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2 AKTUALITATES

Sveicinats, avizes Kaulu Veseliba lasitaj!

Dr. INGVARS RASA
Endokrinologs

Latvijas Osteoporozes
un kaulu metabolo
slimibu asociacijas
prezidents

Foto: no personiga arhiva

Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica
stacionars Gailezers

Mes lepojamies! Avize Kaulu Veseliba
misdienu ierobeZotajos ekonomijas ap-
staklos ir liels sasniegums, un tiek izdots
jau piektais numurs! Bet tas nav viss,

Asoc. prof.

ARDIS PLATKAJIS
Rigas Stradina
universitate

Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica
stacionars Gailezers

Foto: no personiga arhiva

Osteoporozes komplikaciju — kaulu la-
zumu — diagnostika svariga loma ir ra-
diologiskas  izmekléSsanas metodem.
Tipiskakie osteoporozes veicinati lizumi

Dr. SIGNE ZELCA
Interniste, reimatologe
Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica
stacionars Gailezers

Foto: Hromets poligrafija

Kaulu masas blivuma noteikSana ar os-
teodensitometrijas metodi pec Pasaules

ko Latvijas Osteoporozes un kaulu me-
tabolo slimibu asociacija dara pacientu
laba. Lai uzlabotu osteoporozes diag-
nostiku, pacienti var veikt kaulu mine-
rala blivuma parbaudi 23 osteodensi-
tometrijas kabinetos daudzas Latvijas
pilsetas. Lai pacienti zinatu, kur ver-
sties ar iegutajiem izmeklejuma rezul-
tatiem, Asociacijas majas lapa (skatiet
wwuw.osteoporozesasociacija.lv, sadalu
«Pacientiem») ir pieejams to specialistu
saraksts, kuri konsulté pacientus ar os-
teoporozi un sniedz rekomendacijas par
talako arstésanos. Saja interneta vietné

ir mugurkaula skriemelos, augsstilba
kaula kaklina, apaksdelma kaulu lizumi.
Atraka un vienkar$aka diagnostikas me-
tode ir rentgenografija, ar kuras palidzibu
var noteikt lizuma veidu.

Pastav gadijumi, kad radiologi nepie-
ver$ pietiekamu uzmanibu mugurkaula
skriemelu luzumiem, dazkart ir proble-
matiski at$kirt $os luzumus no skriemelu
deformacijas spondilozes vai citu slimibu
gadijumos. Tadel arstam, kur§ nosuta
pacientu uz izmekleéSanu, butu preci-
zi jasniedz informacija radiologiem par

Veselibas Organizacijas ieteikumiem ir
vados$a metode osteoporozes diagnostis-
ka. Ar $is metodes palidzibu var noteikt
ne tikai kaulu masas blivumu, bet ne-
reti pirmreizeji atklat nopietnas izmai-
nas mugurkaula un apkartejos audos.
Svarigi ir pareizi veikt So izmeklejumu,
un janem vera, ka katru reizi izmekle-
jums javeic viena un taja pasa medicinas
centra, t. i., ar vienu iekartu, kur izmek-
legjums veikts pirmo reizi. Pacientam,
pirmo reizi veicot osteodensitometriju,

iespejams lejupieladet ar1 informativos
materialus pacientiem par dazadiem ar
osteoporozi saistitajiem jautajumiem
(pieméram, vingrojumi pacientiem ar os-
teoporozi). Ka zinam no Kaulu Veselibas
tre$a numura, osteoporozes diagnostika
ir ari svarigi veikt asins analizes un no-
teikt kaulu vielmainas markieru limeni.
Pateicoties Asociacijas darbam, tos var
noteikt ari Latvija 3 laboratorijas, pieme-
ram, Centralaja laboratorija.

Esiet zinosi un informeti par vi-
siem ar osteoporozi saistitajiem
jautajumiem! m
aizdomu diagnozi, ka ar1 par veiktajiem
kaulu blivuma izmeklgjumiem.

Augsstilba kaula kaklina lazumu un
apaksdelma kaulu luzumu rentgenologis-
ka diagnostika ikdiena nesagada gruti-
bas. Bet ir gadijumi, kad lizumus var ne-
saskatit rentgenattelos, bet pacientam ir
sudzibas, tad merktiecigi javeic datorto-
mografija, kur labak neka rentgenizmek-
lejuma var konstatet luzumus.

Preciza radiologiska diagnostika
ir veiksmigas arstésanas pamata! m

papildus velams veikt ari laboratoriskos
un citus radiologiskos izmeklgjumus
(pieméram, rentgenogrammu), ar ku-
riem precizak ir iespejams diagnosticet
izmainas kaulos, to struktara, pieme-
ram, skriemelu lizumus. Ieverojot $is
rekomendacijas, var noverst diagnosti-
kas neprecizitates un izvertet arsteSanas
efektivitati. Pareizi diagnosticgjot
un arstéjot osteoporozi, iespéjams
panakt vislabako efektu un uzla-
bot pacientu dzives kvalitati! m
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AKTUALITATES 3

Pasaules Osteoporozes diena — 20. oktobris!

Dr. MAIJA MUKANE
Interniste

Rigas Stradina
universitate

Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica

E stacionars Gailezers

Lai veicinatu osteoporozes atpazis-
tamibu pasaulé, viena diena gada —
20. oktobris — tiek veltita osteopo-
rozei. Ar So dienu tiek uzsakta ikga-
deja ar osteoporozi saistita kam-
pana, kuras merkis ir uzlabot osteo-
porozes atpazistamibu sabiedribas
vidu, izglitot sabiedribu par fakto-
riem, kas var veicinat osteoporozes
attistibu, par osteoporozes profi-
laksi, diagnostiku un arstesanu, ka
ar1 sniegt atbalstu tiem pacientiem,
kuriem osteoporoze ir diagnosticéta.

2015. gada Pasaules Osteoporozes
diena 1pasa uzmaniba tiks vel-
tita uztura nozimei kaulu veseliba.
Pastav teiciens «Meés esam tas, ko
meés eédam!», un tas ir attiecinams
ar1 uz kauliem. Lai kauli butu stipri
un veseli, ar uzturu jauzpem tiem
nepiecieSsamas vielas. Sabalanseéts
un veseligs uzturs, ka ari regularas
fiziskas aktivitates jebkura vecuma
uzlabo kaulu veselibu un mazina
osteoporozes risku.

Foto: Hromets poligrafija

Veseliem kauliem nepieciesa-
mas diétas merki ir atskirigi
dazadas vecuma grupas.

1. Berniem un pusaudziem dietas
merkis ir sasniegt maksimalo
kaulu masu.

2. Pieaugusajiem — nodrosinat ve-
selus kaulus un nepielaut kaulu
masas zudumu.

3. Gados vecakiem cilvekiem — sa-
glabat neatkaribu ikdienas ak-
tivitates un wuzlabot muskulu
speku, lidzsvaru.

Svarigakas vielas, kuras jauznem ar
uzturu un kuras ir nepiecieSamas
veseliem kauliem, ir kalcijs, vita-
mins D, olbaltumvielas un mikroele-
menti.

Kalcijs

Kalcijs ir galvenais celtniecibas
materials kaulu veidoSanai. Skelets
ir kalcija rezerves vieta, un taja
atrodas 99% no visa kalcija. Kalcijs
ir nepiecieSams ne tikai kauliem,
bet tas ir svarigs arl muskulu un
nervu sistemas darbibai. Kalcija
daudzums, ko jauznem ar uzturu,
ir atkarigs no vecuma, bet 1pasi
svarigs tas ir pusaudzZu vecuma,
kad notiek strauja skeleta augSana.
Visvairak kalcija satur piena pro-
dukti (pieméram, piens, jogurts,
siers), ka ar1 atseviski darzeni, kon-
servetas zivis (pieméram, sardines)
un rieksti. Sikaku parskatu par
kalcija saturu partikas produktos
skat. 28.—29. Ipp.

Vitamins D

Vitamins D ir nepiecieSams vese-
liem kauliem, jo tas palidz uzsuk-
ties ar uzturu uznemtajam kalci-
jam tievajas zarnas, ka arl nodro-
§ina lidzsvarotu kaulu vielmainu.
Tas veidojas ada saules ultravioleto
staru ietekmé, savukart partikas
produktos tas ir neliela daudzuma.
Nepietiekams vitamina D limenis ir
kluvis par pasaules epidemiju, jo cil-
veki ir mainijusi dzivesveidu un bie-
zak atrodas telpas. Saules gaisma ne
vienmer ir pieejamakais vitamina D
avots, jo ta veidosanos ietekme pla-
tuma gradi, kuros atrodamies, gada-
laiks, saules aizsargkremu lietosana,
gaisa piesarnojums pilsetas, adas
pigmentacija un daudzi citi faktori.
Ja ir iespejams, katru dienu saule
jaatrodas vismaz 15—30 minites ilgi
ar atklatu seju, rokam un apaksstil-
biem (bez saules aizsargkrema!).
Nav velams atrasties saules gaisma
tas aktivakaja perioda (no plkst.
10.00 l1idz plkst. 14.00), ka ar1 jaiz-
vairas no saules apdegumiem.

Olbaltumvielas

Olbaltumvielas nodrosina organismu
ar aminoskabém, kas nepiecieSamas
kaulu veidoSanai. Ja berniem vai pus-
audziem ir nepietiekams olbaltum-
vielu daudzums organisma, skeleta

augSana ir trauceta, savukart, ja pie-
augus$ajiem trikst olbaltumvielu, tad
kaulu masas zudums ir straujaks.
Gados vecakiem cilvekiem olbaltum-
vielu trukuma rezultata samazinas
muskulu masa un speks, ka rezultata
palielinas lizumu risks. Ar olbaltum-
vielam bagati ir piena produkti, gala
(t. sk., putnu), zivis, pupas un rieksti.

Mikroelementi

Mikroelementus nepiecieSams uznemt
neliela daudzuma, un tie ir vajadzigi
pareizai kaulu veidoSanai. Svarigakie
mikroelementi, kas nepiecieSami vese-
liem kauliem, ir vitamins K, cinks,
magnijs un karotinoidi.

e Vitaminu K satur spinati, kaposti,
zaveti augli (pieméram, plumes) un
aknas.

e Cinku satur pupas, liellopu un
putnu gala, Zaveti augli.

e Magniju satur zalie darzeni, pupas,
diedzeti graudi, rieksti, zivis un
zaveti augli. Pieméram, 50 g man-
delu ir 40% magnija dienas devas.

e Karotinoidi ir vitamina A prieks-
tedi, un tos satur daudzi darzeni,
piemeram, burkani, zalie darzeni
un sarkanie pipari. Pieméram, 50 g
svaigu burkanu satur karotinoidu
dienas devu.

Uztura produkti,
kas negativi ietekme
kaulu veselibu

Alkohola lietosana vairak ka 2 vie-
nibas diena palielina kaulu luzumu
risku maznozimigas traumas rezul-
tata. Vienai alkohola vienibai atbilst
25 ml stiprinata alkohola (40% alko-
hola saturs) vai 250 ml alus (4% alko-
hola saturs).

Ja regulari lietojat kafiju, parlie-
cinieties, ka uzturu vienlaikus uzne-
mat pietiekamu kalcija daudzumu.
Kofeina lietosana vairak ka 330 mg
diena (apmeram 4 tasites kafijas)
palielina kaulu luzumu risku mazno-
zimigas traumas rezultata par 20%.

Miliet un barojiet savus kaulus! =

www.kauluveseliba.lv
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Kritienu riska novertesanas tests

Dr. INGVARS RASA
Endokrinologs

Latvijas Osteoporozes
un kaulu metabolo
slimibu asociacijas
prezidents

Foto: no personiga arhiva

Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica
stacionars Gailezers

Péc Pasaules Veselibas Orga-
nizacijas datiem, katru gadu pa-
saulé notiek 37,3 miljoni kritienu,
un biezak tie notiek gados veca-
kiem cilvekiem. Katrs tresais cilveks
péc 65 gadu vecuma nokrit, bet pec 90

Atbildiet uz 12 jautajumiem
un uzziniet, vai jums ir
palielinats kritienu risks!

Pareizo atbildi atziméjiet ar [X|

Apgalvojums un kapéc to ir

svarigi zinat!

Es esmu kritis pédéjo 6 ménesu
laika

Ja esat kritis vismaz vienu reizi, tas
palielina kritienu risku

Ja (2 punkti) [] Né (0 punkti) [7]

Es lietoju vai ari man kadreiz ir ie-
teikts lietot spieki vai citas ierices,
lai parvietotos drosi

Ja jus lietojat vai jums ir ieteikts lie-
tot spieki vai citas paligierices, lai
parvietotos drosi, jums ir palielinats
kritienu risks

Ja (2 punkti) [[] Né (0 punkti) []

Dazreiz, kad staigaju, es jutos ne-
drosi

Ja dazreiz jutaties nedrosi vai jums ir
nepiecieSams atbalsts staigajot, tas
norada uz nestabilitati un lidzsvara
traucéjumiem, kas palielina kritienu
risku

Ja (1 punkti) [] Né (0 punkti) []

Staigajot man ir nepiecieSsams at-
balsts, pieméram, pieturoties pie
mébelém

Ja staigajot jums ir nepiecieSams at-
balsts, tas ari norada uz nestabilitati
un lidzsvara traucéjumiem

Ja (1 punkti) [] Né (0 punkti) []

gadu vecuma vismaz vienu reizi ir no-
kritusi 60% cilveku. Kritieni ir nopietna
veselibas apriipes probléma, kuru biezi
nenoverté arsti un pacienti. Kritienu
rezultata pacientu ikdienas dzive var
butiski mainities, piemeram, kritienu
seku — kaulu luzumu un citu traumu
rezultata pacienti zaude neatkaribu ik-
dienas darbos, ka ari pec kritiena var
attistities invaliditate, palielinas risks
nonakt apriipes iestades, sociala izolaci-
jaun agrina nave.

Apzinot riska faktorus un izvertejot
kritienu risku, iespgjams mazinat kri-
tienu izraisitas sekas un uzlabot dzives
kvalitati.

Es baidos nokrist
Nedrosibas sajuta un bailes nokrist
palielina kritienu risku

Ja (1 punkti) [] Né (0 punkti) []

Lai pieceltos, man ir nepiecieSams
atbalsts (pieméram, krésla atz-
veltnes)

NepiecieSamiba péc atbalsta (pie-
méram, krésla atzveltnes), lai piecel-
tos, norada uz samazinatu muskulu
spéku kajas, kas ir viens no lielaka-
jiem kritienu riska faktoriem

Ja (1 punkti) [] Né (0 punkti) []

Man ir grutibas parvietoties pa
kapném

Gratibas parvietoties pa kapném no-
rada uz samazinatu muskulu spéku
kajas, kas ir kritienu riska faktors

Ja (1 punkti) [] Né (0 punkti) []

Man biezi ir nepiecieSsamiba ap-
meklét tualeti

Bieza nepieciesamiba apmeklét tu-
aleti, Tpasi nakti, batiski palielina kri-
tienu risku

Ja (1 punkti) [] Né (0 punkti) []

Man ir samazinata pédu jutiba
Samazinata jutiba pédas var but cu-
kura diabéta vai citu slimibu rezulta-
ta. Ja jutiba pédas ir samazinata, tas
palielina risku paklupt un lidz ar to
nokrist

Ja (1 punkti) [] Né (0 punkti) []

www.kauluveseliba.lv

Lietojot arsta ieteiktos medika-
mentus, man ir neskaidra galva vai
es jutos noguris

Daudziem medikamentiem ir blakus
paradibas (pieméram, galvas reiboni),
kuras palielina kritienu risku

Ja (1 punkti) [[] Neé (0 punkti) []

Es lietoju medikamentus, lai uzla-
botu miegu vai garastavokli

Sie medikamenti biezi ietekmé lidz-
svaru un rada nestabilitati

Ja (1 punkti) [J Né (0 punkti) []

Es biezi jatos emocionali nomakts
vai depresivs

Nomakts garastavoklis un depresija ir
saistita ar palielinatu kritienu risku

Ja (1 punkti) [] Né (0 punkti) []

Kopejais punktu skaits:

Ja, atbildot uz jautajumiem, kopa
esat ieguvis vairak neka 4 punktus,
jums ir palielinats kritienu risks!
Individuali iegiitie testa rezultati
ir jaapspriez ar savu arstu.

Tests sagatavots péc Starptautiska
Osteoporozes fonda un ASV Slimibu
kontroles un prevencijas centra mate-
rialiem.

Par to, ka mazinat un noverst kritie-
nus, lasiet Kaulu Veselibas ceturtaja nu-
mura dr. med. Inaras Adamsones raks-
ta «Maksla nenokrist!». m

Foto: www.shutterstock.com
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Osteoporoze un rehabilitacija

Dr. GUNA VITOLINA
Fizikalas un
rehabilitacijas
medicinas arste

AS «Veselibas centru
apvieniba»

Foto: no personiga arhiva

Viss musu pasu rokas!

Cilveks ziedo veselibu, lai pel-
nitu naudu, tad ziedo naudu,
lai iegutu veselibu!

Dalailama

Pasaules Veselibas Organizacija ir

noteikusi faktorus, kas ietekmeé piln-

vertigu dzivi:

e dzives veids 45%;

e iedzimtiba 17-20%;

e arejas vides ietekme 17-20%;

e veselibas aizsardzibas, t. sk. arstu
palidziba — tikai 8—10%.

Aktualitate

Eiropas Savieniba ik 30 sekun-
des notiek kads osteoporozes
izraisits lazums! Osteoporozes
rezultata notikusSo luzumu skaits
arvien palielinas. Katrs luzums
samazina dzives kvalitati par 7%!
Mugurkaula skriemelu lazumi biezak
lokalizéjas mugurkaula krasu un jos-
tas dala. So lizumu rezultata notiek
mugurkaula deformacija skoliozes
vai kifozes veida, ka arl iespejama
$o izmainu kombinacija. Pacienti ar
mugurkaula skriemelu luzumiem
var sudzeties par sapem mugura,
auguma garuma samazinajumu -
ar laiku palikusi garuma 1saki neka
«speka gados», par kupri, par to, ka
nevar iztaisnoties, ka ari ir pozitivs
pakausa—sienas tests, kad nevar pie-
likt pakausi pie sienas.

Osteoporozes izraisitu luzumu
risku var mazinat, savlaicigi diag-
nosticejot un arstejot osteoporozi.
Savukart, ja luzums jau ir noticis,
papildus ir nepiecieSama fizikalas
un rehabilitacijas medicinas arsta
palidziba, lai uzlabotu pacientu dzi-
ves kvalitati un mazinatu nakamo
lazumu risku.

www.kauluveseliba.lv

Osteoporoze bez luizuma —
rehabilitacija

Pacientiem ar osteoporozi un bez
notikusa lizuma izveido individualu
vingrinajumu programmu, kas ietver
aerobos vingrinajumus ar svaru cel-
Sanu, lidzsvara treninu, speka un
pretestibas vingrinajumus, miksto
audu stiepsanu un locitavu mobili-
zaciju. Rezultata uzlabojas pacientu
funkcionalas spegjas, palielinas kaulu
masa un muskulu spéks, uzlabo-
jas lidzsvars un samazinas kritienu
risks — uzlabojas dzives kvalitate.
Vingrojumiem jabut meérenas inten-
sitates ar pakapenisku slodzes palie-
linasanu. Videji nodarbibu ilgums
ir 30 minites, bet tam ir jabut katru
dienu! Papildus var nodarboties ar
nijosanu, velotrenazieri un kapsanu
pa kapnem.

Avizé  Kaulu  Veseliba  pir-
maja un treSaja numura (skat. ari
www.kauluveseliba.lv) var iepazi-
ties ar vingrinajumiem pacientiem ar
osteoporozi bez lizumiem, bet velos
akcentet, ka Sie vingrojumu paraugi
ir ka atgadinajums nevis apmaciba.
Pareizu vingrinajumu veikSanu ir
jaapgust fizioterapeita uzraudziba, jo
nepareizai vingrinajumu veikSanai
var bt pat nelabveligas sekas.

Osteoporoze ar lizumu —
rehabilitacija

Ja pacientam ar osteoporozi ir noticis
lazums, rehabilitacija bus atskiriga no
pacientiem ar osteoporozi bez noti-
kusa lizuma. Saja gadijuma osteo-
porozes arstéSana iesaistas fizikalas
un rehabilitacijas medicinas arsts,
funkcionalie specialisti (fizioterapeits
un ergoterapeits), tehniskas ortope-
dijas specialisti, ka arl psihologi un
psihoterapeiti. Nedrikst aizmirst, ka
paraleli ir jalieto ari medikamenti
osteoporozes arstésanai, kalcija un
vitamina D preparati, ka ari jamazina
kritienu risks!

Pacientiem ar osteoporozi un noti-
kusiem luzumiem vingrojumi ir sau-
dzejosi, galvenokart tas ir gaitas,
lidzsvara un koordinacijas trenins.
Jaizvairas no noliekSanas, straujiem
pagriezieniem un kritieniem. Sakuma
vingrinajumi javeic fizioterapeita

uzraudziba, tikai péc to apgusa-
nas dalu vingrinajumu var turpinat
majas.

Regulari vingrinajumi dod iespé&ju
pakapeniski izkustinat visas muskulu
grupas un lidz ar to uzlabot asinsriti —
muskuli un parejie organi sanem ska-
bekli un baribas vielas. Pastiprinata
asins cirkulacija uzlabo arl nervu
sisttmas funkcijas. Zinams, ka sma-
dzenem nepiecieSama impulsacija
no muskuliem, bet ta rodas fizisku
treninu laika, kad smadzenu dar-
biba aktivizejas. Vingrosanas laika,
mainot kermena pozas, tiek kairinati
receptori vestibularaja aparata, rezul-
tata mazinas galvas reiboni un uzla-
bojas lidzsvars.

Fiziskai slodzei jabut regula-
rai, adekvatai, nekaitigai, kon-
trolétai un dinamika pieaugosai!

Jaatceras, ka vingrinajumu
pozitivais efekts samazinasies,
ja tie tiks partraukti!

Muguras ortozes
jeb korsetes

Pacientiem ar notikusiem mugurkaula
skriemelu luzumiem ir nepiecieSams
papildus balstit mugurkaulu, kam labi
noder speciali konstruétas arst€josas
ortozes. So ortozu konstrukcija veicina
stajas korekciju, muguras un veder-
preses muskulaturas speka palielina-
Sanu, ka ari samazina muguras sapju
intensitati. Latvija ir pieejami dazadi
arstniecisko ortozu modeli sievie-
tém un virieSiem, nemot vera cilveka
auguma parametrus. Moderno ortozu
konstrukcijas un materialu uzdevums
ir pacientu aktivizacija, muskulatiiras

Foto: www.shutterstock.com
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speka un masas palielinasana, tatad
bazas par ortozu lietoSanas negativam
sekam ir nepamatotas.

Izskir 3 veidu muguras ortozes: rigi-
das jeb cietas, semirigidas jeb puscie-
tas un dinamiskas. Muguras ortozes
nosauc arl pec mugurkaula segmenta,
kuram tas ir domatas, piemeéram,
mugurkaula krusu dalai — torakalas
ortozes, jostas dalas ortozes un kakla
dalas jeb cervikalas ortozes.

Katram muguras ortozes modelim ir
savs uzdevums un iedarbibas princips.
Galvena prasiba materialiem — lai tie
ir viegli uzvelkami un viegli kopjami,
jo domati ilgstosai lietosanai. Lai,
ortozes atkartoti mazgajot un zavéjot,
tas saglabatu savu elastibas funkeiju.
Pats svarigakais — izstradajuma mate-
rialam janodrosina klimata kontrole
jeb siltuma apmaina. Pacienta ada
zem ortozes nedrikst svist un nedrikst
karst. Kvalitativas ortozes tiek vilktas
uz kailas miesas. Tas izgatavotas no
materiala, kas pie miesas fiks€jas un
turas vajadzigaja vieta. Tiklidz ta nav
sava vieta, ortoze vairs neveic savu
funkeiju, spiez pakruti, trauce normali
paest un nerada komforta sajitu.

Ergonomija

Pacientiem ar osteoporozi un luzu-
miem ir nozimigi iekartot pareizi savu
apkartejo vidi. Ergonomija ir apkar-
tejas vides pielagoSana un tas galve-
nais merkis ir noverst kritienu risku
un uzlabot ikdienas darbu veiks$anu,
dzives kvalitati. Pacientiem ar osteo-
porozi majas jabit neslidosam gridas
virsmam, pareiziem apaviem, labam
apgaismojumam, specialiem roktu-
riem un tverejiem.

Tehniskie
ortopédiskie lidzekli

Jebkurs osteoporozes rezultata noticis
lizums ierobezo ikdienas aktivitates
un rehabilitacijas iesp€jas. Lai mobili-
tate un kustibas nebutu tik ierobezo-
tas un lai mazinatu sapes, pasargatu
no kritieniem un lazumiem, fizikalas
un rehabilitacijas medicinas arsts var
rekomendet izmantot kadus tehniskos
ortopédiskos lidzeklus. Pieméram,
spiekis ir tradicionals paligs pacien-
tiem ar parvietoSanas grutibam, mu-
guras sapem vai galvas reiboniem,

®

Naproxenum
Latvija vienigais pretsapju gels ar naproksénu

lidzsvara traucejumiem. Pie tam
spieku izvele ir tik daudzveidiga:
moderni teleskopiskie spieki, izvaza-
mie, izbidamie, spieki cilvekiem ar
traucetu satverienu, spieki labroc¢iem
vai kreiliem.

Psihologiska terapija

Jebkuras arstéSanas efektu uzlabo
pacienta zinaSanas par slimibu un
tas sekam, turklat tas mazina bailes
un nezinu. Svarigs ir izskaidrosa-
nas darbs un pacienta psihologisks
atbalsts. Rezultata pacienti iemacas
parvaréet stresu. Rehabilitacijas efek-
tivitati 70% gadijumu nosaka izskaid-
roSanas darbs!

Osteoporoze un tas rezultata
notikus$i luzumi nav iemesls
mazkustigumam un bailém! Fizi-
kalas un rehabilitacijas medici-
nas arsta padomi vingrosana,
majas labiekartosana un dazadu
tehnisko ortopédisko lidzeklu
lietosana saglabas jusu kustibu
un dzives prieku, mazinas citu
lazumu risku! =

100 mg/g gels

EMOX sastava esoSais mentols 17 reizes palielina aktivas vielas Naproxenum uzsuksanos*.

ATSKIRIGA FORMULA PRET SAPEM un IEKAISUMU

EMOX arsté péctraumatiskas muskulu un locitavu sapes (zilumi, izme

v -

Zgijumi, sastiepumi u.tml.),

sapes locitavu degenerativu izmainu rezultata. EMOX iedarbojas ka sapes mazino3s un pretiekaisuma lidzeklis*.

Nelietot bérniem lidz 15 gadiem.

EIN\O K

Plu un pretiekalsama ul!h
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*Saskana ar ZVA apstiprinato Emox zalu aprakstu. Bezrecepsu zales. EMO-LV-15-08-07 Reklamas devejs: SIA PharmaSwiss Latvia.
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A Valeant Pharmaceuticals International, Inc. company
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Osteoporoze un D vitamins — kadu izveleties?

Dr. med.

INARA ADAMSONE
Nefrologs

Paula Stradina kliniska
universitates slimnica
Latvijas
Transplantacijas centrs

Foto: no personiga arhiva

D vitaminu medz devet par saules
vitaminu, un tas ir viens no nozimi-
gakajiem vitaminiem, kas nodrosina
loti dazadu cilveka organisma funk-
ciju uztureSanu. Daudzi no mums
zina, ka tas ir butisks kaulu veselibai,
jo piedalas kalcija un fosfora vielmai-
nas nodrosinasana. Tapec pacientiem
ar osteoporozi, lidztekus osteoporozes
arsteSanai ar IpasSiem medikamen-
tiem, loti butiski nodroSinat orga-
nisma pietiekamu D vitamina dau-
dzumu un efektivu ta darbibu.

Tacu aiz $§1 vienkarsa apgalvojuma
slepjas daudz interesantu faktu un
procesu organisma, kuri jazina un
janem vera pacientiem un arstiem, lai
pareizi rekomendetu $1 it ka vienkarsa
vitamina lietoSanu.

Kapéc D vitamins ir

tik loti nepieciesams?

D vitamins veidojas cilveka ada ultra-
violeto staru ietekme un tiek uznemts
ar uzturu (mazaka méra). So D vita-
mina formu déve par neaktivo D vita-
minu. Turpmak cilveka organisma
D vitamins parveidojas — vispirms
aknas, veidojot 25-hidroksi D, vita-
minu, tad nieres, veidojot 1,25—dihid-
roksi D, vitaminu. Ta arl ir D, vita-
mina aktiva forma jeb D hormons,
kas izraisa visus $im vitaminam pie-
mitosSos efektus.

D vitamina galvenos efektus vero
kunga un zarnu trakta, kaulos, epi-
telijkermeniSos un nieres. Aktivais
D vitamins sekme kalcija uzsuksa-
nos kunga un zarnu trakta un kalcija
uzsuksanos nieres, t. i., censas mak-
simali palielinat kalcija daudzumu
asinis, kur§ turpmak izmantojams
stipru kaulu veidoSanai. Aktivais
D vitamins nomac epitelijkerme-
nisu izdalita hormona — paratireoida
hormona veidosanos. Tas ir loti sva-
rigi, jo tiesi pastiprinatas paratireo-
ida hormona izdales apstaklos kauli

www.kauluveseliba.lv

noardas intensivak. Kaulos aktivais
D vitamins stimule kaulveides Sinu
osteoblastu un kaulu noardisanas
Sinu osteoklastu aktivitati. Paraléli
tam D vitaminam ir pozitiva ietekme
ar1 uz dazadu kaula pamatvielas olbal-
tumu sintezi, un tas turpmak sekme
arl kaula mineralizacijas procesu.
Kopuma D vitamina aktivas formas
ietekmeé kaulu vielmaina mazinas
noardiSanas procesi, palielinas kaulu
masa, uzlabojas kaulu mikroarhi-
tektira un kaulu kvalitate. Ta visa
rezultata vairaki zinatnisko péetijumu
apkopojumi pieradijusi, ka D vitamina
lietosana samazina augSstilba kaula
kaklina lazumu risku par 26% un citu
kaulu luzumu risku par 23%, bet lie-
lakaja zinatniskaja petijuma noradits,
ka, lietojot D vitaminu kopa ar kalciju
papildu ikdienas uzturam, augsstilba
kaula kaklina lazumu risks mazinas
par 19% un citu kaulu lizumu risks
par 13%.

Loti butiska loma D vitaminam ir
arl muskulu funkcijas nodrosinasana.
Aktivais D vitamins regule kalcija
vielmainu muskulu $unas — mioci-
tos un lidz ar to kontrole muskulu
sarau$anas un atslabsanas procesu.
Ar D vitamina starpniecibu regule-
tajiem procesiem svariga loma ir ari
normalas muskulu S$tnu nobriesa-
nas gaita. Nopietns D vitamina tru-
kums izraisa vielmainas traucejumus
muskulos — pacientiem vero izteiktu
muskulu vajumu un pazeminatu mus-
kulu fermentu limeni asinis. Muskulu
vajums var izraisit lidzsvara trauce-
jumus (ipasi gados vecakiem cilve-
kiem, kuriem ir ari citi riska faktori

lidzsvara traucejumu attistibai) un
sekmeét kritienus, bet kritiena rezul-
tata pacientam ar osteoporozi var
notikt kaulu luzumi (visbiezak tie ir
augsstilba kaula kaklina vai apaks-
delma kaulu lazumi). Savukart, papil-
dus D vitamina lietoSana (vismaz
800 SV jeb starptautiskas vienibas
diena) kopa ar 1200 mg kalcija var
uzlabot muskulu funkciju un sama-
zinat kritienu bieZumu. Gados veca-
kiem pacientiem, kuri arsteti ar aktiva
D vitamina preparatiem, novero mus-
kulu masas palielinasanos. Tadejadi
ir pamats domat, ka kalcija un D vita-
mina papildus lietoSana mazina
lazumu risku ne vien palielinot kaulu
masu un uzlabojot to kvalitati, bet ar1
sekmejot muskulu funkeiju un koordi-
naciju. Rezultata mazinas kritienu un
kaulu luzumu skaits.

Pedejos gados veiktie zinatniskie
petijumi liecina, ka D vitamina defici-
tam varetu but nozime ari hroniskas
sirds mazsp€jas norise, t. i., D vita-
mina trukuma apstaklos mazinas ar1
sirds muskula sarausanas funkcija.

Aktivajam D vitaminam piemit vel
viena butiska funkcija — tas regule
ne vien kalcija vielmainu asinis, bet
arl kalcija vielmainu Sanas. Vismaz
30 dazados organos un audos atrasti
D vitamina receptori. Pieaug ar1 genu
skaits, par kuriem zinams, ka to regu-
lacija piedalas aktivais D vitamins.
Sie géni saistiti ne vien ar kalcija un
kaulu vielmainu, bet ar1 tadiem orga-
nisma vielmainas pamata procesiem
ka Sunas vielmainu un mehanismi,
kuri regule, pieméram, imunitates
un asinsrades procesus. Ped€jo 10-15

Foto: www.shutterstock.com
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gadu laika ir izdevies pieradit vieteju
aktiva D vitamina sintezi un darbibu
visdazadakajos organisma audos.
Tapec izvirzita t. s. D vitamina «para-
krinas» (ar kalcija vielmainu nesais-
titas) iedarbibas teorija, kas kluvusi
par pamatu turpmakiem pétjjumiem
par D vitamina un daudzu hronisku
slimibu (piemeram, atsevisku audzeju
formu, sirds un asinsvadu slimibu,
vairaku autoimiinu slimibu, 1. tipa
cukura diabeta) savstarpejo saistibu.

Kad mazinas aktiva
D vitamina veidosSanas
cilveka organisma?

Dazadas nieru slimibas (piemeéram,
cukura diabets, nekontroleti augsts
asinsspiediens, ateroskleroze, sar-
kana vilkede un citas autoimiinas sli-
mibas, nieru iekaisumi, nierakmeni,
cistiskas nieru slimibas, ka ari nie-
rem toksisku medikamentu lieto$ana)
var sekmet nieru funkcionejoso audu
samazinasanos un nieru mazspejas
(jeb ka Sobrid to deve — hroniskas
nieru slimibas) veidoSanos. Ar1 orga-
nisma dabiskas novecosanas rezul-
tata funkcion€joso nieru audu skaits
samazinas, un lidz ar to vajinas arl
D vitamina aktivacijas procesi nieres
un rodas D vitamina nepietiekamibas
izraisitie simptomi (pat ja asinis nosa-
kamais 25(OH)D vitamina limenis ir
normals). Neatkarigi no iemesla (pie-
meram, vecums, slimiba), D vitamina
aktivacija nieres ieverojami vajinas.

D vitamina vielmainas traucéju-
mus (it Ipasi uzsiuksanas trauceju-
mus) novero arl pacientiem ar dazam
nopietnam zarnu slimibam (pieme-
ram, Culainais kolits, Krona slimiba,
celiakija), ka arl pacientiem ar hro-
niskam iekaisiga rakstura un auto-
imunam slimibam, kuras skar citas
organu sistémas (piemeram, reimato-
idais artrits, bronhiala astma).

Ka pareizi izveléties
D vitamina formu
osteoporozes arstésanai?

Neaktivais D vitamins papildus ir
jalieto visiem cilvekiem, kuriem nevar
nodros$inat optimalu ta limeni, atrodo-
ties saulé vai ar partikas produktiem:
veciem cilvekiem, griatniecem, zidai-
piem (D vitaminu var sanemt tikai ar
mates pienu) pusaudziem, cilvekiem,

kuri dazadu iemeslu de] nepietiekami
atrodas saulé. S1 D vitamina forma
faktiski butu jalieto visiem cilvekiem,
kuriem, nosakot D vitamina limeni
asinis, tas ir zem normas robezas (zem
30 ng/ml).

Kuriem pacientiem
osteoporozes terapijas
shéma jaieklauj aktivas
D vitamina formas
preparati?

Pirmkart, tiem pacientiem, kuru orga-
nisma D vitamina aktivacija ir sama-
zinata. Tie ir pacienti ar nieru maz-
speju, kuras gadijjuma nieru funkcija
butiski samazinajusies.

Aktiva D vitamina preparati izman-
tojami arl pacientiem ar dazam
iepriekS minetajam autoimiinajam un
hroniskam iekaisuma slimibam (pie-
meram, bronhiala astma, reimatoidais
artrits, smagas zarnu iekaisuma slimi-
bas — Krona slimiba, ¢ulainais kolits),
kuru rezultata D vitamina vielmaina ir
nomakta. Ar1 pacientiem, kuri lieto gli-
kokortikosteroidu preparatus (pieme-
ram, prednizolonu, tam lidzigos medi-
kamentus), kas krasi samazina kaulu
blivumu un pasliktina muskulu funk-
ciju, jaapsver aktiva D vitamina prepa-
ratu formu lietoSana, jo ir pieradits, ka
ta Saja gadijuma ir daudz efektivaka.

D vitamina aktivo formu jaizvelas
ari gados vecakiem cilvekiem, kuriem
vero izteikti samazinatu kaulu bli-
vumu un vienlaikus izteikti samazi-
natu muskulu masu un veiktspeju, ka

arl nestabilu gaitu, t. i., pacientiem ar
loti augstu kritienu un osteoporotisku
luzumu risku. Vigiem ar aktiva D vita-
mina preparatiem var panakt atraku
arstniecisko efektu. Ipasi biitiski atce-
reties, ka loti veciem cilvekiem ar
osteoporozi noteikti janosaka nieru
funkcija, un parasti ta $aja vecuma ir
samazinata.

Atseviski pétjjumi liecina par
D vitamina aktivas formas preparatu
efektivitati pacientem, kuram osteo-
poroze sak veidoties (sievietem agri-
naja menopauze 50—55 gadu vecuma).
Vinam aktivais D vitamins var aizka-
vet kaulu masas samazinasanos.

Lietojot aktivo D vitamina formu,
arsteSanu parasti uzsak ar devu
0,5 mkg reizi diena, to pakapeniski
kapinot 1idz 0,75—1 mkg diena, sadalot
visu diennakts devu divas lietoSanas
reizes. Parasti D vitamina aktivas for-
mas preparatu lietoSana neizraisa bla-
kusparadibas. Reti var noverot palieli-
natu kalcija limeni asinis vai urina, vel
retak — pastiprinatu nierakmenu vei-
dosanos. Tomer, salidzinot ar parasta
D vitamina preparatiem, pacientiem
arstesanas gaita ar D vitamina aktivo
formu kalcija limenis asinis un urina
biutu jakontrol€ biezak.

Visos gadijumos jautajumu par
dazadu D vitamina formu lietde-
ribu un piemeérotibu ir jaizlemj
arstam, izvertejot pacienta vese-
Iibas stavokli, sudzibas, analizu
rezultatus un blakus slimibu
un parejo lietoto medikamentu
klastu. =

D vitamina galvenie veidi

Ada, uzturs

Aknas

Nieres

D3 vitamins

\

25(0OH) D, vitamins

N

1,25(0OH), D,
(D vitamina aktiva forma)

24,25(0H), D,

www.kauluveseliba.lv
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Kustiba ir dziviba!

Intervija ar gleznotaju
INTU DOBRAJU

Foto: no personiga arhiva

Interve Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionars Gailezers

Iepazistieties —
gleznotaja Inta Dobraja!

Inta Dobraja ir beigusi Rigas
Lietiskas makslas vidusskolas ke-
ramikas nodalu, bet 1967. gada —
Latvijas Valsts Makslas akade-
mijas Glezniecibas nodalu. Mak-
slinieces talants ir augsti nover-
teéts, ieklaujot vinas darbus ne
tikai Latvijas Makslinieku savieni-
bas kolekcija, Latvijas Nacionalaja
makslas muzeja, Daugavpils No-
vadpétniecibas un makslas muze-
ja, Talsu novada muzeja, Latvijas
Universitateé, privatkolekcijas Lat-
vija, bet ar1l arzemeés — Krievija,
Tretjakova galerija Maskava un
privatkolekcijas Eiropa, ASV, Ja-
pana, Izra€la, Australija.

Ka top jusu gleznas, kads ir darba
process?

Ziniet, gleznotaji pec savas butibas ir
vienpatni, un ari es neesmu iznémums.
Vienmer, kad gleznoju, esmu viena pati
ar sevi, savam domam, savas darbnicas
lauku klusuma, fona skanot Latvijas
radio programmai. Es gleznoju léni,
rupigi, tikai dienas gaisma. Katrs darbs
top apmeram vienu ménesi. Vairak laika
es pavadu, skatoties uz iesakto gleznu,
lai izprastu, ka veidot darbu talak, lai
panaktu velamo. Dazreiz pat vairakas
stundas peéc stradasanas domas vel
esmu sava glezna, lai rastu kadas deta-
las attelojumu, medz gadities, ka tur-
pinu meklet risinajumu sapnos.

Kadas témas jums patik gleznot
visvairak?

Man vienmer ir patikusi lieli formati,
nepatik mazizmera darbi, tas mani ie-
robeZo, nevaru pilniba izpausties. Biezi

www.kauluveseliba.lv

stradaju pie ziedu kompozicijam, jo tur
ir lielaka briviba un iespegjas izpausties,
gan krasas, gan ritmos. Klusaja daba
patik izvirzit uzdevumu gan krasu sali-
kuma, gan prieksmetu izvele. Kad klusa
daba ir uzstadita, ta man kalpo ka ieros-
me vai «8pikeris» talakam darbam, lai
uzgleznotu to viziju, ko esmu iecerégju-
si. Vispar man patik liela apjoma figiru
gleznas, bet tagad tas praktiski neglez-
noju. Mani joprojam saista portreti, kail-
figiiras un vienas figiras kompozicijas,
bet, neatkarigi no ta, ko gleznoju, sva-
rigakais ir, lai katram manam darbam
butu iekseja noskana — gaiSa un silta.

Kur pasreiz butu apskatamas jasu
gleznas Latvija?

PaSreiz vairums manu gleznu ir
makslas galerija «Jékabs», kur var
apskatit pedejos gados tapusas. Diemzel
Latvija vairs nenotiek kopigas glez-
notaju izstades, var baudit tikai katra
autora darbus atseviski. Nekur nevar
redzet latvieSu makslas meistaru darbu
kopainu. Manuprat, tadejadi cilvekiem
liegta iespeja iegiit prieksstatu par lat-
viesu glezniecibu kopuma.

Avize Kaulu Veseliba apkopo
daudz informacijas par dazadam
kaulu un locitavu slimibam. Vai
jus varetu, ludzu, padalities ar
savu pieredzi $aja jautajuma?

Es teiktu, ka $aja jautajuma man ir diez-
gan liela pieredze, jo jau kop$ jaunibas
gadiem ir problemas ar locitavam un
nesen diagnosticéeta ari osteoporoze.

Cik ilgi jus sadzivojat ar locitavu
sapeém un osteoporozi?

Man skiet, ka locitavu problemas un os-
teoporoze man ir mantojums no mam-
mites. Vinai ari vienmer bija pietikusas
locitavas. Atceros, ka mammite jau ve-
cumdienas bija teikusi: «Tu tik nespied
tas rokas, man sap».

Pati jutu sapigas locitavas jau kops
pusaudzu gadiem. Bet to saistu ar
smagu fizisku darbu: péc kara mam-
mite Riga stradaja par setnieci un ku-
rinataju mazbérnu novietne, un mes, 3
bérni, vienmer vinai palidzejam darbos.
Iedomajieties, mums bija jaizkurina 22
krasnis! Pirms tam, protams, malka

jazage, jaskalda, jasakrauj un jaiznes
pa visiem ekas staviem. Pec tam, kad
macijos Rigas Lietiskas makslas vidus-
skolas keramikas nodala, ar1 fiziski bija
japastrada. Var skist, ka makslinieks ir
baltrocis, bet es no smagiem darbiem
nevairijos. Palidzeju kurinat lielo cepli
mala apdedzinasanai, lidz pagrabam
parnesu atvestos malus. Arl pasreiz
nevaru sevi iedomaties neko nedaram,
gruti aptvert, ka citi var nosedet visu
dienu majas, Cetras sienas ar televizoru.

Savukart osteoporozi man atklaja
apmeram 1990. gadu sakuma, kad gi-
menes arsts pirmo reizi nositija veikt
kaulu blivuma parbaudi. Bet taja laika,
lai ar1 osteoporoze man bija diagnos-
ticeta, nekadas ipasas rekomendacijas
nebiju sanemusi. Tikai pec tam, kad at-
kartoti kaulu blivumu skatija Gailezera,
uzzinaju, kas jadara un kas jalieto savu
kaulu laba.

Ka jums tika diagnosticéta osteo-
poroze? Kads bija arsta apmekle-
juma iemesls — varbit bija noticis
lizums?

Liazumi gan man nav nekad bijusi.
Gimenes arstam biju sudzejusies par
sapém plecu un celu locitavas, kuru del
vin$ mani ar1 nosiitija veikt kaulu blivu-
ma parbaudi.

Ka jiis arstéjat osteoporozi?

Osteoporozes medikamentus saku lie-
tot apmeéram 4 gadus atpakal. Lidz tam
biju lietojusi vitamina D un kalcija pre-
paratus. Ka saka mans arsts dr. Ingvars
Rasa — arsté$anas zina medusmaize es
neesmu. Sakuma biju lietojusi osteopo-
rozes medikamentu injekciju veida, bet,
veicot atkartoti kaulu blivuma parbau-
des, efekta nebija. Apméram gadu biju
lietojusi medikamentu pulvera veida
katru dienu, bet diemzZel nevareju to pa-
nest — kungim nepatika, ka ari isti ne-
bija efekta. Pasreiz osteoporozes arste-
Sanai lietoju medikamentu ari injekciju
veida, bet tas nav laizamas véna — maza
Sprice vedera, ko vajag sapemt tikai
divas reizes gada.

Lai ari valsts palidz apmaksat So me-
dikamentu, tomer kada dala ir japie-
maksa ar1 klat. Un ta nav maza. Atdodot
tadu naudas summu par medikamentu,
protams, satraucos, bet, parrekinot uz




Ziedi uz tumsa fona

6 menesiem, sanak, ka nemaz tik dargi
nav. Tas ir ka ar malkas kravas iegadi
majai — kad uzreiz liela nauda jaatdod
par visu kravu, lieckas — Sausmas! Bet,
parrekinot uz gada menesiem, nav tik
traki.

Vai arstéSana ir devusi uzlabo-
jumu?

Lietojot vena ievadamos medikamentus
un pulvera veida, uzlabojumu nebija.
Taja laika biju veikusi kontroles kaulu
blivuma parbaudes, kur vareja redzet
tikai pasliktinasanos. Bet tagad, uzsa-
kot vedera injicejamo medikamentu
divas reizes gada, beidzot kaulu blivu-
ma parbaude var redzet uzlabosanos.

Ka vel jus palidzat saviem kau-
liem?

Papildus osteoporozes medikamentiem
lietoju ari vitamina D un kalcija prepa-
ratus, jo tie ir kaulu biivmaterials. Es
zinu, ka stipriem kauliem nepiecieSams
ar1 vingrot, bet, godigi sakot, es nees-
mu tik disciplineta. VingroSanas vieta
man patik staigat, un to es daru gan
loti daudz. Parasti es atrodu sev kadu
cela merki, piemeram, aiziet uz pastu,
un speciali meroju So celu kajam.
Ja kadu reizi aizbraucu uz Rigu, tad

pastaigas pavadu lidz pat 3 stundam!
Esmu kustiga un dziveliga, pieméram,
gimene kurinatajs esmu es — pati krau-
ju malku.

Vai osteoporoze ir ierobezojusi
jusu ikdienas gaitas, darbu?

Pati osteoporoze jau gluzi neietekme
manas ikdienas gaitas un darbu. Drizak
traucé osteoartrits, sapes locitavas.
Dazreiz, kad ilgi gleznoju un vajag kadu
soliti paiet nost no darba, uzmest aci,
ka izskatas, tad sajutu tadu ka zibeni pa
muguru un locitavam. Jutu ari, ka pa-
staigas ir kluvusas 1sakas.

Vai padalisieties ar kada €diena re-
cepti, kas butu veseligs kauliem?

Sobrid vairs neesmu lielas gimenes ba-
rotaja, viss ir palicis vienkarsak. Arl
mans virs biezi ir Riga, sava studija,
tapec man jadoma tikai par sevi eSanas
zina. Zinu, ka kauliem nepiecieSams
kalcijs, kas visvairak ir piena produk-
tos. Bet jasaka, ka jau no bernibas ne-
patik svaiga piena garSa. Atceros, ka
berniba, kad dzivojam pavisam naba-
dzigi, mums dienas iztika bija kannina
ar pienu un rupja maize. Nemiledama
piena garsu, es piena maiziti drupina-
ju un saspaidiju. Ari Sobrid man garso
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Klusa daba ar gotinu

vairak ruguspiens, paninas un biez-
piens.

dazreiz ar kréjumu un kimeném, pec
garsas tas ir tik lidzigi ka mammites tai-
sita kurzemnieku skabputra! No biez-
piena var sanakt ari labs deserts — tik
vien ka pielikt kaneli un nedaudz cuku-
ra vai kondenseta piena.

Ka izdodas saglabat optimismu
un dzivesprieku?

Darbs, darbs un velreiz darbs. Tas, ka
varu gleznot un ka manas gleznas rada
prieku, lauj skatities uz dzivi priecigak.
Vel patik but ari atbildigai par kaut ko,
dazreiz ari kadu pakontrolet. Un, pro-
tams, kustiba ta ir mana dziviba!

Ko jis novélat miisu lasitajiem?

Avizes Kaulu Veseliba lasitajiem novelu
vienmer atrast sev kadu nodarbosanos,
ko darit ar prieku. Katram nepiecie-
Sams atrast kaut ko, ko padarit, vien-
alga, vai gleznot vai darzinu apkopt. Ja
kaut kada nodarboSanas dzive ir, tas arl
rada dzivesprieku un velmi dzivot pil-
nigi un krasni.

Lai katram dzivé notiek kaut kas
gaiSs un labs! =

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
izmeklegjums ir atri veicams (videji
20-30 minttes ilgi), nesapigs un
vienkarss. Tas ir pamata izmeklejums
osteoporozes diagnostika, pirms vel ir
noticis luzums, ka ari ja lizums jau ir
noticis. Sis izmeklejums sniedz iespéju
atklat samazinatu kaulu blivumu un
izvairities no talakajiem kaulu luzu-
miem kaulu trausluma del. Ja osteo-
densitometrijas izmeklegjuma diag-
nosticéta osteoporoze, tad arstiem ir
iespeja izrakstit valsts kompenseja-
mos medikamentus tas arstesanai.

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 arstésanas efektivitati — vai
nepieciesams lietot tos pasus medika-
mentus, vai arstésana 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

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 pec 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
lazumi, smekéSana, pastiprinata
kafijas lietoSana, auguma garuma
samazinajums vai mugurkaula
krisu 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 saslimSana, 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
2,85 EUR. Bez gimenes arsta nosii-
tijuma osteodensitometrijas izmek-
lgjuma cena var atSkirties dazados
kabinetos (videji 11—28 EUR). 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, ari atkartota,
jabut arsta sledzienam par iegutajiem
kaulu minerala blivuma merijumu
rezultatiem. m

Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniska universitates slimnica
stacionars Gailezers

www.kauluveseliba.lv

Avots: www.scanmed.com.sg
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Osteodensitometrijas izmeklejuma vietas Latvija

Osteodensitometrijas
izmeklejuma vietas

Adrese

PieteikSanas
pa telefona nr.

Interneta vietne

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
Pgula_Stradlr,\a T L s Pilsonu iela 13 67069200 www.stradini.lv
slimnica ’
Rl.gas_Austrun.w k_I|n|ska's 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 EdzZus 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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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

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

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.

AS “Veselibas centru apvieniba”
Medicinas centrs “Aura”
Nicgales iela 5, 509. kabinets, Riga
talrunis: 27 018 337; 67 799 977

SIA“1.S SERVISS” SADARBIBA PARTNERI

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

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

Reg. Nr. 40003784010

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

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
www.viensserviss.lv
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Novitate osteoporozes arsteSana

Dr. MAIJA MUKANE
Interniste

Rigas Stradina
universitate

"’:’ Rigas Austrumu kliniska
*_ | universitates slimnica

stacionars Gailezers

Foto: Hromets poligrafija

Misdienas zinatne jebkura nozare
virzas uz prieksu, un medicina nav iz-
némums. Jebkuras slimibas arstesa-
nai jabut pamatotai ar veiktajiem zi-
natniskajiem pétjjumiem — vairs ne-
pastav palausanas tikai un vienigi uz
savu vai citu arstu pieredzi. Ari kaulu
veseliba nav iznemums — aktivi tiek
izgudroti un peétiti jauni medikamenti
osteoporozes arstesanai. No medika-
menta kimiskas struktiiras izveides
briza lidz bridim, kad tas nonak lidz
pacientiem, paiet videji 10 gadi. Katra
medikamenta darbiba tiek ripigi
parbaudita, lidz tiek atrasts pareizais
lietoSanas rezims un deva, ka ari tiek
precizetas visas blakus paradibas.

Lai arl osteoporoze ir zinama sli-
miba jau kops 20. gs. 30. gadiem, pir-
mie medikamenti tas arstesanai tika
izgudroti 1960. gados, un tie bija bis-
fosfonatu grupas medikamenti. Tikai
1990. gados bisfosfonatu grupas me-
dikamentus saka aktivi lietot osteo-
porozes arsté$anai visa pasaulé. Sie
medikamenti nomac kaulu noardoso
sunu veidoSanos un samazina to dar-
bibas aktivitati, rezultata samazinot
kaulu noardisanos.

2004. gada tika apstiprinats vel
viens medikaments osteoporozes
arstesanai — tas bija ikdiena lietojams
medikaments pulvera veida ar div-
karsu darbibu: tas nomac kaulu noar-
disanos un ar1 veicina jaunu kaulau-
du veidosanos, uzlabo kaulu stipribu.

Sie medikamenti sevi pieradijusi ka
efektivi osteoporozes arsteSana, un
bisfosfonatiem pieradita efektivitate
arl pacientiem ar vezi (t. sk., ja veza
arstesana lietojamie medikamenti ro-
sina osteoporozes attistibu). Bet diem-
zel ka visiem medikamentiem, ar1
§iem ir savi ierobeZojumi lietosana un
blakus paradibas. Piemeéram, lietojot
bisfosfonatu grupas medikamentus,
jauzmanas no kunga un baribas vada
bojajumiem, ko Sie medikamenti var
izraisit. Tapéc péc to ienemsanas vel

kadu stundu japaliek stavus vai vis-
maz sedus, bet tas samazina pacientu
lidzestibu medikamentu lietosana.
Bisfosfonatu grupas medikamentus
nedrikst lietot ilgak par 3—5 gadiem,
bet osteoporoze ir jaarste ilgaku laiku.
Bisfosfonatu grupas medikamentus
un dualas darbibas medikamentu ne-
drikst lietot, ja pacientiem ir hroniska
nieru mazspeja. Turklat dualas darbi-
bas medikamentu ar1 nedrikst lietot,
ja ir izteiktas sirds asinsvadu slimibas
vai izteikti palielinats asinsspiediens,
ko nav iespgjams korigét ar medika-
mentiem. Pacientiem butu ertak, ja
medikamentus osteoporozes arste-
Sanai nebutu jalieto katru dienu vai
katru nedelu.

IepriekSminetas problemas arl
veicinaja nepiecieSamibu péc jauna
medikamenta izveides osteoporozes
arstesanai, kam butu ertaka lietosa-
na, labaks efekts un mazak blakuspa-
radibu.

21. gadsimta medikamentu izstrade
ir ievirzijusies cita gultné — paSreiz
aizvien vairak tiek petiti medika-
menti, kuri péc savas uzbiives butu
pec iespejas lidzigaki cilveka organis-
ma esoSajam vielam vai molekulam.
Viens no peétniecibas virzieniem arl
kaulu veselibas zina bija izgudrot tadu
vielu, kas loti merktiecigi nomaktu
tikai kaulus noardosas $tinas un neie-
tekmetu kaulus veidojosas Sunas.

No 2009. gada jaunakais medika-
ments osteoporozes arsteésanai — cil-
veka monoklonalas antivielas (imu-
noglobulins G2) loti specifiski bloke
molekulu, kas nepieciesama, lai kau-
lus noardos$as Stunas varétu darboties.
Tas piesaistas tikai un vienigi pie S1m
Sinam, neietekmejot citu Sinu darbi-
bu. Péc savas uzbuves tas ir identisks
misu organisma izstradatajai vielai
ar visai sarezgitu nosaukumu — os-
teoprotegerins. Cilveka monoklonalas
antivielas ir recepSu medikaments,
kas ir pieejams ar1 Latvija, un ta iega-
di valsts kompens€ 50% apmera.

Osteoporoze sievietéem
pPeécmenopauzes vecuma

Cilveka monoklonalo antivielu darbiba
vispirms bija pieradita osteoporozes
arstesanai sievietem peécmenopau-
zes vecuma. Petijums, kas pieradija

medikamenta efektivitati un drosibu,
bija veikts 2010. gada, un ta nosau-
kums bija FREEDOM. Saja pétijuma
piedalijas 7868 sievietes peécmenopau-
zes vecuma ar diagnosticetu osteopo-
rozi. Jaatzime, ka osteoporozes arste-
Sana butiskakais, pec ka noverte medi-
kamenta efektivitati, ir kaulu minerala
blivuma raditaju uzlabosanas un kaulu
lazumu riska mazinasanas. Veiktaja
petijuma, kas ilga 10 gadus, secinaja,
ka cilveka monoklonalas antivielas var
lietot drosi, un, lietojot tas vienas in-
jekeijas veida reizi 6 ménesos (skat. lie-
toSanas instrukciju 15. lpp.), var pa-
nakt kaulu minerala blivuma uzlabo-
Sanos mugurkaula skriemelos par 9,2%
un augsstilba kaula kaklina par 4,8%.
Lietojot So medikamentu, mugurkaula
skriemelu luzumu risks biutiski sama-
zinas — par 68%, bet augsstilba kaula
lazumu risks samazinas par 40%.

Osteoporoze sievietém ar
kriuts dziedzera veézi

Lai gan ir izstradatas profilakses prog-
rammas, ka ar1 uzlabojas diagnostikas
un arsteSanas metodes, tomeér viena
no biezakajam onkologiskajam slimi-
bam sievietem Latvija ir krits vezis.
Daudzam pacientem ar krats vezi
jalieto sieviesu dzimumhormonus no-
macosos medikamentus jeb antiestro-
genus, un lielaka ietekme uz kauliem
ir ta saucamajiem aromatazes inhibi-
toriem. Zinams, ka $ie medikamenti
samazina kruts veza recidiva un izpla-
tiSanas risku. Atklats, ka tie ietekme ar1
kaulu struktiru. 2015. gada bija veikts
pétijums, kura secinaja, ka cilveka
monoklonalas antivielas visefektivak
uzlabo kaulu mineralo blivumu mugur-
kaula skriemelos un augsstilba kaula,
salidzinot ar bisfosfonatu grupas medi-
kamentiem, pacientem ar kruts vezi,
kas lieto dzimumhormonus nomacosos
medikamentus jeb aromatazes inhibi-
torus. Lietojot So medikamentu vienas
zemadas injekcijas veida reizi pusgada,
noveroja, ka mugurkaula skriemelos
kaulu mineralais blivums uzlabojas
par 6,2%, bet augsstilba kaula kaklina
par 3,7%. Arl kaulu luzumu risku Sis
medikaments butiski samazina — lidz
pat 50%.

Raksts turpinas 17 lpp.

www.kauluveseliba.lv
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Instrukcija Slirces lietoSanai”

0 solis. Sagatavojiet

A. Iznemiet paplati ar pilnslirci no
iepakojuma un sagadajiet injekcijai
nepiecieSamos piederumus.

Rupigi nomazgajiet rokas ar ziepem
un udeni.

Novietojiet spirta salvetes, vates vai
marles tamponu, plaksteri un atkri-
tumu konteineri (nav ieklauts).

B. Atveriet paplati, noplesot apvalku.
Lai izpemtu pilnslirci no paplates,
satveriet to drosibas aizsarga vieta.

Satveriet Seit

C. Vizuali parbaudiet zales un piln-
slirci. Ja pilnslirces saturs ir dulkains
vai pilnslirce ir bojata, neizmantojiet to!

|1 Zales

—

N P

(I

e solis. Sagatavojieties

A. Rupigi nomazgajiet rokas. Sagata-

vojiet un notiriet injekcijas vietu.

Jis varat izmantot:

« augsstilba augspusi;

« vederu, iznemot 5 ¢cm joslu ap nabu;

« augSdelma arpusi (tikai tad, ja kads
cits veic jums injekciju).

Notiriet injekcijas vietu ar spirta sal-

veti. Laujiet adai nozut.

Augsdelms

Veders

Augsstilba
augspuse

www.kauluveseliba.lv

maiga, ar asinsizpludumu, apsar-
tumu vai cieta. Izvairieties no
injiceSanas vietas ar retu vai
striju zimem.

B. Rupigi novelciet peleko adatas

uzgali taisna virziena un prom no sava
kermena.

C. Satveriet injekcijas vietu, lai izvei-
dotu stingru virsmu.

Injicesanas laika ir svarigi sagla-
bat satvertu adu.

9 solis. Injicéjiet
A. Turiet satverumu.
adatu ada.

IEDURIET

B. Leni, ar pastavigu spiedienu
SPIEDIET virzuli, lidz sajutat vai

izdzirdat «klikski». Klik$ka laika tur-
piniet spiest uz leju.

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

C. NONEMIET 1kski. Tad PACELIET
slirci virs adas.

Péc virzula atbrivosanas pilnslirces
drosibas aizsargs drosi parklas injek-
cijas adatu.

Q solis. Pabeidziet

A. Izmetiet izmantoto pilnslirci un
citus piederumus asiem prieksme-
tiem paredzeta atkritumu konteinera.

B. Apskatiet injekcijas vietu. Ja tur
ir asinis, piespiediet injekcijas vie-
tai vates vai marles tamponu. Ne-
berzé&jiet injekcijas vietu. Ja nepie-
cieSams, uzlieciet plaksteri.

*Raksts sagatavots péc Amgen materialiem




Osteoporoze virieSiem

Ka zinam no Kaulu Veselibas tresa
numura, osteoporoze nav tikai sie-
vieSu slimiba. Ari virieSiem lidz
ar vecumu vai daudzu citu slimibu
rezultata var but osteoporoze un
kaulu lazumi maznozimigas trau-
mas rezultata. Bet jasaka, ka virie-
S§iem osteoporozes sekas — kaulu
lizumi — rada nopietnakas proble-
mas. Piemeram, virie§i pec augs-
stilba kaula kaklina luizumiem mirst
2—3 reizes biezak neka sievietes.
Nesena pétijuma (2012. gada) tika
pieradita cilveka monoklonalo anti-
vielu efektivitate ari virieSiem ar
osteoporozi. S1 pétijuma nosaukums
bija ADAMO, un taja piedalijas 242
virie§i ar diagnosticeétu osteoporozi.
Cilveka monoklonalas antivielas vini
lietoja 12 meénesus (viena injekcija ik
6 menesus). Petijuma rezultata seci-
naja, ka §1 medikamenta lietoSana ir
drosa un efektiva viriesiem ar osteo-
porozi — kaulu mineralais blivums
mugurkaula skriemelos palielinajas
par 5,7% un augsstilba kaula kaklina
par 2,1%. Kop$ 2015. gada janvara
ar1 Latvija virieSiem medikamenta
iegadi tapat ka sievietem valsts kom-
pense 50% apjoma.

Osteoporoze virieSiem
ar prieksdziedzera vezi

Prieksdziedzera jeb prostatas vezis
ir biezakais no veziem gados vecaku

virie$u vida. Lielakajai dalai viriesu
ar priekSdziedzera vezi arsteSana
pielieto medikamentus, kas nomac
virieSu dzimumhormonu izdalisa-
nos. Savukart virieSu dzimumhor-
mona jeb testosterona limena sama-
zinasanos organisma ir saistita ar
palielinatu osteoporozes un luzumu
attistibas risku. Pacientiem ar prieks-
dziedzera vezi un ta arstéSana pie-
lietojamo medikamentu iedarbibas
rezultata 5—-10 reizes straujak zud
kaulu masa. Iepriek§ osteoporozes
arsteSanai Siem pacientiem lietoja
bisfosfonatu grupas medikamen-
tus, bet 2010. gada atklaja, ka arl
cilveka monoklonalas antivielas ir
efektivas — kaulu mineralais blivums
mugurkaula skriemelos uzlabojas
par 5,6% un augsstilba kaula kaklina
uzlabojas par 3,9%, un So atskiribu
noveroja jau pec medikamenta pir-
mas ievades reizes. Pie tam tas lietot
ir vieglak, t.i., bisfosfonatus jalieto
katru dienu un péc medikamenta
ienemsanas nedrikst atgulties vismaz
stundu, bet cilveka monoklonalas
antivielas ir zemadas injekciju veida,
kas javeic tikai reizi pusgada.

Papildu informacija

e Cilveka monoklonalas antivielas
var lietot pacienti ar hronisku nieru
slimibu vai nieru darbibas trauce-
jumiem, atskiriba no bisfosfonatu
grupas medikamentiem. Bet janem
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vera, ka jabuit normalam kalcija
limenim asinis.

e Cilveka monoklonalas antivie-
las drikst lietot ar1 tad, ja pacients
ieprieks sanemis arstesana bisfosfo-
natus.

¢ So medikamentu var lietot kopa ar
veza arsteéSana izmantotajam hor-
monterapijas zalem. Aril pielietota
Kkimijterapija netrauce So antivielu
izmantosanu arstésana — tas var
pielietot gan paraleli kimijterapijai,
gan tad, ja kKimijterapija ir sanemta
ieprieks.
Lietojot cilveka monoklonalas anti-
vielas kaulu bojajuma arstesana,
papildus jauznem D vitamins un
kalcijs, kas ir veselu kaulu biivmate-
rials.
e Pirms arsteSanas uzsakSanas obli-
gati ir jaapmekle zobarsts un jaiz-
arste iekaisumi mutes dobuma. Tas
dod iespeju maksimali mazinat reta
medikamentu sarezgijuma rasanos,
ko deve par zZokla osteonekrozi jeb
zokla kaula bojajumu.

Cilveka monoklonalas antivielas ka

jebkurs cits medikaments var izrai-

sit blakusparadibas, piemeram,
sapes kaulos vai adas apsartumu
injekcijas veiksanas vieta.

Sekojiet lidzi jaunumiem osteo-
porozes arstesana un konsulte-
jieties ar arstu par piemerotako
un efektivako medikamentu! =

www.kauluveseliba.lv

Foto: shutterstock.com
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Jaunas arstesanas iespeéjas osteoporotisku

skriemelu lizumu gadijuma

Dr. RAIMONDS
MIKIJANSKIS
Neirokirurgs

Klinikas DiaMed Dienas
stacionara virsarsts

ki Paula Stradina kliniskas
universitates slimnicas
Neirokirurgijas klinika

Foto: no personiga arhiva

Dr. VIKTORS
VESTERMANIS
Traumatologs ortopéds

Algologs
Paula Stradina kliniskas

universitates slimnicas
Neirokirurgijas klinika

Foto: no personiga arhiva

Kam un kados
gadijumos var veidoties
skriemelu lizumi?

Osteoporoze ir hroniska un progre-
sejosa slimiba, kurai raksturiga kaulu
kvalitates pazeminasanas, samazino-
ties kaulu masai jeb kaulu mineralajam
blivumam un izmainoties kaulu uz-
buvei. Ta rezultata bitiski samazinas
kaulu izturiba un pieaug lazumu risks.
Pieradits, ka osteoporoze attistas sie-
vietem péc menopauzes, virieSiem lidz
ar vecumu, ka ar1 pacientiem ar kadam
slimibam, kas tieSi vai netiesi ietekme
kaulu blivumu, piemeram, diabets, rei-
matoidais artrits. Literatura mineti ga-
dijumi, kad dazu medikamentu ilgsto-
Sa lietoSana var veicinat osteoporozes
attistiSanos neatkarigi no pacienta
dzimuma un vecuma, piemeram, gliko-
kortikosteroidu lietosana.

www.kauluveseliba.lv

Skriemelu ltizumi osteoporozes
pacientiem var attistities maznozimi-
gas traumas rezultata, bet nereti — pat
bez jebkadas mehaniskas ietekmes.
Luzumu rezultata samazinas augums,
mainas staja. Pacienti visbiezak sudzas
par sapem, tacu ir gatavi samierinaties
ar stajas izmainam. Janem vera, ka
skriemelu lazumi ierosina mugurkau-
laja deformaciju un ar to saistito krusu
kurvja apjoma samazinasanas, kas bu-
tiski ietekme pacienta turpmako dzivi.
Saistiba ar ierobezoto plausu funkciju,
apgritinato asinsriti un gremosanas
organu funkcijas traucejumiem, butiski
samazinas ari pacientu dzivildze.

Luzumu risku var samazinat osteo-
porozes profilakse, savlaiciga diagno-
ze un merktiecigas medikamentozas
arstesanas uzsaksana. Tomer, ja skrie-
melu lizums ir noticis, jadara viss ie-
spejamais, lai noverstu mugurkaulaja
deformaciju.

Skriemelu
lazumu arstesana

Vertebroplastija — efektiva metode
osteoporotisko skriemelu lizumu sapju
arstesanai — tika radita pagajusa gad-
simta astondesmitos gados. Vertebra
tulkojuma no latinu valodas ir skrie-
melis. Vertebroplastija — skriemela
uzpildiSana ar plastisku masu (kaulu
cementu).

Cementam sacietéjot, lauztais
skriemelis atgust izturibu, un
96% pacientu sapes biutiski mazi-
nas vai pat pilniba izzad.

Vertebroplastija 1sa laika posma klu-
vusi par vienu no biezak veicamajam

i)

Foto: www.shutterstock.com

kirurgiskajam manipulacijam skrie-
melu lizumu arstéSana visa pasaule.
Vertebroplastiju veic specializétos me-
diciniskos centros labi apmaciti un pie-
redzejusi arsti. Manipulacijas prieksro-
ciba ir ta, ka skriemela uzpildiSanai ar
kaulu cementu nav nepieciesams grie-
ziens, ar ko parasti asocigjas kirurgi-
ja. Viena skriemela vertebroplastijai ir
nepiecieSami viens vai divi 1pasas ada-
tas darieni. Pacients parasti atgriezas
majas jau nakamaja diena pec manipu-
lacijas. Vertebroplastija radijusi iesp&ju
butiski uzlabot dzives kvalitati pacien-
tiem ar osteoporotiskiem skriemelu
lizumiem un atseviSku onkologisku
slimibu pacientiem.

Balonu kifoplastija ir arstesanas
metodes nakama attistibas pakape.
Tas nozimigaka prieksrociba ir saisti-
ta ar ieverojami zemaku ar operaciju
saistito komplikaciju risku, lidz ar to
tiek panakta pacienta drosibu un la-
baki arstesanas rezultati. Ta lauj veikt
skriemelu stabilizaciju pacientiem ar
izteiktu sapju sindromu 1si péc notiku-
$a lizuma (vertebroplastijas veikSanai
tika ieteikts nogaidit 6—8 nedelas péec
lazuma osteoporozes rezultata). Tapat
agrina kifoplastija lauj veikt mugur-
kaulaja ass korekeiju, tada veida mazi-
not hronisku muguras sapju attistisa-
nos turpmakaja dzive.

Vertebroplastijai un kifoplastijai iz-
mantojamie cementi tiek nepartraukti
pilnveidoti. Viens no butiskakiem sa-
sniegumiem $aja joma ir biokeramisko
kaulu cementu ieviesana. So inovativo
materialu prieksrociba ir to speja vei-
cinat jaunu, veseligu kaulaudu veido-
Sanos lauztaja skriemell. Veidojoties
jaunajiem kaulaudiem, cements uzsa-
cas, tadejadi pacienta organisma ne-
paliek nekadu sveskermenu. Ta
ir liela prieksrociba gados jaunakiem
pacientiem, ka arl tiem pacientiem,
kuriem ir nepieciesams veikt verte-
broplastiju (kifoplastiju) vairakiem
skriemeliem.

Metodes pielietojums
arvien paplasinas!

Pédejos gados, paplaSinoties ra-
diologiskas izmekléSanas iespejam
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(datortomografija, magnetiskas rezo-
nanses izmeklesana), arvien biezak
tiek atklatas tadas izmainas mugur-
kaulaja, kas agrak ierobezoto diag-
nostiskas iespeju del palika nediag-
nosticetas. Ta, pieméeram, skriemelu
hemangiomas (labdabigi asinsvadu
audzeji) lielakoties nerada veselibas
traucejumus un ir pilnigi nekaitigi,
tomer medz but gadijumi, kad pa-
cienti jut pastavigas muguras sapes.
Savlaiciga vertebroplastija atbrivo pa-
cientu no sapém un novers skriemela
lazuma risku.

Vertebroplastija (kifoplastija) sek-
migi izmantojama ari onkologis-
kiem pacientiem ar audzé&ju me-
tastazém skriemelos. Lidzigi ka
osteoporotisko lizumu gadijuma, ar
So arstniecibas metozu palidzibu tiek
palielinata skriemelu atbalsta funkei-
ja, samazinatas sapes, 1idz ar to pieaug
pacientu mobilitate.

Parredzama nakotné bius pieejama
uz vertebroplastijas tehnikas bazes
veidota minimali invaziva tehnologi-
ja, kas laus ne tikai atbrivot pacientu
no sapém, nostiprinot lauzto skrie-
meli, bet ar1 atjaunot ta formu. Tas

Tavai veselibai piedavajam:

) diagnostika un arstésana

bus nozimigs paversiens osteoporozes
pacientu dzives kvalitates uzlabosana
un dzivildzes pagarinasana, jo mugur-
kaulaja konfiguracijai ir nozimiga loma
elposanas, asinsrites un gremosSanas
funkciju nodrosinasana.

Vertebroplastija un kifoplastija ir
manipulacijas, kas Latvija tiek veiktas
jau vairakus gadus, nemot vera to efek-
tivitati, salidzinosi minimalu intraope-
rativo audu traumatizaciju un relativi
zemas izmaksas.

Kas jazina pacientiem?

Tkviena pacienta aprupe ir komandas
darbs. Vertebroplastijas un balonu ki-
foplastijas arstesanas komandu veido
labi izglitoti un pieredzejusi specialis-
ti: radiologs diagnosts, neirokirurgs,
vertebrologs, anesteziologs, operacijas
masa un masu paligs.

Operacijas nepiecieSamibu, sagai-
damos rezultatus, radiologisko un la-
boratorisko izmeklejumu apjomu, ka
arl iesp€jamos ar operaciju saistitos
riskus ir jaapspriez klatiené ar arstu,
kuram ir pieredze mugurkaulaja slimi-
bu kirurgiskaja arstésana.

® Traumatologa-ortopéda un citu specialistu konsultacijas
® Jaunakas mugurkaula un locttavu patologiju diagnostikas metodes (CT, MR, US, u.c.)
® Ortopédiskas un neirokirurgiskas mugurkaula operacijas (vertebroplastija, kifoplastija, u.c.)

® Rehabilitaciju — fizioterapiju, masazu, fizikalo terapiju, teipoSanu

Uz konsultacijam pie arsta butu
janem lidzi visa ar veselibu saistita
informacija, ieprieks veiktie izmekle-
jumi, analizu rezultati, stacionaru iz-
raksti un konsultantu sleédzieni. Pirms
konsultacijas velams pierakstit visu,
ko velaties izrunat ar arstu, lai neviens
pacientam svarigs jautajums nepaliktu
neatbildeéts.

Pec operacijas pacients neilgu laiku
uzturas dienas stacionara un parasti
jau nakamaja diena var doties majas.

Lai pacients izietu pilnu arstésanas
ciklu un organisms pilniba atjaunotu
funkcijas, nereti nepieciesama rehabi-
litacija, iespejams pielietot dazadas fi-
zioterapijas metodes.

Jau 2 gadus vertebroplastija un ki-
foplastija pieejama ar1 klinika DiaMed
augsti kvalificétu specialistu vadiba.

Miusdienu medicinas iespéjas pa-
liek arvien plasakas, un osteopo-
rozes pacientu aprupe nav izne-
mums. Jebkura situacija, t. sk. ar
jau notikusu mugurkaula skrie-
melu lizumu, arsts palidzés rast
optimalako risinajumu! =

Labaka kvalitates un cenas kombinacija!

Klientiem, kuriem nepiecieSami plasi izmeklgjumi un kompleksi arstésanas pasakumi,

piedavajam atlaizu programmas:

® 10% atlaide maksas diagnostikas pakalpojumiem ar klinikas arsta-specialista nostatijumu;
® 10% atlaide arsta specialista konsultacijai, veicot maksas diagnostiskos izmeklgéjumus.

Atlaides programmas ietvaros savstarpéji nesummeéjas!

Klientu servisa kontakti: 27873073; 29210586; 67471788

e-pasts: info@diamed.lv; www.diamed.lv
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Ka saglabat locitavu skrimslu veselibu

BJZRN FALCK
MADSEN
Zurnalists un rakstu
par veselibu autors
Danija

Foto: no personiga arhiva

Péc savas struktiras locitava
ir unikals mehanisms, kas lauj
kermenim veikt kustibas 3 di-
mensijas. Ka pieméru var minet
celu locitavas. Vai jus kadreiz
esat domajusi par to, cik reizes
diena juis tas izmantojat un kadu
kustibu brivibu tas sniedz? Tikai
iedomajieties, ka, pateicoties ve-
selam celu locitavam, jis varat
nodarboties ar skriesanu vietgja
parka, kapt pa kapném vai vien-
karsi sapot kaju, erti iekartojo-
ties klubkrésla. Locitavas mums
ir dotas uz visu miuizu, tapec tas
ir jasaudzé un janodrosina ar ne-
piecieSamam uzturvielam.

Locitavu veseliba liela mera ir at-
kariga no vecuma, kermena svara un
fiziskas slodzes. Jo vecaks ir cilveks,
jo lenak notiek vielmainas procesi
organisma. Lidz ar to samazinas uz-
turvielas daudzums, kas atbild par
locitavu skrimslu elastigumu, bet si-
novialais skidrums, kas kalpo par
skrimslu smervielu, zaude savu kva-
litati. Pirmas pazimes, kas liecina
par locitavu problemam, cilvekam
paradas apméram 40 gadu vecuma.
Aptaukosanas gadijuma locitavu de-
formacija var sakties ari agrak, jo
parak liels kermena svars rada pa-
augstinatu slodzi locitavam un iero-
bezo speju kusteties. Petijumi liecina,
ka kermena svara samazinasana par
1 kg var pazeminat slodzi uz celu loci-
tavam par veseliem 4 kg! Citi faktori,
kuru de] locitavu skrimsli nodilst un
zaude savas funkcijas, ir, piemeram,
traumas, nepareiza smagumu celSanas
tehnika, piespiedu poza stradajot vai
parmeriga locitavu noslogosana, no-
darbojoties ar sportu. Sie faktori var
izraisit locitavu problémas arl gados
jauniem cilvekiem.

Daba ir radijusi locitavas kustibam.
Piemerotakie ir merenas intensita-
tes vingrojumi, pieméram, peldesa-
na, ritenbrauksana, staigasana, t. i.,
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kustibas, kuru laika slodze tiek sada-
Iita vienmerigi. Neaktivs dzivesveids
noved pie stivuma un muskulu vaju-
ma, kas pasliktina locitavu funkciona-
litati un samazina kustibu amplitudu.

Aktiva dzivesveida
prieksrocibas

Iznemot brivu kustibu acimredzamas

prieksrocibas, kas nodrosina aug-

stu dzives kvalitati un iespeju aktivi

nodarboties ar to, kas sagada jums

prieku, pastav prieksrocibas, kas tiesi

skar cilveka veselibu. Ja jums nav

kustibu traucgjumu:

e jums ir vieglak uzturet normalu
kermena svaru;

e jis saglabajat muskulu speku un
lidzsvaru;

e jiis biezak uzturaties svaiga gaisa;

e jus varat aktivi pavadit laiku kopa
ar gimeni un draugiem;

e jis jutaties jaunaki par saviem
gadiem.

Locitavu barosana

Svarigi atzimet, ka kustibas ir sava
veida locitavu barosanas mehanisms.
Skrimsli galvenokart sastav no kola-
géna, polisaharidiem, tidens un ipa-
sam Sunam, ko sauc par hondroci-
tiem. Hondrociti veic glikozamina un
proteoglikanu sintezi, kas ir svarigi
skrims]a matrices pamata komponen-
ti. Atskiriba no kaulaudiem, skrimslos
nav asinsvadu, tapéc tie nem nepiecie-
Samas baribas vielas no sinoviala skid-
ruma. Kustibu laika sabruksanas pro-
dukti tiek izspiesti ara, bet uzturvielas
jeb locitavu «buvmateriali» nonak
skrimsli. Ja skrimslis netiek barots,
locitavu stavoklis tikai pasliktinasies.

Viens no nozimigakajiem uzturele-
mentiem, kas veido skrims$lu struk-
turalo pamatu, ir aminocukurs gliko-
zamins. S viela sintezéjas miisu or-
ganisma dabiga cela, tacu ar vecumu
un dazadu traumu del] to veidoSanas
samazinas. Rezultata regeneracijas
procesi paléninas, bet skrimslis klust
planaks un zaude elastibu. Citiem
vardiem, locitava paatrinas noveco-
Sanas process. Lai aizkavetu talako
skrims§laudu nodil$anu, ir svarigi no-
drosinat tos ar baribas vielam pietie-
kama daudzuma.

Kolagéna nozime

Viena no uzturvielam, kas labveligi
ietekme skrimslu veselibu, ir C vita-
mins, jo tas veicina normalu kolage-
na veidosanos. Kolagens ir olbaltum-
viela, kas nepiecieSama skrimslu un
kaulu normalai funkcionésanai. Tas
atrodas ar1 cita tipa audos, tados ka
cipslas, saites un ada, un ir svariga
asinsvadu un zarnu saistaudu kom-
ponente. Si viela burtiski «salimé»
jus no iekspuses.

Izvelieties pareizo glikozami-
na veidu!

Glikozamins musu organisma dar-
bojas ka audu sintézes izejmaterials.
Tas ir atrodams:

e skrims]audos, kas klaj locitavas un
novers kaulu galu savstarpejo berzi;

e cipslas, kas piestiprina muskulus
pie kauliem;

e sinovialaja Skidruma, kas darbojas
ka skrimslu smerviela un amortize
triecienus;

e saités — elastigos saistaudos, kas sa-
vieno kaulus locitava vienu ar otru.

Aptiekas tiek piedavati dazadi gliko-

zaminu saturo$ie preparati. Plasaja

produktu klasta nav viegli oriente-
ties, tacu galvenie kriteriji, kas nosa-
ka kada konkreta preparata paraku-
mu par citiem, ir augstas kvalitates
izejvielas ar vislabako uzsiiksanas
speju un dokumentali pieraditu
efektu. Glikozaminam ir dazadas
formas, tac¢u ne visas ir vienadi efek-
tivas. Daudzi zinatnieki pieradija gli-
kozamina sulfata efektivitati, kurs,
péc vinu domam, ir iedarbigaka un
drosaka glikozamina forma salidzi-
najuma ar citam formam, tadam ka
glikozamina hidrohlorids. Vards

«sulfats» nozime, ka glikozamins

satur seru.

Tikai dazi razotaji izgatavo gli-
kozamina uztura bagatinatajus pec
visstingrakajiem standartiem, kas ir
pielietoti medikamentu razosana, ga-
rantejot augstu kvalitati un vienadu
saturu katra tablete vai kapsula. Vel
mazak ir to razotaju, kas veic zinat-
niskus pétjjumus ar saviem produk-
tiem. Bet, apkopojot visu minéto,
var secinat — izvélieties glikoza-
mina sulfata saturosus prepa-
ratus, kuru efektivitate ir zinat-
niski pieradita! m




Bio-Glucosamine FORTE Plus

SKRIMSLU UN KAULU VESELIBAI

Satur glikozamina sulfatu 2 KCl un hondroitina sulfatu, kas ir svarigi skrimsla
komponenti. Uzlabota formula ar C vitaminu. Tas veicina kolagéna veidosanos, kas
nepiecieSams normalai skrimsJu un kaulu darbibai.

Bio-Glucosamine FORTE Plus:

® Produkta sastava ir augstas kvalitates glikoza- ® Uzlabota formula ar C vitaminu, kas veicina
mina ekstrakts. Tas ir raZzots no garnelem, kuras normalu kolagéna veido$anos. Kolagéns ir olbal-
iegltas to dabiskaja vidé — okeana tdeni. tumviela, kas ir nepiecieSama normalai skrims|u

® RaZosanas procesa laika glikozamina ekstrakts un kaulu darbibai.
tiek rapigi attirits no jebkadiem piesarnojumiem @ Higiénisks blisteriepakojums aizsarga tabletes
un citam nevélamam vielam. no gaisa iedarbibas.

® Produktam ir pievienots ari hondroitina sulfats. ® Uztura bagatinatajs. Razots Danija stingra

farmaceitiska uzraudziba.

S KA TR TR

lepakojuma 80 tabletes. B SIS ERTT

’ | _ i &ra unt homn ina sulfiils
Jautajiet aptiekas. ai 80 tabletes uozana sit= F‘:’"“E;j;:::""‘ . «
) e i il i1 .
. o ' Bio- Jucosamine % \
Dienas deva: ¢ | = uPl s
2-3 tabletes. leteicams lietot E o| 26 Ls ;
T . .= gkrimsju un kaulu vese
édienreizes laika. 5 o )
% gﬂmﬂ?ﬁ”ﬁﬁg;nnm 400 mg _‘.__ =
i - vitam

Pharma Nord

www.pharmanord.lv

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu.
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Asins analizes — ka pareizi veikt?

OLGA DEGTJAROVA
SIA Centrala
laboratorija

Vaditaja medicinas
jautajumos

Foto: no personiga arhiva

Miusdienas ta ir ikdienas
prakse — nodot asins analizes,
lai noskaidrotu, kads ir veselibas
stavoklis. Pacientiem ar kaulu
veselibas problemam ir spektrs
ar analizém, kuras arsts varetu
rekomendét. Bet biezi vien laika
trikuma de€l arsts neizskaidro,
ko veiktas analizes uzrada, kapéc
tas ir javeic un ka pareizi tas ir
javeic. Saja raksta jus atradisiet
atbildes uz Siem jautajumiem.

Kalcija limenis asinis

Lielaka kalcija dala organisma atrodas
kaulos. Atlikus$ais kalcijs atrodas asi-
nis un tam piemit dazadas funkcijas.
Simptomi, kas norada uz kalcija tru-
kumu organisma ir, pieméram, atra
nogurdinamiba, vajums, pasliktinats
zobu stavoklis. Kalcija limena izmainas
ir bistamas berniem, jo $aja vecuma
notiek aktiva kaulaudu veidosanas.

Kalcija Iimenis ir japarbauda osteo-
porozes, augSanas traucejumu gadi-
juma, pacientiem ar nieru slimibam,
samazinatu epitelijkermenisu dar-
bibu, laundabigam slimibam. Pec
vairogdziedzera un epitelijkermenisu
operacijam kalcija limenis asinis ir
janosaka obligati.

Ka pareizi nodot analizes?
Analizes ir janodod tuksa dasa. Tas no-
71mé, ka nav ests vismaz 12 stundas (ar1
rita kafijas vai tejas tase, vai sulas glaze
ir ediens!). To, cik biezi janosaka kalcija
Iimenis asinis, rekomendes jusu gime-
nes arsts vai endokrinologs. BieZi anali-
zés kalciju saisinati apzime ar Ca?".

Paratireoidais hormons

Paratireoido hormonu izdala dziedzeri,
kas atrodas blakus vairogdziedzerim —
epitelijkermenisi, un to lielaka nozime ir
regulét kalcija limeni asinis. $1 hormona
veidoSanas un izdaliSanas ir mainiga
un atkariga no kalcija un vitamina D

www.kauluveseliba.lv

koncentracijas asinis. Paratireoidais
hormons paatrina ar uzturu uzpemta
kalcija uzsikSanos, samazina kalcija
izdaliSanos caur nierem un nepieciesa-
mibas gadijuma (kad asinis kalcija Ii-
menis ir pazeminats) atbrivo kalciju no
kauliem. Ja asinis ir loti daudz kalcija,
$1 hormona izdaliSanas tiek samazinata.

Nosakot paratireoida hormona Ii-
meni asinis kopa ar kalcija limeni, var
spriest par kaulu veselibu.

Paratireoida hormona limeni janosa-
ka pacientiem ar diagnosticétu osteo-
porozi vai aizdomam par to, vairakiem
lazumiem, izmainam mugurkaula
skriemelos un pacientiem ar hronisku
nieru slimibu, t. sk. tiem, kuriem veic
nieru aizstajterapiju jeb dializi.

Ka pareizi nodot analizes?
Analizes ir janodod no rita, tuksa
dusa. Ieprieks nedrikst lietot alkoho-
lu vai aktivi nodarboties ar sportu. To,
cik biezi janosaka paratireoida hor-
mona limenis asinis, rekomendes jisu
gimenes arsts vai endokrinologs. Biezi
analizés paratireoido hormonu saisi-
nati apzime ar PTH.

Vitamins D jeb
25(OH)D vitamins

Vitamins D ietekme kalcija un fos-
fora — kaulu celtniecibas materiala —
vielmainu organisma. Galvena vita-
mina D nepietieckamibas izpausme
bérniem ir rahita attistiba, savukart
pieaugusajiem nepietiekams vita-
mina D limenis saistits ar lielaku
osteoporozes attistibas risku.

Ka pareizi nodot analizes?
Analizes ir janodod no rita, tuksa
dusa, nedrikst smeket 30 mina-
tes pirms asins analizes veikSanas.
Vitamina D limeni, ja vien nepastav
siidzibas vai osteoporoze, visefekti-
vak butu noteikt laika no janvara lidz
aprilim, jo Saja laika ir samazinata
saules ekspozicija. Ja arsts rekomende
uzsakt arsteSanu ar vitaminu D,
atkartoti vitamina D limenis janosaka
ne atrak ka 2—3 menesus pec arstesa-
nas uzsaksanas. Biezi analizes vita-
minu D saisinati apzime ar 25(OH)D.

Fosfora limenis asinis

Lielaka dala fosfora (no 8o lidz
85%) organisma atrodas kaulos

hidroksiapatita veida. Palielinats fos-
fora limenis var but hroniskas nieru
slimibas pacientiem un pacientiem ar
parmerigi lielu vitamina D limeni asi-
nis un pavajinatu epitelijkermenisu
darbibu. Pazeminats fosfora lime-
nis asinis var but pacientiem ar vita-
mina D deficitu, augSanas hormona
deficitu, pastiprinatu epitelijkerme-
niSu darbibu. Fosfora limena noteik-
Sana asinis ir svariga pacientiem ar
kaulu, nieru vai epitéelijkermenisu sli-
mibam.

Ka pareizi nodot analizes?
Analizes ir janodod no rita, tuksa
dusa. Ieprieks nedrikst lietot alko-
holu vai aktivi nodarboties ar sportu.
Ja lietojat fosforu saturosus medi-
kamentus, to lietoSana japartrauc
iepriekseja diena pirms analizu nodo-
Sanas. Biezi analizes fosfora limeni
saisinati apzime ar P.

Kaulu vielmainas markieri

Pastav divu veidu kaulaudu vielmai-
nas markieri — kaulaudu veidosanas
markieri un kaulaudu noardisa-
nas markieri.

Asinis nosakamie kaulveides markie-
ri ir sarmaina fosfataze (tas kaulu frak-
cija), osteokalcins, I tipa prokolagéna
N-propetids jeb PINP un I tipa pro-
kolagena C—propetids jeb P1CP. Kaulu
noardisanas markieri ar1 ir olbaltum-
vielu fragmenti, bet tie izdalas asins
straumé kaulaudu noardisanas laika.
Asinis nosakamie noardiSanas mar-
kieri ir I tipa prokolagena C—terminala
telopeptids jeb CTX un I tipa kolagena
N-terminala telopeptids jeb NTX.

Ka pareizi nodot analizes?
Analizes ir janodod no rita, tuksa dasa.
Ieprieks nedrikst lietot alkoholu vai ak-
tivi nodarboties ar sportu. Pacientiem,
kuri arstesana sapem lielas biotina
jeb vitamina B devas (vairak ka 5 mg
diena), asins analizes var nodot tikai 8
stundas péc pedejas biotina devas sa-
nemsanas! Kaulu rezorbcijas markie-
rus nosaka pirms osteoporozes arste-
Sanas uzsaksanas un atkartoti 3, 6 un
12 meénesus pec arsteésanas uzsaksanas.

Rupéjieties par savu kaulu ve-
selibu, un, ja ir nepieciesams
veikt asins analizes, veiciet tas
pareizi! m




Centrala

www.laboratorija.lv

Vairaku ménesu celtniecibas darbi vainagojas ar par-
vaksanos uz jaunam telpam Rigas centra.

Jauns laboratorijas korpuss projektéts, ta lai, klien-
tiem raditu iespéju novérot testéSanas procesu kla-
tiené. Gaidi savu rindas kartu uz asins nodosanu,
var vérot laboratorijas ikdienu un darbu. Individuali
vienojoties ar laboratorijas vaditaju var novérot visu
sava parauga testéSanas procesu.

Laboratorija

KVALITATIVA

LABORATORIJAS DIAGNOSTIKA —
EFEKTIVA ARSTESANA!

Esat laipni aicinati un
gaiditi musu jaunaja filiale

Sarlotes iela 1b, Riga
un parejas 35 filialés visa Latvija.
Diennakts talr.: 67 334 433.




Centrala

Laboratorija

www.laboratorija.lv

Laboratoriju filiales visa Latvija

. D.d. 8.00-20.00
Sarlotes iela 1b S. 9.00-14.00 67 334 433
Sv. — slégts
Lielvardes iela 68, 8.00—24.00-8.00
Bikernieku slimnicas katru dienu 27 334 468
administracijas €ka (diennakts laboratorija)
Nicgales 5, D. d. 8.00-16.00
VCA Aura S., Sv. —slégts 67562104
Nometnu iela 60, D. d. 8.00-16.00
Doktorats Agenskalns S., Sv. —slégts 7/ bl
_— P, 0., C., Pk., 8.00-16.00
Imantas 8 linija 1, K1, 178 00-18.00 26 484 433
S., Sv. —slégts
Anninmuizas bulvaris 85, |D. d. 8.00-16.00
VCA Elite S., Sv. — slgts Al 2Rl
SlieZu iela 19, D. d. 8.00-16.00
VCA Vesels S., Sv. — slgts £ S 8
. D. d. 8.00-16.00
e 5.9.00-14.00 67283 614
Sv. —slégts
A. Saharova iela 16, D. d. 8.00-16.00
RVC Plavnieki S., Sv. — slegts e deD Y
Gobas _igla 10a, D.d. 8.00-16.00 67 433 042
Bolderaja S., Sv. —slégts
Gailezera 8, D. d. 8.00-10.00
Meness VC S., Sv. —slégts 67 530628
Gogolaiela 3, D. d. 8.00-10.00
Dzelzcela veselibas centrs |S., Sv. —slégts 250 Y
Juglas 2, D. d. 8.00-16.00
VCA Juglas MC S., Sv. — slagts £ 2L
Vidus iela 1, D. d. 8.00-16.00
Aldksnes PVAC S., Sv. —slégts ALY
Jeleavas iela 1a P, T., C., Pk. 8.00-13.00
gay ! 0.12.00-16.00 26528 750
Izglttibas centrs ~
S., Sv. —slégts

KVALITATIVA

LABORATORIJAS DIAGNOSTIKA -
EFEKTIVA ARSTESANA!

Brivibas byh_larls 6,' i 8.90—20.00 katru d|e_r_1u 63 026 425
Jelgavas pilsétas slimnica | (diennakts laboratorija)

Zemgales prospekts 15, | D. d. 8.00-16.00

Zemgales VC S., Sv. —slégts 52 T2 650
Rainaiela 42, P—C. 9.00-17.00

sadarbiba ar Pk. 9.00-16.00 63 022 987
MS Optima 1 S., Sv. —slégts

Jekabpils

Rigas iela 191,
KIRSH Veselibas Fabrika

Talsu Soseja 39,
Meéness veselibas centrs

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

P, T., C.8.15-11.00
S., Sv. —slégts

25776 620

67 755 290

Livani

Zalaiela 44,
Livanu slimnica

Madona

Skolas iela 29,
Doktorats

Jurmalas iela 14,
Arstu prakse Svire Plus

Rézekne

Rigas iela 1§9, i D.d. 8.00T16.OO 65 681 639
Kraslavas slimnica S., Sv. —slégts

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

Jaunliepjas PVAC S., Sv.— slagts BEAEL 45y
Brivibas iela 95, D. d. 7.30-16.00

Liepajas MC ., Sv.— slagts FRAE A

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

65342 277

29126 000

67914 499

Darzaiela 5,
Pasvaldibas eka

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

63 061 260

aprupes centrs

Pilskalna iela 6,
Pasvaldibas éka

Daugavpils . .
Atbrivosanas aleja 122, D. d. 8.00-16.00
Avenu iela 26, D. d. 8.00-16.00 25 464 649 Medical plus, 2.st., S. S;/ - slégts. 27 839 000
Centrala Laboratorija S., Sv. —slégts 213. kab. v
Arhitektu iela 12, D. d. 8.00-16.00 18. Novembra iela 41
VCA Olvi s., Sv. — slagts 261437101 | pazeknes veselibas > g;ls;ogé;tss.oo 64 603 305

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

P-T. 8.00-16.00
Dzirnavu iela 1, C. 8.00-18.00
lecavas V/C Pk. 8.00~14.00 27 508 090 Slimnicas iela 3, D. d. 7.30-16.00
5. 'Sv. - slogts Saldus MC S., Sv. — slégts 27874906
L ik J J

63 252 665




Ka palidzet, ja sap?

INGUNA VECVAGARE
Homeopate

Latvijas Homeopatu
asociacijas prezidente

Foto: Hromets poligrafija

Sapes cilveks uztver ka mokosu, ne-
patikamu vai pat neizturamu sajttu,
kas rada negativas emocijas, nomak-
tibas sajutu vai pat izmisumu. Sapes
ir fiziskas un dveseliskas cieSanas, un
ilgstosa to klatbuitne var radit psiholo-
giskas un uzvedibas izmainas, miega
un apetites traucejumus, reakcijas no
sirds asinsvadu sistémas puses un citas
nepatiksanas.

Lai palidzetu pacientam, vispirms
ir jasaprot sapju iemesls, janosaka di-
agnoze un tikai tad var meklet risina-
jumu — medikamenti vai kirurgija, fi-
zioterapija, tidens dziednieciba, adatu
terapija, bet varbut — homeopatija?

Homeopatija pamatojas uz novero-
jumiem, kas liecina, ka zalu viela klast
arstnieciska, ja tas iedarbibas aina ir
lidziga slimibas pazimém. Tas nozime,
ka slimibu var atrak un drosak izar-
stet ar zalu vielam, kuras vesela orga-
nisma ar vislielako varbiitibu izsauktu
lidzigas slimibas izpausmes. Izveloties
arstnieciskos preparatus pec lidzibas
principa, tiek nodrosinata ta merktieci-
ga iedarbiba.

Bet loti svariga arstésanas procesa
sastavdala ir saruna ar pacientu. Tas
laika tiek noskaidrotas butiskakas,
svarigakas siidzibas, individualas
ipatnibas, slimibas izpausmes vai
apstakli, kuros sudzibas pasliktinas
vai uzlabojas. Loti butiski arl ir no-
skaidrot pacienta viedokli un domas
par savu slimibu un tas iemesliem.
Iespejams pacients pats ir pamani-
jis kadas likumsakaribas slimibas
izpausmes, kas var bitiski atvieglot
arstnieciska preparata meklejumus.
Saruna vai kontakts ar pacientu ir loti
svarigs, jo tad var iegiit daudzpusi-
gu informaciju. Jaizprot fiziskais un
emocionalais stavoklis. Vienlaikus
arstam jabut loti verigam, uzmani-
gam un ieinteresetam, lai izprastu
pacientu un vina slimibu. Sapju as-
pekta ir janoskaidro ne tikai sapju ce-
lonis, bet ari to raksturs, izpausmes,

uzlabosanas vai pasliktinasanas aps-
takli, ka ar1 uzvediba sapju laika.

Piemeram, Nux vomica pacients bius
loti ercigs un viegli aizkaitinams. Vinam
slikti bus viss: trauces troksnis, smakas
un pat vesums. Bet Nux moschata deres
pacientam ar izteiktu, uzkritoSu miegai-
nibu. Un, lai cik divaini tas nebutu, $im
pacientam sapes atvieglos speciga uz-
spieSana uz saposas vietas.

Chamomilla — ista kumelite. Sie pa-
cienti problemsituacijas ir loti uzbudi-
nati, naidigi, viniem var buit bezmiegs
un uzvediba ir 1pasi kapriza. Sapes Sie
pacienti nevar paciest nemaz, lai kads
arl butu sapju iemesls — dzemdibas,
zobu vai galvas sapes. Vini kliedz, skali
vaid, skraida pa istabu, nelauj pieskar-
ties un ir neiecietigi, ar izteiktu aizvai-
nojuma sajuitu un naidu uz visu pasau-
li. Sie cilveki zina, ka dara slikti, bet
savadak vini nevar un tas vinus tracina
vel vairak.

Gluzi pretgji uzvedisies pacienti, ku-
riem bus piemeérota Arnica. Vacu valo-
da So zaliti sauc Fallkraut — kriSanas
zale, jo galvenais arnikas pielietojums
ir traumas un to sekas. Pacienti, ku-
riem bus piemerota arnika, ir mierigi,
labsirdigi un loti pacietigi, atri nogurst
un ir loti saligi. Lai kada ar1 butu sli-
miba vai stavoklis, to noteikti pavadis
sapes, tas bus galvena sudziba. Ja ir
kads augonis vai mieza grauds, tad va-
jinieks suidzesies par stipram sapéem,
gritniecei bus sapigas pat augla kusti-
bas. Trauma vai tas sekas rada ipasas
izmainas organisma, kuras var ras-
ties ne tikai péc kritiena, sitiena vai

HOMEOPATISKA
APTIEKA

satricinajuma, bet ar1 pec dzemdibam,
zoba izrausanas, spontaniem asins iz-
pludumiem, miokarda infarkta, ka ari
pec ilgstosas fiziskas parpiles (pieme-
ram, muskulu, balss saisu, acu). Sis iz-
mainas var rasties ar1 ilgstosas, smagas
slimibas vai emocionalas parslodzes
rezultata. Un parsteidzosi ir tas, ka ar-
nika mazina ar1 senu traumu sekas.

Man loti mil§ preparats ir Ignatia.
Sis augs izsauc visu manu organu pa-
stiprinatu jutibu, kas var beigties pat
ar krampjiem. Sim preparatam ir rak-
sturiga emocionala komponente, kura
trauce svarigu organisma funkeiju ko-
ordinacijai un parvaldi$anai. Tas nozi-
me, ka visu nelaimju sakne ir emocijas,
kas saistitas ar bedam, zaud€jumu vai
spriedzi. Bet reakcija uz pardzivoto
izpauZas ar neticamu savaldibu un in-
traversiju. No malas neviens nepateiks,
ka, pieméram, jaukajai, smaidigajai un
laipnajai meitenei ir lielas bedas. Vina
raud tikai viena, majas un nevienam
par saviem pardzivojumiem nestasta.
Tada uzvediba ir erta apkartéejiem, bet
postosa pasam cilvekam un rezultejas
ar slimibu. Ignacijai ir raksturigas di-
vainas punktveida sapes, un pieskarie-
ni sapigajai vietai ir necieSami.

So stastu par preparatiem un ho-
meopatijas iespejam sapju un to seku
mazinasanas procesa varéetu turpinat
vel un vel. Homeopatiski ir iespejams
dziedinat ne tikai fiziskas sapes, bet ari
dveseliskas cieSanas.

Esiet veseli un brivi no sapém,
lai varetu nodarboties ar galveno
dzive — istenot likteni! =

HOMEOPATISKA
APTIEKA

HOMEOPATISKA APTIEKA

Skolas iela 14, Riga, LV-1010
Bikernieku iela 12, Riga, LV-1039

www.kauluveseliba.lv
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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 uznemt 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. Ipa$i svarigi ir uznemt

www.kauluveseliba.lv

pietiekami daudz olbaltumvielu péc
50—-60 gadu vecuma (videji reko-
mende uznemt 1 g olbaltumvielu uz
1 kg kermena svara diennakti). Rezul-
tata paleninas kaulu noardisanas pro-
cesi un ir mazaks kaulu lizumu risks,
ka ari saglabajas muskulu masa un ir
mazaks kritienu risks.

Kuri produkti ir labakie
olbaltumvielu avoti?

Olbaltumvielam bagati ir piena pro-
dukti, 1pasi siers un biezpiens, bet
tie satur arl piesatinatos taukus, kas
nelabveligi ietekme sirds veselibu.
Piemeram, 100 g siera videji ir 25 g
olbaltumvielu, bet tauku saturs ir
20-26 g, tapec tas nav labakais olbal-
tumvielu avots.

Arsti dietologi iesaka izveléties piena
produktus, kuri satur maz cukura,
sals, tauku wun nesatur partikas

e

PIE N“\

S "Smiltenes Piens’

EI'ENA SPEKS

piedevas jeb ta saucamas E-vielas.
Smiltenes piena raZotais produkts
«Piena speks» atbilst visiem ieprieks-
minétajiem veselibas kritérijiem! So
produktu iegiist no siera sukalam, ar
ultrafiltraciju atdalot nepiecieSamas
olbaltumvielas. Tehnologiju laikmets
skar ne tikai musu ikdienu elektro-
automasinu un plansetdatoru veida,
bet arl 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 olbal-
tumvielu! =

Latvijas Piensaimnieku centrala sa-
vieniba sadarbiba ar Starptautisko
izstazu rikotajsabiedribu BT 1 jau
19. reizi organizeja Latvija raZoto
augstas kvalitates piena produktu
konkursu.

Konkursa piedalijjas ari
SMILTENES PIENS un Piena
dzérienu konkursa PIENA
SPEKS ar dzelteno plimju pie-
devu ieguva 3. vietu, starptau-
tiskas partikas izstades «Riga Food
2015» bronzas medalu un LPCS at-
zinibas rakstu.



(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 ieguts 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
~C 0% '
O 6°°| a0l
—— _\ __,-’-..
2 TABLETES KALCIJS DVITAMINS  CITRONA s
DIENA GARSA
{alcigran’
— Forte
Flex
500 mg/ 400 sV
E & apvalkotas tabletes
| C&lﬁlgl’an Salcium/Cholecalciferofum
Forte (D; vitaming)
— Flex
500 mg/400 SV

tabletes
(I itamins)

. |'|"| U LT LTI

pas, [fdzu; izlasietdietoSanasinstrukciju un-konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu. Bezrecepsu zales.

Reeejs akeda Latvia 14 |
"IN ¢y |

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI



28 ESI INFORMETS!

Kalcija daudzums partika’

Optimals uznemta
kalcija daudzums™

Kalcija
¥§;::I|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 neka 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 100 g 3814 152,6 Pétersilu laksti 100 g 245,0 98,0
(fekonservetas) Sojas pupas 1009 240,0 96,0
An3sovi 100g 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
LTS 1009 210 %6 E;rzf J‘Zb " 100g 194,0 77,6
Forele 100g 18,0 7,2 - PUPE
ETy— 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 100 g 670,0 268,0 Brokoli 100 g 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 100 g 37,0 14,8
Indijas rieksti 1009 100,0 40,0 o
Saulespuku Saldie édieni
seklas 1009 1000 40,0 Piena $okolade 100 g 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

www.kauluveseliba.lv
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Kalcija No Kalcija No
Produkti Daudzums :f:::::: s 5;;:::::5 Produkti Daudzums 3?:::::2 s 5;;:::;:15

(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 100 g 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 1glaze 350,0 140,0
G2 EEE Vajpiens 250 ml 1giaze | 3075 123,0
Medijumi 1009 100 4,00 Govs piens 3,5%| 250 ml 1giaze | 300,0 120,0
121 1009 20 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
s 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 100g 33,0 13,2 Biezpiens 10% 100g 50,0 20,0
Janogas 100 g 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 100 g 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

www.kauluveseliba.lv




30 GARDEZIEM

Edisim garsigi un stiprinasim kaulus!

Tunca un brokolu pasta
(4 porcijam)

Si viegli pagatavojama maltite ir
Starptautiska Osteoporozes fonda dar-
binieku izgudrojums.

Katra porcija satur 294 mg kal-
cija, 1,49 starptautiskas vienibas
vitamina D un 18 g olbaltumvie-
lu. Maltite satur 29,4% ikdiena
nepiecieSama kalcija daudzuma.

Sastavdalas

® 200 g Penne (trubinveida) makaronu
® 500 g brokolu

® 30 gellas

e 2 egdamkarotes sviesta

e 30 g miltu

e 1 kiploku daivina

e 500 ml piena

e 2 edamkarotes konserveta tunca
sava sula

¢ 50 g saule kaltetu tomatu

® 50 g Mozzarella siera

e Svaigs baziliks

Pagatavosana

1. Novariet makaronus ka noradits
uz iepakojuma. Kad palikusas 3—4
miniutes no paredzama laika, pie-
vienojiet brokolus, kas sagriezti pa
ziediem. Nolejiet udeni. Parlieciet
visu dzila panna, pievienojiet ellu.

2. Cita panna izkausejiet sviestu, pie-
vienojiet miltus, sasmalcinatu kiplo-
ka daivinu. Sildiet, kamer merce pa-
liek viendabiga un sak burbulot.

. Nonemiet merci no uguns, lenam

pievienojiet pienu. Atkartoti uzsil-
diet merci, l1dz ta sak burbulot (ap-
meram 5 minttes ilgi).

. Nolejiet konservetam tuncim sulu

un pievienojiet to makaroniem
ar brokoliem, ka ari pievienojiet
smalki sagrieztus saule Kkaltétus
tomatus. Izlieciet pastu cepama
trauka, aizlejiet visu ar ieprieks pa-
gatavoto merci, izlieciet smalki sa-
grieztu Mozzarella sieru pa virsu.
Gatavojiet ieprieks sasildita krasni
apmeram 4—5 minates vai kamer
siers izkust un paliek zeltains.

. Pirms pasniegSanas paberiet ar

smalki sagrieztu svaigu baziliku.

Garneles ar sieru
(4 porcijam)

Sis receptes dzimtene ir Griekija.
Grieku valoda $1s uzkodas nosaukums
ir Garides saganaki. Maltite ir bagata
ar kalciju un ir ar zemu tauku saturu.
Katra porcija satur 311 mg
kalcija un 18 g olbaltumvielu.
Maltite satur 31,1% ikdiena ne-
pieciesama kalcija daudzuma.

Sastavdalas

e 12 tigergarneles

e 2 tases smalki sagrieztu tomatu

e 1 zala paprika

e 250 g Feta siera

e 3,5 tejkarotes olivellas

e Petersili, sals un pipari pec garsas

PagatavoSana

1. Nomazgajiet tigergarneles, notiriet
apvalku, atstajot galvu un asti.

2. Cepiet panna uz nelielas uguns
smalki sagrieztus tomatus, 11dz tie
paliek par biezeni. Pievienojiet oliv-
ellu, smalki sagrieztu zalo papriku,
sali un piparus.

3. legutajai mércei pievienojiet tiger-
garneles un cepiet apmeéram 5-10
minttes (lidz tas paliek mikstas).
Ja nepiecieSams, pievienojiet ideni.

4. Kad tigergarneles ir mikstas, pie-
vienojiet mercei Feta sieru un smal-
ki sagrieztus petersilus, nonemiet
no uguns un sadaliet porcijas.

Planas pankiukas ar
sokolades pastu
(2 porcijam — pa divam pankiikam)

Sirecepte ir Starptautiska Osteoporozes
fonda darbinieku izgudrojums. Atri un
viegli pagatavojams naskis, kas satur
kalciju un vitaminu D.

Katra porcija satur 93 mg kal-
cija, 0,48 starptautiskas vienibas
vitamina D un 8 g olbaltumvielu.
Maltite satur 9,25% ikdiena ne-
pieciesama kalcija daudzuma.

Sastavdalas
e 80 g miltu

e 2 olas

e 200 ml piena

www.kauluveseliba.lv

e Sals pec garsas

e Sviests

e Sokolades kreéms (pieméram, Nutella)
vai svaiga apelsinu sula

PagatavosSana

1. No miltiem, olam, piena un sals pa-
gatavojiet miklu planajam panki-
kam.

2. Uz sakarsetas pannas plana karta
uzlejiet iegiito miklu, apcepiet
pankuku no abam pusem.

3. Pankikas izlieciet uz $kivja, vienu
pusi plana karta apziediet ar So-
kolades pastu vai apsmidziniet ar
apelsinu sulu, parlociet pankuku uz
pusem.

Foto: www.shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs

Foto: www.shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs



Auglu salati ar jogurtu
(6 porcijam)

Auglu salati 1pasi patiks jisu berniem
un mazberniem, un tos var pagatavot
10 minites!

Katra porcija satur 140 mg kal-
cija, 0,24 starptautiskas vienibas
vitamina D un 11 g olbaltumvie-
lu. Maltite satur 14% no ikdiena
nepieciesama kalcija daudzuma.

Sastavdalas

® 360 g kremsiera ar zemu tauku saturu
(piemeéram, Neufchatel $kirnes)

240 ml zemenu jogurta

1 tejkarote cukura

1 tejkarote vanilina

1/a tejkarotes sals

200 g svaigu zemenu

150 g apelsinu (notiritu)

1 iepakojums konservetu ananasu

® 75 g rozinu

PagatavosSana

1. Izlieciet krémsieru bloda un strau-
ji samaisiet (velams ar mikseri),
kamer iegustiet viendabigu masu.
Pievienojiet jogurtu, cukuru, vani-
Iinu un sali, samaisiet.

2. Atlieciet 6 zemenes dekoresanai.
Sagrieziet apelsinu nelielos kubi-
nos, nolejiet konservetiem ana-
nasiem sulu. Pievienojiet ieprieks
sagatavotajai masai zemenes, apel-
sinu, ananasu un rozines. Izlieciet
deserta traukos.

3. Desertu sasaldgjiet (apméram 8
stundas ilgi).

4. Pirms pasniegSanas desertu izne-
miet no ledusskapja apméram uz
45—-60 minutem, dekorejiet ar ze-
menem.

GARDEZIEM 31

Mango un bananu deserts
(2 porcijam)

Viegli pagatavojams un ar kalciju ba-
gats deserts vai brokastis.

Deserts satur 27777 mg kalcija un
14 g olbaltumvielu. Maltite satur
27% ikdiena nepiecieSama kalci-
ja daudzuma.

Sastavdalas

® 300 g jogurta bez piedevam

e 4 tejkarotes auzu parslu

e 2 tejkarotes attiritu saulespuku seklu
e Puse mango

e 1 banans

e 2 tejkarotes laima sulas

e 1 tejkarote medus

PagatavosSana

1. Apcepiet panna bez ellas attiritas
saulespuku seklas, 1idz tas paliek
zeltainas. Nonemiet no uguns un
izlieciet uz skivja, lai tas atdzistu.

2. Notiriet mango un sagrieziet nelie-
los kubinos. Sagrieziet bananu ripi-
nas. Sagrieztajiem augliem pievie-
nojiet 1 tejkaroti laima sulas, auglus
sablenderejiet 1idz iegustiet vienda-
bigu masu.

3. Samaisiet iegito auglu masu ar jo-
gurtu un medu, pievienojiet auzu
parslas. Izlieciet deserta traukos,
apkaisiet ar saulespuku seklam.

Jogurta, gurku un
mango auksta zupa
(4 porcijam)

Sirecepte ir Starptautiska Osteoporozes
fonda darbinieku izgudrojums. Zupa ir
viegli pagatavojama un piemeérota ari
vegetarieSiem.

Katra porcija satur 211 mg kalcija
un 5 g olbaltumvielu. Maltite satur
21,1% ikdiena nepieciesama kalcija
daudzuma.

Sastavdalas

e 1 garais gurkis (¥4 gurka nepiecieSama
ediena dekoresanai)

e 2 mango (2 no viena mango nepie-
cieSama édiena dekorésanai)

e 2 edamkarotes smalki sagrieztu sipolu

e 1 smalki sagriezts Jalapeno pipars (ve-
lams)

e 1laima sula

e 120 ml idens

e 2 jogurta iepakojumi ar zemu tauku
saturu

® 60 ml svaiga sasmalcinata koriandra

Pagatavosana

1. Sagrieziet mango nelielos kubinos,
iznemot 2 no viena mango, kas ne-
piecieSama dekoresanai.

2. Sagrieziet gurki ripinas, iznemot 4
gurka, kas nepiecieSama dekoresanai.

3. Sasmalciniet blenderi mango, gurki,
sagrieztus sipolus un Jalapeno pipa-
ru, pievienojiet tideni un laima sulu,

jogurtu. Iegiito masu atdzesejiet le-
dusskapi.

. Pirms pasniegSanas katru porciju

dekoregjiet ar ripinas sagrieztu gurki,
skelites sagrieztu mango un smalki
sagrieztu svaigo koriandru.

Péc Starptautiska Osteoporozes fonda
materialiem sagatavoja

Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina universitate

Rigas Austrumu kliniska universitates slimnica
stacionars Gailezers

P International Osteoporosis
Foundation

www.kauluveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs

Foto: www.shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs
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Vai avize Kaulu Veseliba
ir ari pie jums?

Kaulu Veselibas bezmaksas izplatiSanas vietas Latvija*

° Ventspils

Sabile @

Saldus @
Auce @

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,

www.kauluveseliba.lv

Jelgava

Dobele @

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

Eleja

pacienti klust zino$aki, 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!

Jekabpils @

Rezekne

Livani

Kraslava

Daugavpils @

Ja jasu 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
pateictbu ikkatram, kas pémis
dalibu musu projekta un palidzéjis
izdevumam nonakt pie pacientiem.
Paldies endokrinologiem, internis-
tiem, osteoporozes specialistiem,
rehabilitologiem, nefrologiem, rei-
matologiem un radiologiem par
ieguldito darbu! =
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OSTEO START® -

piemeérots bérniem no 1 gada
vecuma, grutniecibas un zZidisanas
laika, un pieaugusajiem, Tpasi
sievietém péc menopauzes.

OSTEO START® satur 6 komponentus un

zivju ellu ka Omega 3 taukskabju
avotu, kas satur Eikozapentaénskabi
(EPS) un Dokozaheksaenskabi (DHS).

Kad lietot OSTEGC

e Bérnu kaulu normalai augsanai un
atfistibai (nepieciesams kalcijs un D
vitamins);

* Kaulu, matu, nagu un adas
veselibas uzturésanai (to palidz cinks);
* Kaulu un zobu veselibas uzturésanai
(tam nepiecieSams: kalcijs, magnijs un
D vitamins);

colMolzn Kb.)
\\%\éa

—  ——

=———— J N
— )

Skidrums ar vanilas garsu

kaulu veselibai

Ka lietot OSTEO STAR

Vecums

Merkarote

O @

Reizes diend

(8 Mérkarotes

e GrUtniecibas un zidisanas laika, ka

papildus kalcija, magnija, vitaminu un

Omega - 3 taukskabju avotu.

Bérnino 1 1 mérkarote | 3 reizes diena

lidz 3 gadiem

Bérni no 3 2 mérkarotes | 2 reizes diena | 4 :,;':;,-' ’
[idz12 gadiem . ?{2{
Pusaudzi 2 mérkarotes | 2 reizes diena | 4 i ;f:‘_,v'
nol2-18 7
gadiem .f‘:«,f’
Pieaugusie 1 mérkarote | 2 reizes diena | 2 ;}5”"/"
Pieaugusie 2 mérkarotes | 2 reizes diend | 4 “l
péc 50 gadiem
Grotniecibas | 2 mérkarotes | 2 reizes diena | 4 '

un zidisanas
laika .l”y

Izstradats Latvija

Un‘ifarma Herbals

Live Life. Naturally®
<

Ajurvédas formula kaulu un locitavu veselibai

INFLAMAYA GEL sastava ir
pipari un ingvers, kas:

Uztura bagatinataja INFLAMAYA
FORTE sastava eso$a augu formula*:

m atbalsta locitavu veselibu [

m stimulé imansistemu (]

m pasarga locitavas no ]
brivo radikalu iedarbibas

novérs muskulu spazmas

atjauno kustibas funkcijas locitavas
darbojas ka pretiekaisuma,
prettaskas un mikrocirkulaciju
uzlabojoss lidzeklis

Labaka rezultata sasniegSanai INFLAMAYA GEL ieteicams lietot

R —

kopa ar uztura bagatinataju INFLAMAYA FORTE tabletés!

*Galvenas sastavdalas ir sirdslapu tinospora un ingvers

Produkti ir pieejami: .
Unifarma Herbals

Mmm KX Latvijas aptieka | : Thaty it v

ka ari Unifarma Herbals
firmas veikala: Riga,
Brivibas gatveé 414 k-2.

www.unifarma-herbals.lv

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu!
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Iecavas lecavas smalcinatas linséklas ar inulinu

SmalCl"ataS Dabigs produkts, iegits no Latvija audzétam linu séklam un topinambdara.
HHSEklas Satur:
A 8kistosas un neskisto3as Skiedrvielas,
A proteinu,

A topinambara koncentratu
A mineralvielas, vitaminus

leteicams vairaku slimibu profilaksei- aknu slimibu, asinsrites sistémas
veselibas (normalizé holesterina [Tmeni), osteoporozes, liekd svara
profilaksei, ka arT citu slimtbu profilaksei.

Lieto: pievienojiet 1-2 8damkarotes kefiram, jogurtam, paninam, putram u.c.,
ar salatiem, maizitém, auglu kokteilos u.c.,

gatavojot konditorejas izstradajumus,

var izmantot rivmaizes vieta.

OSTEO Kompleks K2 MenaQZ7w

Japanas zinatnieku ilgstosie mediciniskie pétijumi apstiprina
dabiga vitamina K2 unikalas spéjas aktivizét stnas piesaistit kalciju
kaulu matricai, palielinot kaulu blivumu.

Vitamina K2 iedarbiba sabalanse kalcija apriti organisma -
LAI KALCIJS UZKRAJAS JUSU KAULOS, BET NE ARTERIJAS! = .

-
=g

OSTEOKOMPLEKS K2 ipasais sastavs - vitamins K2, kalcijs,
vitamins D3 - noveérs osteoporozes risku, stiprina kaulus.

OSTEO Kompleks K2 MenaQ7 :

Noveérs osteoporozes risku

Stiprina kaulus strauji augoSiem bérniem

leteicams péc kaulu lazumiem

Sportistiem ar lielam slodzém, kuriem ir kaulu l[Gzuma risks
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Lasiet ieprieksejos Kaulu Veseliba numuros!

KAULU

J?eqe[lba

a

Viss par vitaminu D

e Vitamina D arpusskeleta
efekti

e Jaunako peétijumu dati par
vitaminu D Latvija

e Vitamins D gados vecakiem
cilvekiem

Viss par osteoporozi

virieSiem

e VirieSiem — stiprus kaulus!

e Jaunakais osteoporozes
arstésana virieSiem

e Viriesi! Ko jus zinat par
kaulu veselibu?

KAULU slimtbas un to

Pl arstésana

e Tekaisuma muguras sapes

e Reimatoidais artrits

e Osteoporoze un osteoar-
trits — kas jazina?

e Kas jauns par podagru?

e Rehabilitacijas nozime rei-
matoida artrita arstesana

Mili savus kaulus un
locitavas!

e Baiba Sipeniece par kaulu
veselibu

e Kadus izmeklejumus veikt
kauliem un locitavam?

e Iemacities nenokrist — ta ir
maksla!

e Ja vezis boja kaulus, var
palidzet!

redakcija@kauluveseliba.lv

Jauta, ierosini!

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! Mes ceram, ka tade-
jadi tiks veidota saikne starp daza-
dam paaudzem - jaunaka paaudze
palidzes gados vecakiem pacien-
tiem 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. Apmeklejot interneta vietni
www.kauluveseliba.lv, jebkurs
var lejupieladet interes€joso avizes
numuru vai rakstu. Saja interneta
vietné var ari atrast informaciju par
Latvijas Osteoporozes un kaulu meta-
bolo slimibu asociaciju. Jaatzime, ka
majas lapa www.kauluveseliba.lv

tiks publiceta dazada cita informa-
cija un raksti, kas nebus pieejami
avize Kaulu Veseliba. Mums ir sva-
riga arl atgriezeniska saite ar misu
lasitajiem, lai pilnveidotu un padaritu
interesantaku avizi Kaulu Veseliba.
Ar prieku gaidisim jusu ierosinaju-
mus un jautajumus, kurus var nosutit
elektroniski uz e-pastu:
redakcija@kauluveseliba.lv! m

www.kauluveseliba.lv
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proenzi

Kustibu briviba

ArthroStop
. Comfort

N-Acerglozaming
Reclarusbunits Htipa koiagens
Cidtaming

Kalcijs jauna,
inovativa forma

*

Kl
Glikezarnina hidrohlodds
Bosvélijas koka mizas ekstraky
MEM

ligtermina iedarbiba,

Ghkozaming sulfits
Bosvelijas ekstrakrs
Oomplex

Mangans

SRS

SN
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UZTuRa BAGATINATAJS

UZITURA nqcnm-n:n s |
100 ta bletes .

60 tabletes

Proenzi® Comfort

ir gardas koslajamas
tabletes ar patikamu
garsu értai lietoSanai.
Satur aktivas vielas —
N-acetilglikozaminu

Proenzi® CalciCube
kalcijs jauna, inovativa
forma!

Gardi koslajamie kubicini

ar éokolé'gie's., garsu, ' Proenzi® Plus (NAG), nedenaturétu I

ka_S speuah |_zstradat|,. satur glikozaminu, tipa kolagénu un C vita-

Larl I?;Sigﬁsl:r;az;’ﬁzgamsmu metilsulfonilmetanu minu.

svarigiem vitaminiem, I((lz)ﬂnsql\tﬂ)r]gzij?grii;: ::uernTn@vLad.y . . L

kas ir nepiecietami kaulu aug ur pasu sievietes organismam piemérotu

veselibai ekstraktu, kas ieglts aktivo vielu kombinaciju. Unikalais komplekss
no Bosvélijas (Boswellia OsteoComplex (kalcijs, vitamins D, vitamins K),
serrata) koka mizas. nodrosina veseligas kaulu struktlras un to funkciju
Bosvélijas koka mizas saglabasanu. Pateicoties Bosvélijas ekstraktam, n
ekstrakts labveligi kas labvéligi ietekmé kaulu un locitavu darbibu, g
ietekmé kaulu un ka ar palielina to izturibu, Proenzi® Lady labvéligi 5
locitavu darbibu, ka art iedarbojas uz visam locitavam — celgala, giizas, gl
palielina to izturibu. roku locitavam un mugurkaulu. '

LV_Proenzi

U7URA BAGATINATAISYUZTURA BAGATINATALS NEAIZTAI PHAVERTIGU UN SABALANSETU UZTURUL



