skartaja vieta, pietikums, var but arl
zemadas asinsizplidums. Pacients pats
ievero traumetas vietas deformaciju
(skat. 1. attela).

Ja esat salauzis roku, atcerieties:

* nonemt rotas lietas no traume-
tas rokas;

o pielikt aukstumu sapigajai vietai;

¢ atslogot traumeto roku, iekari-
not to trijstiira lakatina!

Raksts turpinas 22. Ipp.
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Kas notiks slimnicas
uznemsanas nodala
vai traumpunkta?

Pec ierasanas medicinas iestade ar
pacientu aprunasies dezurejosais arsts—
traumatologs, un tiks veikta rentgeno-
gramma traumetajai rokai. Nemot vera
izmekl€juma rezultatus, tiks pienemts
lemums par talako arstéSanas taktiku
vai nepiecieSamajiem papildu izmekle-
jumiem. Ta ka visbiezak saliist spieka
kauls plaukstas locitavas rajona, tad
raksta turpinajuma nedaudz plasak par
§1luzuma arstesanu.

Dezurarsts, redzot rentgenogramma
spieka kaula lazumu ar kaula fragmentu
nobidi jeb dislokaciju (skat. 2. attela),
vieteja anestezija veiks kaula dabis-
kas anatomijas atjaunosanu jeb slégtu
repoziciju. Lai kaulu fragmenti atkar-
toti nenobiditos un kauls varéetu sadzit,
tiks uzlikta gipSa longete jeb gipsis.
Pec gipSa longetes uzlikSanas atkar-
toti veiks rentgenogrammu, lai parlie-
cinatos, ka kaulu fragmentu nobide ir
noversta (skat. 3. attela).

Gipsa longete tiks uzlikta ta, lai butu
iespegjams kustinat traumeéto roku
elkona locitava un visas pirkstu locita-
vas. Pirmajas dienas kustibas pirkstu
locitavas var biit sapigas, bet pec tam
sapes mazinasies. Ja, kustinot pirkstus,
paradas izteiktas sapes, tad pirkstu kus-
tibas javeic ar veselas rokas palidzibu.
Ja kaulu luzuma nobide noversta un
plaukstas locitavas anatomija atjaunota,
pacients var doties majas un turpinat
arsteésanos ambulatori. Gipsa longete
bus javalka lidz 6 nedéelam.

Ja kaulu anatomiskas attiecibas ars-

tam nav izdevies atjaunot slegtas repo-
zicijas laika, tad ir nepiecieSams veikt
operaciju. Saja gadijuma pacientam
bus japaliek slimnica vai ari tiks snieg-
tas norades, kad jaierodas uz operaciju.
Gala lemumu, piekrist operacijai vai ne,

1. attéls. Laba apaksdelma deformacija spieka kaula lazuma
rezultata

www.kauluveseliba.lv
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pienem pacients, arsts tikai rekomende
labako arstesanas veidu.

Kas jadara pec
sniegtas palidzibas?

Kaulu lazuma rezultata apkart€jos
audos ir tuska, kas saglabajas arl pec
gipsa longetes uzlik$anas. Lai izvairitos
no tuskas palielinasanas, traumeto roku
nepiecieSams turet piepacelta stavokli,
vislabak ar trijstiira lakatina palidzibu.

Pirmajas 48 stundas péc traumas uz
traumetas plaukstas locitavas var likt
aukstuma aplikacijas — pa 15 mina-
tem katru stundu. Aukstuma aplikaci-
jas jaliek uzmanigi, lai nesamitrinatu
vai ka savadak nebojatu gip$a longeti.
Sapju gadijuma ieteicams lietot pret-
sapju lidzeklus (nesteroidos pretie-
kaisuma lidzeklus) atbilstosi razotaja
ieteikumiem.

Lai pec 6 nedelam nebutu griitibas
kustinat traumeto roku pleca, elkona un
pirkstu locitavas, svarigi vingrinat roku
visas locitavas vairakas reizes diena!

Péc 5-7 dienam jaapmekl€é traumato-
logs un javeic rentgenogramma traume-
tajai rokai — to var veikt ar1 poliklinika.
Nemot vera rentgenogrammas rezul-
tatus, traumatologs nozimes nakamo
viziti (visbieZak péc 5-7 dienam). Ja
kauls dzist labi, tad pedeja vizite pie
arsta bus péc 2—3 nedelam, kad tiks
nonemta gipsa longete.

Svarigi atcereties! Ja Jums, esot
majas, pec gipsa longetes uzliksa-
nas paradas studzibas par specigakam
sapeém roka neka pirms traumas, para-
das izteikta tiska, ir griti kustinat
traumetas rokas pirkstus, paradas tirp-
Sanas sajuta rokas pirkstos, nekavejo-
ties javersas pie arsta!

Ja 1. vai 2. vizites laika traumatologs
konstates, ka notikusi atkartota lizuma
nobide, tiks piedavats lizumu arstet

2. attéls. Labas rokas kaulu lizums
ar kaulu dalu nobidi jeb dislokaciju

ar operaciju. Arl Soreiz gala lemumu
par arsteSanas turpinasanu pienems
pacients.

Kas jadara, kad
nonemta gipsa longete?

Péc gipSa longetes nonems$anas jaiz-
strada kustibas traumeétaja plaukstas
locitava — sakuma pasivas (kustibu
izstrade notiek ar veselas rokas pali-
dzibu), pec tam aktivas (kustibas tiek
veiktas ar traumeéto roku). Kustibu
atjaunosanas laiks katram pacientam ir
individuals.

Lai sekmeétu atraku kustibu izstradi,
tiek rekomendetas, pieméram, priezu
pumpuru, kumeli$u vanninas vai para-
fina aplikacijas. Noderigas bas arl
fizioprocediiras (pieméram, magneétte-
rapija), ko ieteiks traumatologs vai reha-
bilitologs. NepiecieSamibas gadijuma
tiks ieteikta fizioterapeita, rehabilito-
loga vai ergoterapeita konsultacija, lai
palidzetu atjaunot kustibas plaukstas
locitava. Videji 2 vai 3 menesu laika
péc gipsa longetes nonemsanas notiek
pakapeniska kustibu atjaunosanas, ja
pacients pilda arstejosa arsta, trauma-
tologa—ortopéda, fizioterapeita, reha-
bilitologa vai ergoterapeita noradiju-
mus. =

Jaatceras!

e Kaulu liizumi gados vecakiem
cilveékiem notiek biezak!

e Gados vecakiem cilvekiem
kaulu lizumi var notikt maz-
nozimigas traumas rezultata
vai pat bez tas, un biezak lust
spieka kauls, augsstilba jeb
ciskas kaula kaklin§ un mu-
gurkaula skriemeli.

e Ja kauls lust gados vecakiem
pacientiem, jaatceras par os-
teoporozi!

3. attéls. Kaulu lazums péc repozicijas
un gipsa longetes uzliksanas
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Cienijamie lasitaji!

Nemot vera to, ka mes dzivojam teh-
nologiju laikmeta, ar prieku pazi-
nojam: visi avizes Kaulu Veseliba
numuri bus pieejami arl elektro-
niska veida! Més ceram, ka tadéejadi
tiks veidota saikne starp dazadam
paaudzem — jaunaka paaudze pali-
dzes gados vecakiem pacientiem
uzzinat kaut ko jaunu par «kau-
liem» un kaulu slimibam, ka ari

pasi vares izvertet savu kaulu vese-
libu, pielietojot riska skalas un tes-
tus. Apmeklgjot interneta vietni
www.kauluveseliba.lv, jebkurs
var lejupieladet interes€joso avizes
numuru vai rakstu. Saja interneta
vietne var ari atrast informaciju par
Latvijas Osteoporozes un kaulu meta-
bolo slimibu asociaciju. Jaatzime,
ka www.kauluveseliba.lv tiks

publiceta dazada cita informacija
un raksti, kas nebus pieejami avize
Kaulu Veseliba. Mums ir svariga
arl atgriezeniska saite ar musu lasi-
tajiem, lai pilnveidotu un padaritu
interesantaku avizi Kaulu Veseliba.
Ar prieku gaidisim Jusu ierosinaju-
mus un jautajumus, kurus var nosu-
tit elektroniski uz adresi:
redakcija@kauluveseliba.lv! m

www.kauluveseliba.lv
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Ja vezis boja kaulus, var palidzet!

Dr. BEATA
ROZENSTEINA

Rigas Austrumu
kliniskas universitates
slimnica

Latvijas Onkologijas
centrs
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Ieprieks avizes Kaulu Veseliba numu-
ros vairak runajam par biezak sasto-
pamakajam kaulu slimibam - osteo-
porozi un osteoartritu. Savukart §i
raksta merkis ir iepazistinat un infor-
met par kaulu veselibu pacientiem
ar vezi. Kaulu bojajums pacientiem
ar vezi var but ka tieSas sekas veza
izplatibai kaulos jeb ta saucamais
metastatiskais vezis, ka ari tas var but
nelabveligs blakus efekts veza arste-
Sana pielietotajiem medikamentiem.

Metastatisks vezis

Metastatisks vezis ir vezis, kur§ ir
izplatijies no savas primaras jeb sa-
kotnejas atrasanas vietas, pieméram,
sakotneji audzegjs ir kriitl, bet metasta-
zes ir atklatas plausas. Metastazes
ir veéza $unas, kas ar asins vai limfas
straumi var nonakt gandriz jebkura
organisma vieta. Viens no biezaka-
jlem sarezgljumiem pacientiem ar
vezi ir metastazes kaulos, un tas var
konstatet dazadas sakotnejas loka-
lizacijas laundabigajiem audzejiem.
Visbiezak tas atklaj kriuts, plausu,

www.kauluveseliba.lv

virieSiem - priekSdziedzera véza,
ka arl mielomas slimibas gadijuma.
Metastazes var biut jebkura kaula, bet
visbiezak tas atklaj mugurkaula skrie-
melos, ribas, iegurna kaulos, augsstil-
ba kaula un galvaskausa kaulos.

Dalai pacientu metastazes kaulos
simptomus nerada, bet citiem var bit
siidzibas. Biezak pacienti sudzas par
sapem metastazu bojataja kaula vai
arl atzime gruti lokaliz€jamas sapes.
Sapju intensitate var but viegla, un
tas var but nepastavigas, bet var but
arl stipras, pastavigas sapes, kad
pacients sapju del nespéj sevi apkopt
vai pat gulét. Sapes var izteikti iero-
bezot pacientu ikdienas aktivita-
tes. Tapat var but arl kaulu lizumi
(t.sk. mugurkaula lazumi) minimalas
traumas rezultata vai pat bez tas.

Metastazes kaulos ir iespejams
arstet un lidz ar to uzlabot pacienta
passajutu, efektivi mazinat sapes, ka
ar1 noverst kaulu luzumus. Jaizprot,
ka metastazes kaulos un vezi Saja
gadijuma izarstet nevares, bet var
butiski uzlabot dzives kvalitati, mazi-
not sapes un pilnigi vai dal&ji nover-
Sot citus sarezgljumus. Metastazes
kaulos iespejams arstet ar medika-
mentiem (skat. raksta turpinajuma),
kirurgiski vai ar apstaroSanu.

Staru terapija metastazu arste-
Sanai kaulos parasti tiek izmantota,
ja sapes ir kada noteikta metastazes
skartaja apvidu. Ari §1 arstesanas
metode samazinas sapes un luzumu
risku. Apstarot var mugurkaulu un

Foto: www.shutterstock.com

garos stobrkaulus. Ja sapes nav loka-
lizejamas (nevar izdalit vienu sapju
vietu) vai to vispar nav un ja véza
process ir izplatits, §1 metode nav
piemeérota. Luzuma draudu vai jau
notikusu lizumu gadijuma var tikt
izmantota kirurgiska iejauksanas. S1
arsteSanas metode izmantojuma, lai
mazinatu sapes, noverstu paralizi.

Kaulu bojajums veza
arstesanas rezultata

Kaulu veselibu ietekmé ari medika-

menti, kurus izmanto veza arsteSana.
Lielakais osteoporozes jeb

«trauslo» kaulu risks ir:

1. pacientém ar krats vezi, ku-
ram ir jalieto sievieSu dzimum-
hormonus nomacosos medi-
kamentus;

2. pacientiem ar prieksdziedzera
veézi, kuriem jalieto medika-
menti, kas nomac viriesu dzi-
mumhormonu veidosanos.

Daudzam pacientem ar kriits vezi
jalieto sievieSsu dzimumhormonus
nomacosos medikamentus jeb anties-
trogenus, un lielaka ietekme uz kau-
liem ir ta saucamajiem aromatazes
inhibitoriem. Zinams, ka $ie medi-
kamenti samazina kruts veza reci-
diva un izplatiSanas risku, bet ir ar1
atklats, ka tie ietekmé kaulu struk-
taru. SievieSu dzimumhormoniem
jeb estrogeniem ir kaulu struktiaru
aizsargajoSa funkcija. Ja organisma
trukst sievieSu dzimumhormonu, tiek
nomakta kaulaudus veidojoso Sunu
darbiba, pagarinas kaulaudus noar-
doso $unu dzives ilgums, kas rezulte-
jas «trauslos» kaulos jeb osteoporoze.
Petnieki atklajusi, ka pacientem,
kas lieto §is grupas medikamentus,
biezak notiek kaulu lizumi. Svarigi
atcereties, ka, uzsakot aromatazes
inhibitoru lietoSanu, ir japadoma par
kauliem un savlaicigi jasak arstesana.

No ieprieksejiem Kaulu Veselibas
numuriem ir zinams, ka osteopo-
roze nav tikai «sievieSu slimiba», ari
virie$i slimo ar osteoporozi. Bet viens
no bieziem kaulu bojajuma iemes-
liem virieSiem ir prieksdziedzera veza
arsteSana pielietojamie virieSu dzi-
mumhormonus nomacosie jeb andro-
génus deprivejosie medikamenti. Sos
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medikamentus pielieto neizplatita un
arl metastatiska prieksdziedzera veza
gadijumos, jo tadejadi var samazinat
véza izmeérus un palielinat pacientu
dzives ilgumu. S1 arsté$ana ir svariga
un nepiecieSama, bet arl Saja gadi-
juma jaatceras par kaulu veselibu.
Pacientiem ar dzimumhormonus no-
maco$o arsteésanu kaulu blivums jeb
stiprums mazinas 5-10 reizes straujak
neka veseliem virieSiem, ka rezultata
palielinas kaulu lizumu, invaliditates
un paragras mirstibas risks.

Ja vezis boja kaulus,
ka palidzet?
Ja vezis vai ta arsteSana lietojamie
medikamenti boja kaulus, ir iespejams
palidzet! Pasreiz ir 2 medikamentu
grupas, kas tiek izmantotas $im noli-
kam - bisfosfonatu grupas medika-
menti (turpmak — bisfosfonati) un otrs
jaunakais biologiskais medikaments —
specifiskas cilveka monoklonalas anti-
vielas. Abus medikamentus — bisfos-
fonatus un cilveka monoklonalas anti-
vielas — vienlaicigi nelieto, bet nepie-
cieSamibas gadijuma var kombinét
ar citam arsteSanas metodém. Nemot
vera pacienta suidzibas un slimibas
pazimes, arsts izvertes, kur§ medi-
kaments ir piemerotakais (atbilstosi
valsts noteiktajai zalu kompensacijai).
Bisfosfonati ir medikamenti, kuri
nomac kaulaudu noardisanos un pa-
mata iedarbojas uz kaulu trabekularo
slani. Tos var lietot tablesu veida vai
ievadit vena. Lietojot bisfosfonatus
tablesu veida, tas jadara no rita tuksa
dusa un vismaz 30 miniites pirms
esanas, uzdzerot glazi idens un vis-
maz stundu jaatrodas stavokli ar
paceltu kermena augsdalu (nedrikst
atgulties). Sie ierobeZojumi saistiti ar
iespejamu baribas vada un kunga glo-
tadas bojajumu. Japiebilst, ka ne visi
onkologiskie pacienti sp&j Sos notei-
kumus izpildit. Bisfosfonatu ievade
vena onkologiskiem pacientiem tiek
veikta specializeta arstniecibas ies-
tade (parasti kimijterapijas dienas
stacionara) ik 3—4 ned€las neatkarigi
no audze€ja sakotnéjas vietas (pieme-
ram, kriits vai prieksdziedzera vezis).
Bisfosfonatu grupas medikamentus
nepiecieSamibas gadijuma var lietot
paraléli kimijterapijai un ilgstosi.
Otra medikamentu grupa ir cilveka
monoklonalas antivielas. Tas kave

kaulaudus noardoso stinu veidosanos,
darbibu un saisina $o sinu dzivildzi.
Sie medikamenti, tapat ka bisfos-
fonati, tiek izmantoti metastazu un
osteoporozes arstesana, ka ar1 kaulu
laizumu profilaksei véZza pacientiem
péc dzimumhormonus nomacosas
arstesanas kruts un prieksdziedzera
veza gadijjuma. Medikamenti no
abam grupam ne tikai novers kaul-
audu zudumu, bet vienlaicigi arl
mazina sapes. Cilveka monoklonalas
antivielas iedarbojas ne tikai uz kaulu
trabekularo kaulu slani ka bisfosfo-
nati, bet ar1l uz kortikalo slani, kas
apnem visus kaulus no arpuses. Vel
viena prieksrociba §1 medikamenta
profilaktiskai lietoSanai ir ta sp€ja
noverst mugurkaula krustu dalas
skriemelu, augsstilba kaula un citu
kaulu luzumus, ka ari lietot pacien-
tiem ar hronisku nieru slimibu jeb
samazinatu nieru darbibas atrumu.
Pasaule cilveka monoklonalas anti-
vielas tiek lietotas jau apmeram 10
gadus.

Cilveka monoklonalas antivielas
pacientiem ar norobezotu vezi vai ar
metastazem kaulos ievada zemada
1 reizi menesi, bet 1. ménesi ir nepie-
cieSamas vel 2 papildu injekcijas.
Janem vera, ka §1 medikamenta deva
metastatiska veza pacientiem atski-
ras no devas, ko lieto osteoporozes
arstesanai — ta ir 2 reizes lielaka.

Prieksdziedzera veZa pacientiem
un krits dziedzera veza pacientem
ar kaulaudu zudumu pec dzimum-
hormonus nomacosas arstésanas
uzsakSanas zemadas injekcijas ir
javeic tikai 2 reizes gada, kas atvieglo
pacientiem arsteSanas procesu un
palielina pacientu lidzestibu.

Cilveka monoklonalas antivielas
ievadamas augsstilba, augsdelma
sanu virsma vai vedera priekseja
siena zemada, lidzigi ka, pieméram,
insulina preparati. Medikamentu
efektivaka deva un injekciju biezums
ir pieradits daudzos liela apjoma
zinatniskos petijumos. Un ari Sobrid
tiek veikti vairaki kliniskie peti-
jumi par $1s grupas medikamentu
profilaktisku lietoSanu un izmanto-
Sanu pacientiem, kuriem audzejs jau
sakotneji ir attistijies kaulos. Tapat
tiek petita antivielu profilaktiska lie-
tosana krits un prieksdziedzera veza
pacientiem, kuriem metastazu kau-
los vel nav. Kliniskie petijjumi ietver

lielu pacientu skaitu, tiek veikti
ilgstosi, un lidz medikaments tiek
ieklauts vadlinijas un nonak ikdienas
kliniskaja prakse, paiet daudzi gadi.
Jasaka, ka pagaidu rezultati ir loti
daudzsolosi.

Cilveka monoklonalas antivielas
var lietot ar1 pacientiem ar hronisku
nieru slimibu vai nieru darbibas trau-
céjumiem, ats$kirtba no bisfosfonatu
grupas medikamentiem. Bet janem
vera, ka jabut normalam Kkalcija
limenim asinis. Sos medikamentus
var dros$i lietot ar1 gados vecakiem
pacientiem — medikamenta darbibas
izpeté konstatets, ka cilveka mono-
klonalas antivielas var lietot gados
jaunaki un gados vecaki pacienti
pec 65 gadiem. Cilveka monoklona-
las antivielas drikst lietot ari tad, ja
pacients iepriek§ sanémis arstésana
bisfosfonatus. Jaatzime, ka So medi-
kamentu var lietot kopa ar veéza arste-
S§ana izmantotajam hormonterapijas
zalem. Arl pielietota Kkimijterapija
netraucé $o antivielu izmantoSanu
arsteéSana — tas var pielietot gan para-
leli kimijterapijai, gan tad, ja kimijte-
rapija ir sanemta ieprieks.

Lietojot bisfosfonatus vai cilveka
monoklonalas antivielas kaulu boja-
juma arstésana, papildus jauznem
D vitamins un kalcijs. Tikai ar uzturu
D vitaminu un kalciju pietiekami uz-
nemt nevar. Pirms arstesanas uzsak-
Sanas obligati ir jaapmeklé zobarsts un
jaizarste iekaisumi mutes dobuma. Tas
dod iespgju maksimali mazinat reta
medikamentu sarezgljuma rasanos, ko
deve par zokla osteonekrozi jeb zokla
kaula bojajumu.

Janem vera, ka medikamentus
var izrakstit tikai arsts specialists
(un nevar izrakstit gimenes arsts!),
atbilstoSi zalu kompensacijas notei-
kumiem Latvija.

Visas arstéSanas metodes tomer
nederes katram. To, kura no arste-
Sanas metodem bus vispiemérotaka
pacientam, vislabak var noteikt tikai
arsts. Tomer, lai arsteSana varetu tikt
piemeérota, pacientiem ir jaseko sev
(savai paSsajutai un sudzibam) un
javersas savlaicigi pie arsta.

Svarigakais pacientiem ar vezi
ir palidzét uzlabot dzives kvalitati
un mazinat kaulu lazumu risku
un sapes! Versoties pie arsta, var
atrast piemeérotako arstéSanas
metodi, kas palidzes! =
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Locitavu endoprotezesSanas iespéjas Latvija

Dr. SERGEJS
ZADOROZNUS

Traumatologs
ortopéds

Pétniecibas
un endoprotézu

‘ L registra vaditajs

Traumatologijas un ortopédijas slimnica

Foto: no personiga arhiva

Latvijas Universitate

Dr. EVITA
FRIDRIHSONE

Traumatologijas un
ortopédijas slimnica
Rigas Stradina
universitate

Foto: no personiga arhiva

Giizas un cela locitavu
endoprotezesana —
visparé€ja informacija
Locitavas endoprotezeé$ana ir slimas
locitavas aizvietoSana ar maksligu,
ko sauc par endoprotézi. Osteoartrits,
reimatoidais artrits un iedzimtas loci-
tavu patologijas ir galvenas slimibas,
kuru gadijuma pastav varbatiba, ka
pacientam biis nepiecieSams veikt loci-
tavu aizvietoSanu jeb endoproteze-
Sanu. Minétajam slimibam progreséjot,
paradas pastavigas sapes, kustibu trau-
cejumi, turklat nereti cilveks ir spiests
izmantot ratinkrésla palidzibu vai pat
maksimali izvairities no kustibam.
Diemzel slimibai ir tendence arvien
progreset, 1idz ar to pastiprinas ari sapes
un diskomforta sajiita kopuma.

Locitavu endoprotezeéSanas merkis
ir mazinat sapes un uzlabot slimo loci-
tavu kustibas. Ja stivas, sapigas locita-
vas de] Jis esat spiests samazinat vai
pat partraukt ikdienas aktivitates, tad
veiksmiga operacija dod iespéju tas atjau-
not. Visbiezak endoprotezesanu veic
gados vecakiem cilvekiem, tomer nereti
ta ir nepiecieSama arl gados jauniem
cilvekiem.

Operacija ir adekvats risinajums gadi-
jumos, kad konservativa jeb nekirur-
giska arstéSana nav bijusi efektiva. Pirms
domat par operaciju, Jums ir iesp€ja uzla-
bot locitavu funkeiju ar medikamentiem,
fizikalo terapiju, arstniecisko vingro$anu
un staigasanas paliglidzekliem.

www.kauluveseliba.lv

Ja Jus uzskatat, ka iepriek§ mineta
arstesana vairs nav efektiva, tad japie-
sakas uz konsultaciju pie traumatologa
ortopeda, kas specializejies endopro-
tezésana.

Locitavas endoprotezéSanas operacija
ir tikai dala no kopeja arstéSanas pro-
cesa. Ne mazak svariga ir rehabilitacija —
fizioterapijas un rehabilitacijas specia-
lists Jums iemacis nostiprinat muskulus,
izstradat kustibas un pareizi parvietoties.
Pamazam Jus palielinasiet slodzi uz ope-
réetas kajas, lidz Jus varesiet pilniba stai-
gat bez kruku palidzibas.

Tomer jasaprot, ka, neskatoties uz to,
ka sapes klis mazakas, ka pirms operaci-
jas, un kustibas uzlabosies — endoproteze
nav paredzéta aktiviem sporta veidiem.
Laika gaita Jus varesiet peldet vai braukt
ar riteni, ta¢u skrie$ana un ar skrieSanu
saistiti sporta veidi var apdraudet sek-
migu gala rezultatu.

Giizas un cela locitavu
endoprotézes

Guzas locitavas protéze var biit:
e pilniga (jeb totala) — kad aizvieto gan
locitavas iegurna dalu, gan ciskas dalu;

o cervikokapitala — kad aizvieto tikai cis-
kas dalu ciskas kaula kaklina luzuma
gadijuma.

Iegurna dala péc formas atgadina dabigo
locitavas iedobumu un ir lidziga pussfe-
rai. Ta var sastavet no 1 vai 2 komponen-
tiem. Gadijuma, ja ta ir vienkomponenta,
tad to veido polietilens (plastmasa), un
to iecementé ieksa kaula ar speciala
mediciniska metilakrilata cementa pali-
dzibu. Gadijuma, ja ta ir divkompo-
nentu protéze, tad vienu komponentu, ko
bez cementa stabili fikse kaula — veido
metals, bet otro, ko ieliek pirmaja un lidz
ar to sauc par ieliktni vai starpliku, veido
polietilens vai keramika.

Ciskas dala sastav no kajinas un galvas.
Kajinu veido metals, ko iecemente vai bez
cementa fiksé ciskas kaula kanala, bet
galvu — metals vai keramika. Galvu uzliek
virsi kajinas kaklinam, un ta veido loci-
tavu kustigo dalu ar iegurna pussferisko
dalu (skat. 1. un 2. zZim&jumu).

Ciskas kaula kaklina lizuma gadijuma
bieZi izmanto cervikokapitalo protézi, kas
sastav tikai no ciskas dalas un apvieno
sevli kajipu un galvu viena implanta
(skat. 3. zimejumu).

Lidz ar to izskir 3 guizas locitavas tota-

las endoprotézes pec to fiksacijas veida:

® cementgjama — gan iegurna, gan ciskas
dalas ir cementéjamas;

® bezcementa — gan iegurna, gan ciskas
dalas fiks€jas kaula mehaniski;

® hibrida - iegurna dala bezcementa fik-
sacija, bet ciskas — cementejama vai ar1
otradi (ta sauktais reversais jeb apgriez-
tais hibrids).

Cela locitavas protéeze var but:

o pilniga (totala) — aizvieto gan augsstilba
un apaksstilba dalu, gan cela kaula dalu
(skat. 4. un 6. zZimejumu);

e bikondilara — aizvieto augsstilba un
apaksstilba dalu (skat. 5. zimejumu);

e unikondilara — aizvieto tikai augsstilba
un apaksstilba dalu vienu pusi (arejo
vai ieksejo) (skat. 6. zimejumuy);

o patelofemorala — aizvieto augsstilba un
cela kaula dalu.

Augsstilba un apaksstilba dalas veido
metals, kas péc formas atgadina dabigas
kaulu locitavu virsmas. Abas dalas parasti
fikse pie kauliem ar speciala mediciniska
metilakrilata cementa palidzibu, tomer
pastav arl bezcementa fiksacijas implanti,
kurus miisu valsts slimnicas neizmanto
lielaku izmaksu del. Starp abam dalam
ievieto polietilena (plastmasas) vai kera-
mikas implantu. Sis implants, ko sauc
par starpliku, nodroSina stabilitati un
kustibas cela locitava. Dazam protézém
starplika un apaksstilba dala ir apvieno-
tas viena polietilena implanta, ko uzreiz
ar cementa palidzibu fikse apaksstilba pie
liela liela kaula. Cela kaula dala veidota
no polietilena, ko lidzigi fikse kaula ar
cementa palidzibu.

Visi komponenti (implanti) ir biosa-
vienojami - tas nozime, ka tie ir speciali
izstradati, lai organisms tos pienemtu.
Tie ir izturigi pret koroziju, nodilumu un
sabrukumu.

Kas notiks slimnica
endoprotezésanas
gadijjuma?

Sakotneji guzas vai cela slimibas arste
ar medikamentiem, fizikalo terapiju,
arstniecisko vingro$anu un staigasa-
nas paliglidzekliem, tacu, ja skiet, ka
konservativa arstéSana vairs nav efek-
tiva, japiesakas uz konsultaciju slim-
nicas ambulatoraja nodala pie arsta




SPECIALISTA VIEDOKLIS 27

traumatologa ortopeda, kas specializejies

endoprotezesana.
Sobrid 90% gadijumu valsts apmaksa
tikai cementejamas giuzas locitavas

endoprotézes, tomer, pastavot noteiktiem

mediciniskiem kritérijiem, (skat. 18. pie-

likumu Ministru kabineta 2013. gada

17. decembra noteikumiem Nr. 1529)

(aptuveni 10% gadijumu) endoprotezesa-

nas specialistam ir tiesibas izmantot ar1

bezcementa giizas locitavas komponentus.

Ja Jus nevelaties gaidit valsts apmak-
sato endoprotézu rinda, ir iesp€ja paat-
rinat rindu, apmaksajot 50% no valsts
pieskirta finansejuma. Ja pastav noteikti
mediciniskie kriteriji, traumatologs orto-
peds Jus nosutis uz konsiliju steidzamai
endoprotezesanai.

Vienmer pastav iespéja pieteikties ope-
racijai arpus valsts rindas, t. i., par pilnu
samaksu.

Pienakot valsts rindai, Jums tiks nosu-
tita vestule, ar ko Jums javersas pie trau-
matologa ortopéeda, lai saskanotu operaci-
jas datumu.

2—4 nedelas pirms operacijas (ieprieks
pierakstoties) ir jaierodas pirmsoperaciju
izmeklesanas nodala. Nakot uz pirmsope-
raciju izmeklésanas nodalu, lidzi jabat:

e 2 nositijumiem no gimenes arsta (uz
operaciju un uz pirmsoperacijas izmek-
lesanu);

e sterilam traucinam ar rita urinu;

e ehokardiogrammai (>60 gadu vecu-
mam pacientiem ar sirds slimibam);

e plausu rentgenam ar aprakstu;

Starplika Iegurna

l f'v/ dala -~
l:.x_. b r
i, ?

Galva

Augsstilba
dala

| Apaksstilba
dala

4. Ziméjums

e mugurkaula jostas dalas rentgenam ar
sledzienu;

e medikamentiem, ko lieto ikdiena;

e jzrakstiem no slimnicam un arstiem;

e ginekologa (sievietem) vai urologa
(viriesiem) konsultanta sledzienam,;

e stomatologa sledzienam.

Saja nodala Jiis pavadisiet vienu darba
dienu no plkst. 8.00 1idz 16.00. Jums veiks
urina analizi (lidzi jaatnes sterili savakta
rita urina videja porcija) un no pasa rita
nems asins analizi no vénas (tuksa disa),
taisis elektrokardiogrammu. Pec tam Jis
nositis uz rentgenu, pec kura Jums bis
iesp€ja pabrokastot. Atgriezoties nodala,
Jus izmekles speciali apmacits arsta
paligs un anesteziologs, kur§ Jums pieme-
ros anestezijas veidu, kas biis atkarigs no
operacijas apjoma, Jusu veselibas stavokla
un Jisu personigajam velmem. Ja nepie-
cieSams, anesteziologs pieaicina terapeitu
un neirologu. Rezultata Jas sapemsiet
izmeklejumu izdruku ar rekomendacijam,
kadas Jums ir jaievero pirms operacijas.
Dazkart pec papildu izmeklgjumiem un/
vai medikamentu mainas Jums jaatkarto
vizite $aja nodala.

Uz operaciju slimnica jastajas dienu
iepriek§ (ja nav noteikts citadi), lidzi
nemot personu apliecinosu dokumentu
un nosutijumu no gimenes arsta vai
ceku par apmaksatu operaciju (mak-
sas endoprotezésanas gadijuma). Ja Jis
apmaksajat pusi no valsts pieskirta finan-
s€juma, arl jabut maksajuma cekam.

Iegurna
dala

Neaizmirstiet panemt pirmsoperaci-
jas sagatavo$anas parskatu un kru-
kus. Kruki Jums bus vajadzigi, maco-
ties staigat péc giizas vai cela locitavas
endoprotezesanas.

Operacijas zalé Jas velreiz ar anestezio-
logu parrunasiet anestezijas veidu. Uzreiz
PEc operacijas Jus aizvedis uz pécopera-
cijas palatu, kur Jas nepartraukti uzrau-
dzis masas lidz pat nakamas dienas ritam.
Pretsapju medikamenti, antikoagulanti
(asins Skidrinataji trombozu profilaksei
pEc operacijas) un antibiotikas infekciju
profilaksei Jums nodrosinas visu laiku, ko
Jus pavadisit slimnica.

Locitavas endoprotezeésana ir
slimas locitavas aizvietoSsana ar
endoprotezi ar mérki mazinat sapes
un uzlabot kustibas, tomer ir jasa-
prot, ka ta vairs nebiis Jasu dabiska
locitava, bet gan mehaniska ierice!
Tapéc sakotnéji locitavu slimibas
arsté ar medikamentiem, fizikalo
terapiju, arstniecisko vingrosanu
un staigasanas paliglidzekliem.

Visbiezak skartas locitavas, kuram
javeic endoprotezésana, ir giZas un
cela locitavas.

Lai sanemtu valsts finanséto ope-
raciju, Jums ir jastajas rinda.

Atcerieties, ka labu rezultatu
nodrosina ne tikai operacija, bet ari
riipiga sagatavosanas un arstéSanas
specializéta centra ar standartize-
tiem diagnostikas un arstéSanas
protokoliem. =
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Misu kolekcijas galvenas priekSrocibas:

+ drosa locitavu un muskulu fikséSana un aizsardziba;

+ elastiga auduma un ipada piegriezuma deél izstradajums labi piegul kermenim un
modelé ta kontdras;

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

+ konstrugjot un piegrieZot modelus tiek izmantotas misdienigas datortehnologijas;

+ tiek izmantots misdienigs $sanas aprikojums un progresiva Stisanas tehnologija;
+ tiek veiktas kliniskas parbaudes Latvijas medicinas iestadeés.

’
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Palidzi kauliem pats!

Arste-
uztura specialiste
GUNA HAVENSONE

Veselibas centrs 4
Dietologijas dienests

Foto: no personiga arhiva

Kas nepieciesams kauliem?

Skelets nepartraukti atjaunojas -—
noardoties vecajiem kaulaudiem, vei-
dojas jauni. Lai tas noritetu veiksmigi,
ir svarigi uzpemt pietiekami daudz
olbaltumvielu, kalcija, D vitamina un
mineralvielu. Tapec veseliga uztura
§kivi noteikti jabut piena produktiem,
jo tie ir labakais «buvmaterials» kau-
liem. Jaatzime, ka olbaltumvielas
musu organisma veido ari citas cil-
veka organisma nozimigas sastav-
dalas — muskulaudus un adu, iekse-
jos organus. Ipasi svarigi ir uznemt

pietiekami daudz olbaltumvielu peéc
50—60 gadu vecuma (vid€ji reko-
mendé uzpemt 1 g olbaltumvielu uz
1 kg kermena svara diennakti). Rezul-
tata paleninas kaulu noardisanas pro-
cesi un ir mazaks kaulu lazumu risks,
ka ar1 saglabajas muskulu masa un ir
mazaks kritienu risks.

Kuri produkti ir labakie
olbaltumvielu avoti?

Olbaltumvielam bagati ir piena pro-
dukti, Ipasi siers un biezpiens, bet
tie satur ar1 piesatinatos taukus, kas
nelabveligi ietekme sirds veselibu.
Pieméram, 100 g siera vidéji ir 25 g
olbaltumvielu, bet tauku saturs ir
20-26 g, tapec tas nav labakais olbal-
tumvielu avots.

Arsti dietologi iesaka izveleties piena
produktus, kuri satur maz cukura,
sals, tauku un nesatur partikas

piedevas jeb ta saucamas E-vielas.
Smiltenes piena raZotais produkts
«Piena speks» atbilst visiem ieprieks-
minétajiem veselibas kritérijiem! So
produktu iegiist no siera stkalam, ar
ultrafiltraciju atdalot nepiecieSamas
olbaltumvielas. Tehnologiju laikmets
skar ne tikai misu ikdienu elektro-
automas$inu un planSetdatoru veida,
bet ar1 piena razotnés. «Piena speks»
satur minimalu tauku daudzumu
(mazak neka 1%), ir lielisks olbaltum-
vielu, kalcija un citu mikroelementu
avots, ka arl nesatur partikas piedevas
jeb E—vielas. Videji piena produktos ir
no 2,5-3,5 g olbaltumvielu, bet «Piena
speks» tas satur 3 reizes vairak:
8-10g. Lieto «Piena spéku» un pali-
dzi kauliem bt stipriem! Jaatceras:
jo mazaks ir tauku saturs piena
produkta, jo vairak taja ir
olbaltumvielu! =

iL\H

SPEKS

|'|i‘|.,ql

o SATLRS

www.kauluveseliba.lv




30 ESI INFORMETS!

Kalcija daudzums partika’

Optimals uznemta
kalcija daudzums™

Kalcija
¥§ic:1|2i1\7es periods g:; /dzi:rr:\és)
0-1 gads 200-260
2-3 gadi 700
4-8 gadi 1000
9-18 gadi 1300
19-50 gadi 1000
Viriesi 51-70 gadi 1000
Sievietes 51-70 gadi 1200
Vairak ka 71 gads 1200

Kalcija No Kalcija
Produkti Daudzums daudzunjs produkta! Produkti Daudzums daudzun}s produkta!
produkta | uznemtais produkta | uznemtais
(mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Zivis Darzeni, zalumi, paksaugi u. tml.
Atlantijas Svaigs baziliks 100 g 370,0 148,0
sardines 1009 381,4 152,6 Pétersilu laksti 1009 245,0 98,0
(fekonservetas) Sojas pupas 1009 240,0 96,0
An3sovi 1009 82,0 32,8 Svaigas dilles 1009 230,0 92,0
Karpa 100 g 50,0 20,0 Kaposts 1009 210,0 84,0
Silke 100 g 34,0 13,6 Caku pupas 1009 197,0 78,8
SIS 1009 210 %6 E;rzf J‘Zb - 100g 194,0 77,6
Forele 100g 18,0 7,2 1 PP
Ty — 100g 10,0 4,0 Raibas pupinas 1009 170,0 68,0
Maurloki 1009 130,0 52,0
Rieksti, seklas Baltas pupinas 1009 106,0 42,4
Sezama séklas 1009 670,0 268,0 Brokoli 100g 104,0 41,6
Mandeles 1009 250,0 100,0 Zimi 1009 50,0 20,0
Lazdu rieksti 1009 226,0 20,4 Skabéti kaposti 1009 48,0 19,2
Pistacijas 1009 136,0 54,4 Lapu salati 1009 37,0 14,8
Indijas rieksti 1009 100,0 40,0 o
Saulespuku Saldie édieni
seklas 1009 1000 40,0 Piena $okolade 100g 214,0 85,6
Valrieksti 1009 87,0 34,8 Melna Sokolade 1009 63,0 25,2
Zemesrieksti 1009 59,0 23,6 Medus 100 g 4,5 1,8
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Kalcija No Kalcija No
Produkti Daudzums :f:::::; s :;;:lr‘nkttaais Produkti Daudzums s?:::::g s 5;;:::?:5

(mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Galas izstradajumi Piena produkti
Olas 1 gab. 28,6 11,44 Krievijas siers 100 g 1000,0 400,0
Tela gala 1009 13,0 5,20 Latvijas siers 1009 900,0 360,0
Titars 100g 13,0 5,20 Cietais siers
Pile 100g 12,0 4,80 et e, 1009 7200 288,0
Skinkis 1009 11,0 4,40 Siers 1009 552,0 220,8
Aknas 100 g 10,0 4,00 Kazas siers 100 g 500,0 200,0
Vistas vai 100g 10,0 4,00 Jogurts wajpiena) | 250 ml 1 glaze 350,0 140,0
calagala Vajpiens 250 ml 1glaze | 307,5 123,0
Medijumi 1009 100 4,00 Govs piens 3,5%| 250 ml 1giaze | 300,0 120,0
1215 1009 2.0 3,60 Govs piens 2% | 250ml rgiaze | 300,0 120,0
Cukgala 1009 5.0 2,00 Kefirs 250 ml 1giaze | 300,0 120,0
Liellopa gala 1009 50 2,00 Jogurts pimpiena) | 250 ml 1giaze | 300,0 120,0
Aug!i Paninas 250 ml 1 glaze 275,0 110,0
Cees 100g 50,0 20,0 Kafijas kréjums | 250 ml 1giaze 250,0 100,0
Apelsini 100 g 42,0 16,8 Biezpiens 5% 1009 130,0 52,0
Avenes 100 g 40,0 16,0 Biezpiens (vajpiena) 100 g 120,0 48,0
Kivi 100¢g 38,0 15,2 Skabs kréjums 1009 110,0 44,0
Mandarini 1009 33,0 13,2 Biezpiens 10% 1009 50,0 20,0
Janogas 1009 30,0 12,0 Sviests 100 g 24,0 9,6
Zemenes 100 26,0 10,4
Vinogas 1003 18,0 7,2 Graudu produkti
Greipfriti 100g 18,0 7.2 Baltmaize 1009 58,0 23,2
Ananasi 100 16,0 6,4 Graudu maize 100 g 55,0 22,0
Aprikozes 100 g 16,0 6,4 Auzu parslas 1009 50,0 20,0
Plames 1009 14,0 5,6 5 graudu parslas 1009 50,0 20,0
Citrons vai laims 100 g 12,5 5,0 Risi 1009 33,0 13,2
Bumbieri 100 g 10,0 4,0 Rudzu maize 100 g 29,0 11,6
Arbuzs 1009 10,0 4,0 Makaroni 1009 27,0 10,8
Banani 100 g 9,0 3,6 Kliju maize 1009 23,0 9,2
Persiki 1009 8,0 3,2 Griki 100g 21,0 8,4
Nektarini 1009 8,0 3,2 Saldskaba maize 1009 17,0 6,8
Aboli 1009 7,0 2,8 Manna 100 g 17,0 6,8
Melone 1009 6,0 2,4 Risu parslas 1009 6,0 2,4
Dzérieni _
- Dzeérieni, kas izskalo kalciju
Udens 250 ml 1 glaze 50,0 20,0
Auglu téja 250mlrgiaze | 50,0 20,0 mm
Zalu téja 250 ml 1 glaze 50,0 20,0 gznemtalsialel)siing)
Svaigi N 450 180 Melna téja 250 ml 1 glaze -302,0
spiesta sula e : b Zala téja 250 ml 1 glaze -302,0
Sula pakas 250 ml 1 glaze 32,5 13,0 Malta kafija 250 ml 1 glaze -146,0
Alus 250 ml 1 glaze 12,5 5,0 Skisto3a kafija 250 ml 7 glaze -16,0

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

Edisim garsigi un stiprinasim kaulus!

Redisu salati ar
udenskresém un senem
(4 porcijam)

S1 recepte ir Starptautiska Osteo-
porozes fonda darbinieku izgudrojums.

Salati ir viegli pagatavojami, pieme-
roti arl vegetarieSiem, pie tam tdens-
kreses var audzet ari majas uz palodzes!

Katra porcija satur 116 mg kal-
cija, 0,95 starptautiskas vienibas
D vitamina un 5 g olbaltumvielu.
Maltite satur 11,6% ikdiena nepiecie-
Sama kalcija daudzuma.

Sastavdalas

® 200 g kressalatu jeb tidenskresu

® 300 g redisu

® 200 g svaigu senu (pieméeram, Sam-
pinjoni)

e Valrieksti pec garsas

e Mercei: 1 edamkarote sinepju, 2 edam-
karotes citronu sulas, 4 édamkarotes
olivellas, 1 kiploku daivina, sals un
pipari péec garsas

Pagatavosana

1. Nomazgajiet udenskreses, nosusiniet.

2. Sagrieziet redisus planas skelites,
sasmalciniet valriekstus un pievieno-
jiet idenskresem.

3. Sagrieziet senes Skelites un apcepiet
olivella 5 minttes. Atdzesejiet un pie-
vienojiet salatiem.

4. Pagatavojiet merci: sajauciet sinepes,
citronu sulu, 3 édamkarotes olivellas,
sali un piparus.

5. Parlejiet salatus ar merci, nokaisiet ar
sasmalcinatu kiploku daivinu.

Cepta vistas fileja ar sieru
(4 porcijam)

Sis receptes dzimtene ir Vacija. Vacu
valoda §1 pamatédiena nosaukums ir
sarezgits — Hdhnchenbrustfilet, bet ta
pagatavoSana neaiznems daudz laika!

Katra porcija satur 401 mg kal-
cija, 1,99 starptautiskas vienibas
D vitamina un 47 g olbaltumvielu.

Sastavdalas

e 1 neliels sipols

® 500 g svaigu tomatu

® 400 g svaigu sénu (pieméram, Sam-
pinjonu)

® 4 vistas filejas

e Sals, pipari un baziliks péc garsas
e 3 edamkarotes olivellas

e 150 ml vistas buljona

e 2 edamkarotes piena pulvera

® 250 g Mozzarella siera

PagatavoSana

1. Sipolu smalki sagrieziet, nomizojiet
tomatus un sagrieziet nelielos kubi-
1nos, sénes sagrieziet planas Skelites.

2. Olivella apcepiet vistas filejas 2 mi-
niites no katras puses, pievienojiet
sali un piparus.

3. Sacepuma trauku ieziediet ar olivellu
un izlieciet vistas filejas.

. Taja pasa panna, kur pirms tam

apceptas vistas filejas, apcepiet sipo-
lus un sénes, pievienojot vistas bul-
jonu un piena pulveri. Visu cepiet
apmeram 5 mintites. Nopemiet no
uguns un pievienojiet sagrieztus
tomatus, baziliku, sali un piparus
pec garsas. Samaisiet un izlieciet uz
vistas filejam.

. Mozzarella sieru sagrieziet Skelites

un izlieciet uz vistas filejam, apsmi-
dziniet ar olive]lu.

. Vistas filejas gatavojiet ieprieks sasil-

dita krasni 200 grados 20 minites.

Zivju bumbinas ar Savojas
kapostiem (6 porcijam)

Sis receptes dzimtene ir Danija.

Katra porcija satur 193 mg kal-
cija, 8 starptautiskas vienibas
D vitamina un 18 g olbaltumvielu.
Maltite nav darga un satur 19% ikdiena
nepiecieSama kalcija daudzuma!

Sastavdalas

® 300 g svaigas silkes filejas

e Sals, muskatrieksts, dilles un paprikas
pulveris pec garsas

e 1 neliels sipols

e 10la

e 3 edamkarotes miltu

e Olivella cepSanai

® 400 g Savojas kapostu

® 400 ml piena ar zemu tauku saturu

www.kauluveseliba.lv

e 2 edamkarotes margarina

PagatavoSana

1. Samaliet svaigas silkes fileju un pie-
vienojiet sasmalcinatu sipolu un olu,
sali, paprikas pulveri un dilles péc
garsas.

2. No iegitas masas izveidojiet 6 bum-
binas un cepiet uz pannas 6—8 minu-
tes no katras puses.

3. Savojas kapostus variet salita uden1

12 minutes. Nolejiet udeni.

4. Pienu uzsildiet katlina. Leni maisot,

pievienojiet margarinu un miltus.
Sildiet uz nelielas uguns lidz masa
klast viendabiga (apméram 5 minia-
tes). Pievienojiet iepriek§ novaritos
Savojas kapostus, maltu muskat-
riekstu un sali pec garsas.

. Izlieciet zivju bumbinas un Savojas
kapostus uz Skivja. Maltites piedeva
var biit marinétas bietes un variti
kartupeli.

Foto: www.shutterstock.com

Foto: www.shutterstock.com



Piena un Sokolades Zeleja
(10 porcijam)

Sis deserts ir viegli pagatavojams.

Tas satur 20% no ikdiena nepie-
cieSama kalcija daudzuma jeb
119 mg katra porecija.

Sastavdalas

® 750 ml piena

® 150 g Sokolades

® 100 g cukura

® 30 g Zelatina

e Vanilins péc garsas

PagatavoSana

1. Savienojiet Zelatinu ar aukstu udeni
attieciba 1:8 un atstajiet uzbriest
(videji 30—40 mindtes ilgi).

2. Uzsildiet pienu, pievienojiet sari-
vetu Sokoladi, cukuru un vanilinu.
Pievienojiet Zelatinu un sildiet lidz
variSanas temperatiirai.

3. legiito masu salejiet deserta traukos
un atdzesejiet ledusskapi.

4. Pirms pasniegSanas deserta traukus
iegremdgjiet uz 1-3 sekundém karsta
adeni, tadejadi Zeleja viegli izies no
trauka.
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Biezpiena pudins ar
riekstiem (6 porcijam)

Pudin$ ir klasisks anglu ediens, kas
sakotneji bija ka pamatediens, jo ta paga-
tavosana izmantoja galu. Kops 18. gad-
simta pudins kluva par desertu.

Biezpiena pudins ar riekstiem
satur 16% ikdiena nepieciesama
kalcija daudzuma jeb 95 mg katra
porcija.

r

L

Sastavdalas

® 500 g biezpiena

® 5olas

® 100 g cukura

e 4 édamkarotes rivmaizes

® 50 g riekstu (pieméram, mandeles)
® 100 g rozinu

e 3 édamkarotes sviesta

e Noriveta citrona vai apelsina mizina
e Pustejkarote sals

Foto: www.shutterstock.com

Pagatavosana

1. Riekstus sasmalciniet, apgrauzde-
jiet krasni lidz gaiSi brunai krasai.
Saberziet riekstus pulverl kopa ar 2
eédamkarotem cukura.

2. Izberziet biezpienu caur sietinu, pie-
vienojiet atlikuso cukuru, 3 edamka-
rotes sviesta, norivetu citrona vai apel-
sina mizinu un sali, ripigi samaisiet.
Iegiitajai biezpiena masai pievienojiet
sasmalcinatos riekstus un rozines.

3. Atdaliet olu baltumus un saputojiet
stingras putas, pievienojiet biezpiena
masai.

4. Pudina formu ieziediet ar sviestu,
nokaisiet ar cukuru un piepildiet uz
34 ar biezpiena masu, uzlieciet vacinu.
Talak pudinu gatavojiet katla, piepildita
ar tideni uz pusi no pudina formas aug-
stuma. Katla dibenu rekomende nosegt
ar biezu papiru vai marli, katlam uzlie-
ciet vaku. Udens peldé pudinu jagatavo
apmeéram 1 stundu, $aja laika periodiski
pielejot ideni.

5. Gatavu biezpiena pudinu ar riekstiem
pasniedz ar auglu sirupu vai krejumu.

Kazenu un jogurta kokteilis
(2 porcijam)

Kokteilis var buit ka veseligs brokastu
dzeriens, ka ar1 deserts.

Viena kokteila porcija satur
366 mg kalcija!

Sastavdalas

* 400 g jogurta bez garsas

¢ 400 g kazenu (svaigu vai saldétu)
¢ 50 g piena

¢ 2 édamkarotes medus

Pagatavosana
Visus kokteilim nepiecieSsamos produk-
tus sasmalcinat blender1 un pasniegt.

Foto: www.shutterstock.com

Péc Starptautiska Osteoporozes fonda
materialiem sagatavoja

Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina universitate
Rigas Austrumu kliniskas universitates

slimnicas stacionars Gailezers

International Osteoporosis
Foundation

Foto ir ilustrativs raksturs
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Foto: www.shutterstock.com



1.5

VISS

VAI ESAT PARBAUDLJUSI
SAVU KAULU BLIVUMU?

Osteoporoze ir “nemanama slimiba”
Cilvéekam ar osteoporozi pat neliels kri-
tiens var radit nepatikamus un kroplo-
joSus mugurkaula skriemelu, gizas un
citus lzumus.

Aicinam veikt kaulu mineralblivuma

meérijumu ar modernas DXA aparatu-
ras palidzibu Jums érta laika un vieta!

SIA“1.S SERVISS” STRUKTURVIENIBAS

Mediciniska sabiedriba “Pulss 5”
Lac¢plésa iela 38, Riga, talrunis: 27 006 001

Pakalpojuma sanemsanai nepiecieSams
arsta nosutijums

Diagnosticéjot osteoporozi agrina sta-
dija, var efektivi paléninat osteoporozes
attistibas procesu un saglabat aktivu
dzivesveidu! Izmekléjums nepiecieSams
ari arstésanas taktikas izvélei un valsts
kompenséto medikamentu sanemsanai.

SIA “Dubultu poliklinika”
Slokas iela 26, Jurmala, talrunis: 27 018 330

SIA“1.S SERVISS” SADARBIBA PARTNERI

SIA “Jekabpils regionala slimnica”
A.Pormala iela 125, Jékabpils,
talrunis: 65 237 840

SIA “Valmieras veselibas centrs”
Bastiona iela 24, Valmiera,
talrunis: 64 232 318

SIA “Balvu un Gulbenes
slimnicu apvieniba”
Upes iela 1, Gulbene, talrunis: 64 472 809

AS “Veselibas centru apvieniba”
Veselibas centrs “Plavnieki”
A.Saharova iela 16, Riga,

talrunis: 67 136 971; 67 136 972

AS “Veselibas centru apvieniba”
Medicinas centrs “Elite”
Anninmuizas bulvaris 85, Riga,
talrunis: 67 413 934

Talr.: 26 340 858
e-mail: viensserviss@viensserviss.lv

Regd. Nr. 40003784010
www.viensserviss.lv

Adrese: Lacplésa iela 20a, Riga, LV-1011




AKTUALITATES 35

Vai avize Kaulu Veseliba
ir ari pie Jums?

Kaulu Veselibas bezmaksas izplatiSanas vietas Latvija*

o Ventspils

Pateiciba

Paldies par sadarbibu!

Kops 2013. gada savu celu pie
pacientiem ir aizsacis izdevums
Kaulu Veseliba — koSa un informa-
tiva avize par osteoporozi un loci-
tavu slimibam, to diagnostiku un
arsteSanu, dazadiem vingrinaju-
miem, uztura padomiem un daudz
ko citu. Pateicoties §im izdevumam,

@ Jelgava
Dobele @

*Ar ciparu noradits vietu skaits pilséta, kur var sanemt Kaulu Veselibu BEZ MAKSAS

Bauska @

pacienti klast zinosaki, izprot sli-
mibas bitibu un vairak riip€jas par
sevi. Rezultata pacienti tiek pasar-
gati no smagam un neatgriezenis-
kam slimibas sekam, jatas labak un
dzivespriecigak. Bet rezultati nebutu
tik labi, ja vien mums nepalidzetu
arsti no visas Latvijas, sniedzot So
izdevumu pacientiem tiesi rokas!

Rezekne

Daugavpils

(4)

Ja Jusu prakses vieta vai
iestadé vél netiek veikta
izdevuma Kaulu Veseli-
ba piegade, lidzam sa- O
zinaties ar redakciju.

Piegade tiek nodrosinata

bez maksas!

Kaulu Veselibas komanda izsaka
pateicibu ikkatram, kas pémis
dalibu musu projekta un palidz€jis
izdevumam nonakt pie pacientiem.
Paldies endokrinologiem, internis-
tiem, osteoporozes specialistiem,
rehabilitologiem, nefrologiem, rei-
matologiem un radiologiem par
ieguldito darbu! =

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 uzsucas organismd, pasarga no
luzumiem un palidz jasu kauliem but stipriem.

Lietojot Calcigran® Forte Flex, jus varat justies drosi: ik vienai kalcija tabletei ir
nemainiga kvalitate. Kalcija karbonats, kas iegats Francijas ziemelos Padekale

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

Calcigran® Forte Flex tableti var sakoslat vai norit.

Calcigran® Forte Flex visvairak lietotais kalcija un
D, vitamina preparats Latvija un Eiropa'.

'IMS Dataview 2012
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2 TABLETES KALCIJS DVITAMINS  CITRONA
DIENA GARSA

asinstrukciju un-konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu. BezrecepSu zales.

ms fietosanas, (idzy; izlasiet/ieto !
Reklamdevejs: akeLaW' LA f—— .
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ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI




