


D-Pearls un D-Pearls Mega -

Ds vitamins kaulu
veselibai un imunsistemas

aizsardzibai!

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

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

D vitamins ir taukos 3kistoss, tapéc produkti
ir razoti zelatina kapsulu (,pérlisu”) veida, kas

.....

auksta spieduma olivella.

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

D-Pearls un D-Pearls Mega:

- Ella izSkidinats D, vitamins ar optimalu
biopieejamibu

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

- Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina

« Nesatur cukuru, krasvielas un aromatizéetajus

- Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas
no gaisa iedarbibas

- Uztura bagatinataji. Razoti Danija stingra
farmaceitiska uzraudziba

Sastavs viena kapsula:
D-Pearls N80:

20 ug (800 1U) D, vitamina
D-Pearls Mega N40: 38 g (1520 IU) D, vitamina

Jautajiet aptiekas.

Pharma Nord

www.pharmanord.lv

LV_D-Pearls_AD_KaulaVeseliba_200x297_0316
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Kalcija nozime uztura

un osteoporozes profilakse

RAITA EGLITE
Uztura specialiste

SIA Consilium Medicum

Foto: Rojs Maizitis

Lielakais kalcija daudzums cilveka
organisma ir kaulos un zobos (99,9%).
Kaulaudos un zobos kalcija un fos-
fora daudzums pastavigi mainas, un
apmaina piedalas apmeram 20% orga-
nisma kalcija.

Misu organisma kalcijs veicina asins-
radi un kaulaudu veidosanos, piedalas
asinsreces reakcijas, ietekmé nervu
sistemas uzbudinamibu un muskulu
sarausanas spé€ju, ka ar1l regule Sunu
apvalku jeb membranu caurlaidibu.

Cilvekam klustot vecakam, mineral-
vielu maina kaulos samazinas. Kalcija
rezerves pieaugusa cilveka organisma
ir aptuveni 40 g, un tas uztur stabilu
kalcija daudzumu asinis.

Ja uztura kalcija ir maz
(<200 mg diena), kalcija rezer-
ves nenodrosina normalas kau-
lu funkecijas! Uztura saglabajoties
kalcija deficitam, kaulaudi noardas,
nervu sistemas un muskulu uzbudina-
miba palielinas, un var but pat kram-
pji. Savukart, ja uztura ir parmerigi
daudz kalcija (>3 g diena) un ir arl
parak daudz D vitamina, notiek nieru,
plausu un citu organu audu parkalko-
Sanas.

Pieaugusam cilvekam ar uzturu ir
jauzpem:
® 0,8-1,0 g kalcija diena virieSiem un

1,2 g diena sievietem;

e pubertates perioda jauznem 1,2 g
kalcija diena;

e grutniecem un maminam, kas baro
bérnu ar krati, pat Iidz 1,5 g diena;

e sportistiem 1,8—2,0 g kalcija diena.

Svarigakais kalcija avots uztura
ar augstu biopieejamibu ir piens
un piena produkti — siers, biez-
piens, jogurts, kefirs, ari vajpiens.

Ar1 darzenos ir kalcijs, piemeéram,
selerija, kapostos, spinatos, virzin-
kapostos, brokolos, svaiga bazilika.
Darzenos un auglos eso$ie skaben-
skabes kalcija sali un graudos fitin-
skabes kalcija sali uzsucas gruti, un
tapec galvenie kalcija avoti tomer ir
piens un piena produkti. Kalcijs labi
uzsiicas no darzeniem, kuros ir maz
oksalskabes, piemeram, no broko-
liem wun virzinkapostiem. Kalcija
uzsiik§anos organisma kave par-
merigs tauku daudzums, olbaltumi,
kofeins, ka ar1 varama sals, bet
uzsiikSanos veicina oglhidrati — gli-
koze un cukurs. Janem vera, ka no
organisma kalciju “izskalo” zala un
melna teja, malta un Skistosa kafija.

Lietojot jauktu uzturu, videji 70%
kalcija tiek sapemti ar piena produk-
tiem, 16% ar graudu produktiem un
7% — ar darzeniem.

Atcerieties: kalcijam trukstot
uztura ilgaku laiku, kaulu stip-
riba mazinas, tie klast trausli un
atrak last! m

Lauksaimniecibas pakalpojumu
kooperativa sabiedriba

Kaleinetois birezpiens derigs jebkuram vecumam

Meklgjiet mas: RIMI klétis; SKY; Stockmann; “Lauku bauda” Jugla un TC Domina; Veikalos Elvi; Kunturi.
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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
Produkti Daudzums daudzun_rs produkta! Produkti Daudzums daudzun]s produktaf
produkta | uznemtais produkta | uznemtais
(mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Zivis Darzeni, zalumi, paksaugi u. tml.
Atlantijas Svaigs baziliks 100 g 370,0 148,0
sardines 1009 381,4 152,6 Pétersilu laksti 100 g 245,0 98,0
I AT Sojas pupas 100g 240,0 96,0
An3ovi 1009 82,0 32,8 Svaigas dilles 1009 230,0 92,0
Karpa 100 g 50,0 20,0 Kaposts 1009 210,0 84,0
Silke 1009 34,0 13,6 Ciku pupas 1009 197,0 78,8
LIS 10049 21,0 9,6 E;‘rgzj J‘Zb " 100 g 194,0 77,6
Forele 100 g 18,0 7,2 pupIy
e — 100g 10,0 4,0 Raibas pupinas 1009 170,0 68,0
Maurloki 1009 130,0 52,0
Rieksti, séklas Baltas pupinas 1009 106,0 42,4
Sezama séklas 1009 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 100g 214,0 85,6
Valrieksti 1009 87,0 34,8 Melna Sokolade 1009 63,0 25,2
Zemesrieksti 1009 59,0 23,6 Medus 1009 4,5 1,8

www.kauluveseliba.lv
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Kalcija Kalcija No
Produkti Daudzums :f:::::: s :;;:lr‘nktt:;s Produkti Daudzums ::::::g s z;;::‘kt::s

(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 100 g 900,0 360,0
Titars 100 g 13,0 5,20 Cietais siers
Pile 1009 12,0 4,80 Sgg;glsésdamas' 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 g Vajpiens 250 ml 1giaze | 3075 123,0
Medijumi 100g 100 4,00 Govs piens 3,5%| 250 ml 1giaze | 300,0 120,0
Trusagala 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
Licllopagald 10049 5.0 2,00 Jogurts pinpiena) | 250 ml 1giaze | 300,0 120,0
Aug!i Paninas 250 ml 1 glaze 275,0 110,0
Sepdies 1009 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 1009 40,0 16,0 Biezpiens (vajpiena) 1009 120,0 48,0
Kivi 100g 38,0 15,2 Skabs kréjums 1009 110,0 44,0
Mandarini 1009 33,0 13,2 Biezpiens 10% 100 g 50,0 20,0
Janogas 100 g 30,0 12,0 Sviests 1009 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 1009 16,0 6,4 Graudu maize 1009 55,0 22,0
Aprikozes 100 g 16,0 6,4 Auzu parslas 1009 50,0 20,0
Pldmes 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
I_)zerlenl Dzerieni, kas izskalo kalciju
Udens 250 ml 1 glaze 50,0 20,0
Auglu téja 250 ml 1giaze | 50,0 20,0 mm
Zalu téja 250 ml 1 glaze 50,0 20,0 gznemtalskalel)siing)
Svaigi N 450 180 Melna téja 250 ml 1 glaze -302,0
spiesta sula G : 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 1glaze 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




lecavas
S smalcinatas
linseklas

www.iecavnieks.lv .

-

lecavas smalcinatas linséklas ar inulinu
Dabigs produkts, ieglts no Latvija audzétam linu séklam un topinambdra.

Satur:

) 8kistoSas un neskistosas Skiedrvielas,
) proteinu,

) topinambadra koncentratu

) mineralvielas, vitaminus

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

info@iecavnieks.lv . 63921980

MEDICINISKA REHABILITACIJAS

VESELAS

LOCITAVAS

« Fizikalas un rehabilitacijas medicinas arsta
konsultacija, rehabilitacijas plana sastadisana
un uzraudziba rehabilitacijas kursa laika

« Fizioterapeita pirmreizeja konsultacija

 Arstnieciska vingrosana grupa

« Dozéta slodze uz velotrenaZiera vai kineziologiska
teiposana vai nijosanas apmaciba

- Fizikalas terapijas procediras

« Dunu aplikacijas (2 lauki)

- Eteriskas ellas kaju/roku vannas vai jiras sals vanna

« Veselibas téjas Locitavam

- Dzivo3ana labiekartota Cetrvietiga divistabu numura

« Brokastis, pusdienas un vakarinas

E'I:

Piedavajam izmantot Citadeles Ekspress kreditu

=]  Talrunis: 64161917 vai 26431450
E-pasts: ligatne.info@gmail.com
www.rehcentrsligatne.lv

PROGRAMMA

6 dienas / 5 naktis

1 PERSONAI

EUR
271,00

EU R 10 dienas / 9 naktis

2P0 1 PERSONAI

lij&fﬁ-ﬁ_

REHABILITACIJAS CENTRS
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Edisim garsigi un stiprinasim kaulus!

LASIS AR SIERA PASTU

Sis pamatédiens ir viegli pagatavo-
jams, kalcija un D vitamina bagats.

Maltite satur 31,7% no ikdiena
nepieciesama kalcija jeb 317 mg
kalcija, ka ari 25 g olbaltumvielu
un 1,98 SV D vitamina.

Sastavdalas (4 porcijam)
® 400 g makaronu (piem., Fettucine)
® 300 g paksu pupinu
® 160 g kremsiera ar zemu tauku saturu
e Apmeram 95 g konserveta lasa
e 6 tejkarotes kaperu
e 3 tejkarotes citronu sulas
e Malti melnie pipari un sals
pec garsas
e Citrona skelites izrotasanai

PagatavoSana

1. Pagatavojiet makaronus, ka nora-
dits uz iepakojuma. Pedejas miniites
no pagatavosanas laika pievienojiet
sagrieztas paksu pupinas. Nolejiet
udeni, parlieciet pastu uz pannas.

2. Pastai pievienojiet kremveida sieru,
konserveto lasi, citrona sulu, mal-
tus melnos piparus, sali péc garsas.

\

3. Samaisiet un sutiniet pastu dazas
minttes.
4. Pasniedziet ar citrona skelitem.

PUKKAPOSTU
UN ZILA SIERA ZUPA

Zupa ir tradicionals pirmais éediens
Latvija, un vienas un tas pasas ikdie-
nas receptes var apnikt, tapec izmegi-
niet kaut ko jaunu! Un kapec gan ieras-
tas zupas vieta nepagatavot kremzupu
no pukkapostiem un zila siera?

Zupa satur 21,9% no ikdiena
nepieciesama kalcija jeb 219 mg
kalcija un 0,12 SV D vitamina.

Sastavdalas (4 porcijam)
1 edamkarote olivellas

1 smalki sagriezts sipols

1 kiploku daivina

1 videjs kartupelis

1 pukkaposta galvina

® 450 g vistas galas buljona

e 80 g zila siera

e Maltie pipari un sals péec garsas

PagatavoSana

1. Sasildiet ellu dzila panna, pievie-
nojiet sasmalcinatus sipolus un
kiplokus. Apcepiet, lidz tie klast
miksti.

2. Sagrieziet kartupeli vide€jos gaba-
linos un pievienojiet sipoliem un
kiplokiem, turpiniet cept apme-
ram 3—-4 minutes. Pievienojiet

www.kauluveseliba.lv

ziedkopas sadalitu pukkapostu un
uzlejiet vistas galas buljonu.

3. Turpiniet cept uz nelielas uguns,
kamer darzeni ir miksti. Nedaudz
atdzesejiet, sablendergjiet iegito

masu, pievienojiet sasmalcinatu
zilo sieru, piparus péc garsas,
atkartoti uzsildiet, Iidz siers izku-
sis. Var pasniegt kopa ar grauzdetu
maizi.

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

k.com. Foto ir ilustrativs raksturs

Foto: wi



CHILAQUILES

Chilaquiles (spanu valoda) ir tradi-
cionalas meksikanu brokastis, kuras
izmanto svaigo sieru Quesco fresco,
bet to var drosi aizvietot ar kadu citu
svaigu, salu sieru, piemeram, Feta vai
kazas piena sieru.

Maltite satur 50,8% ikdiena
nepieciesama kalcija jeb 508 mg
kalcija, ka ari 28 g olbaltum-
vielu un 0,04 SV D vitamina.

Sastavdalas (1 porcijai)
e 3 kukuruzas miltu tortiljas
e 15 ml augu vai olivellas
® 200 g tomatu
e 2 halapeno pipari vai mazak
(péc garsas)
e 1—2 kiploku daivinas (pec garsas)
e Sals pec garsas
® 100 g Quesco fresco vai Feta siera
e 30 g krejuma

PagatavoSana

1. Sagrieziet tortiljas nelielos tris-
sturos, apcepiet ieprieks sasildita
panna ar ellu. Nopemiet no pan-
nas un izlieciet uz papira dvie-
liem, lai nosusinatu lieko ellas
daudzumu.

2. Halapeno piparu pargrieziet uz
pusem, atdaliet seklas. Kopa ar
tomatiem uz isu bridi aplejiet ar
verdoSu tudeni, lai mikstinatu
mizas.

3. Sablenderéjiet tomatus, halapeno
piparus kopa ar kiplokiem, pievie-
nojiet sali pec garsas.

4. Cepamaja trauka izvietojiet ieprieks
sagrieztas un apceptas tortiljas,
parlejiet ar iegiito sablenderéto
masu un krejumu, uzkaisiet sieru.

5. Cepamo trauku lieciet cepes-
krasn1 150°C karstuma, lidz siers
izkust.

GARDEZIEM

UPENU PUDINS

Upenu laiks driz bus klat, un
Starptautiska Osteoporozes fonda
darbinieki piedava no tam pagatavot
gar$igu desertu — upenu pudinu.

Deserts satur 20,9% no ik-
diena nepiecieSsama kalcija dau-
dzuma, 10 g olbaltumvielu un
1,30 SV D vitamina.

Sastavdalas (4 porcijam)
o 1 edamkarote miltu

® 3 olas

e 2 edamkarotes cukura

e 500 ml piena

o 1 edamkarote sviesta

® 250 g upenu

Pagatavosana

1. Samaisiet olas ar miltiem, bet
cukuru izskidiniet piena. Abas
iegutas masas savienojiet bloda
un energiski samaisiet, lidz iegiis-
tat viendabigu masu.

2. Cepamtrauku ieziediet ar sviestu,
izlieciet upenes. Upenes parlejiet
ar ieprieks pagatavoto masu.

3. Cepiet pudinu ieprieks sasildita
krasni 220°C 25—30 minites.

4. Desertu var pasniegt siltu vai
atdzesetu.

CEPTAS OLAS
AR SARDINEM

Sis ediens ir viegli un atri pagata-
vojams (tikai 20 min) un var but ka
pamatediens un ka uzkoda. Lieliski
noderes ar1 brokastim.

Katra porcija satur 13,5% no
ikdiena nepieciesama kalcija dau-
dzuma un 8,57 SV D vitamina.

Sastavdalas (2 porcijam)
e Apmeram 125 g
konservetu sardinu
® 4 olas
e Sauja sasmalcinatu svaigu puravu
e 1 neliels sipols
e 2 kiploku daivinas
e Sals un pipari pec garsas

PagatavoSana

1. Sasildiet cepeskrasni lidz 220°C,
uz dazam minutém cepeskrasni
ielieciet cepamo trauku.

2. Cepamaja trauka izkartojiet sardi-
nes, pievienojiet smalki sagrieztu
sipolu, sasmalcinatu puravu un
kiplokus.

3. Pa virsu uzkaisiet maltus melnos
piparus péc garsas.

4. lelieciet cepeskrasni uz
minutem.

5. Iznemiet cepamo trauku no cepes-
krasns, uzmanigi uzsitiet Cetras
olas pa visu virsmu. Uzkaisiet
maltus melnos piparus un sali.
Ielieciet atpakal cepeskrasni uz
7 minutem.

5—6

6. Iznemiet sacepumu no cepes-
krasns, laujiet atdzist 5 miniites.

7. Pasniedz ar grauzdetu maizi un
zalajiem salatiem.

Péc Starptautiska Osteoporozes fonda
materialiem sagatavojusi

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




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

Abbott

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

Centrala laboratorija Lielvardes iela 68, Riga i L Pilsonu iela 13, Riga

- Paula Stradina Khiniska L ,[' ias T lantaci t
lekslietu ministrijas Ciekurkalna 1. linija 1, universitates slimnica atvijas lransplantacijas centrs
poliklinikas laboratorija korpuss 1, Riga Kiiniskas imunologijas centrs
Jelgavas slimnicas laboratorija Brivibas bulvaris 6, Jelgava ::izc,?z?::jgollkﬁmkas 18. novembra icla 41, Rézekné

NMS-Laboratorijas filiale Liepajas Slimriicas iela 25, Liepaja
Regionalas slimnicas laboratorija ' VIA UNA polikiinikas laboratorija | Katrinas dambis 10, Riga
Medicinas centrs ELITE Anninmuizas bulvaris 85, Riga

NMS-Laboratorijas filiale

Cesis, Slimnicas iela 9

NMS-laboratorija Bikernieku iela 25 a, Riga Cesu klinika
Ogres Slimnicas laboratorija Slimnicas iela 2, Ogre Tukuma slimnica Tukums, Raudas iela 8
o ) . . P . o - = I
*Informacija arstiem — Abbott Architect noteiksanas metode ir hemiluminiscences mikrodalinu imankimiska metode. Tai ir ZEMA KRUSTENISKA REAKCIJA AR
3-epi-25(0H)D. AUGSTA KORELACIJA AR REFERENCES METODI LC-MS/MS (LC-MS/MS — 8Kidumu hromatografijas-masspektrometrijas metode), kas ir zelta ( Abbott,
standarts D vitamina laboratoriskai noteikSanai. )
ID: LAT-02-2015

. a ®

Naproxenum 100 mg/g gels
Latvija vienigais pretsapju gels ar naproksénu

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

ATSKIRIGA FORMULA PRET SAPEM un IEKAISUMU

v -

EMOX arsté péctraumatiskas muskulu un locitavu sapes (zilumi, izmezgijumi, sastiepumi u.tml.),
sapes locitavu degenerativu izmainu rezultata. EMOX iedarbojas ka sapes mazino3s un pretiekaisuma lidzeklis*.
Nelietot bérniem lidz 15 gadiem.

= k= - =
d 0 X 100 malg
gels/qeel @

S
1111 PHARMA

A Valeant Pharmaceuticals International, Inc. company

Pirms lietosanas uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju! Konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietoSanu!
*Saskana ar ZVA apstiprinato Emox zalu aprakstu. Bezrecepsu zales. EMO-LV-15-08-07 Reklamas devejs: SIA PharmaSwiss Latvia.

ﬂu nepamatota lietosana ir kaitiga veselibail



Savlaicigi veiciet osteoporozes diagnostiku
un uzsaciet arstéesanu luzumu noversanai

OsteoMed  SPEKS IR KAULOS

Osteodensitometrijas
(DEXA) izmeklejums
nepiecieSsams

o sievietém menopauzé un

pécmenopauzeé
(skatit osteoporozes riska faktorus)

o visam sievietém péec 65 gadu vecuma

« virieSiem 50 - 69 gadu vecuma,
ja ir osteoporozes risks
(skatit osteoporozes riska faktorus)

» visiem virieSiem péc 70 gadu
vecuma

« visiem, kam bijis kaulu lizums
Ppéc 50 gadu vecuma

Riska faktori, kuri
paaugstina osteoporozes
un kaulu luzumu risku

®
. osteoporoze gimenes locekliem AtCEI’lES!

« kaulu lizums nenozimigas traumas
rezultata vai bez traumas

! Osteoporoze ir loti izplatita, seviSki sievietem pécmenopauzes
vecuma. Novecojot samazinas kaulu mineralais blivums un kauli

o mazkustigs dzivesveids Kklust trausli. Cilvekiem ar osteoporozi pat neliels kritiens var

L radit smagus un kroplojosus mugurkaula skriemelu, giizas vai

B oropauze citu kaulu lizumus. '

o pazeminats kermena svars ! Osteodensitometrija

. ilgstosana medikamentu lietosana (DEXA) ir precizakais

(piem., glikokortikoidi) veids kaulu veselibas
: ; SO novertésanai
« vielmainas traucéjumi
’ un osteoporozes

. nepietiekams kalcija un diagnosticésanai. Parasti
D vitamina daudzums uztura tiek noteikts mugurkaula
(diéta, nepilnvertigs uzturs) skriemelu un gtzas kaulu

blivums.

- smeékeésana, alkohola un kafijas
(vairak ka 4 tases diena) lietosana ! Osteoporozes diagnozes
apstiprinajums ar
ostodensitometrijas metodi (DEXA) ir obligats, lai pacients
» virieSiem - zems testosterona varétu sanemt valsts kompensétos medikamentus osteoporozes
daudzums arstésanai un lizumu novérsanai.

. reimatiskas slimibas

Izmeklejumu var veikt:

Medicinas centrs ,,Pulss 5” Veselibas centrs ,,Plavnieki”  Poliklinika ,AURA R”
P Lacplésa iela 38, Riga A.Saharova iela 16, Riga Nicgales iela 5, Riga,
talrunis 27006001 talrunis 67136971, 67136972 talrunis 27018337, 67799977
\ Dubultu poliklinika Medicinas centrs , Elite” Jekabpils regionala slimnica
O SteOMed Slokas iela 26, Jurmala Anninmuizas bulvaris 85, Riga A.Pormala iela 125, Jékabpils
T e Mgty talrunis 27018330 talrunis 67421882, 26135450 talrunis 65237840

Kaulu blivuma noteiksana un osteoporozes
diagnostika ar zema starojuma DEXA aparaturu



(alcigran® Forte Flex

dabigs, izcili tirs, 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 jusu kauliem bat stipriem.

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

apgabala, Norvegijas rapnica tiek attirits no piejaukumiem, lai iegutu 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'.
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ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI




