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“Kaulu Veselibas” zurnala lasitaji!

Dr. INGVARS RASA
Endokrinologs

Latvijas Osteoporozes
un kaulu metabolo
slimibu asociacijas
prezidents
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universitates slimnica
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Jusu vertegjumam — zurnala sestais
numurs! Pirms “Kaulu Veselibas”
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Artritu radito locitavas izmainu

noteikSana svariga loma ir radiolo-
giskam diagnostikas metodem. Miis-
dienas agrinas izmainas locitavu mik-
stajos audos un skrimslos var noteikt

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

Foto: Hromets poligrafija

Pasaule kaulu un saistaudu sistemas
slimibu arstesanas joma Sobrid gal-
venais uzdevums ir uz merki versta
bazes jeb pamatmedikamentu terapija

pirma numura iznaksSanas daudzi
neticeja, dazi — baidijas.

Péc pirma numura klaja naksa-
nas — dazi brinijas un nedomaja, ka
noturésimies. Daudzi lasitaji — prie-
cajas.

Péc otra numura iznaksanas — dazi
noraustija plecus, grozija galvu un pie
sevis nodomaja, ka brinumi un nejau-
§ibas dazkart gadas. Tacu pretéeji
Siem daZiem iznémumiem vel lielaks

ar ultrasonografijas metodi. Ja sli-
miba rada izmainas kaulos, tad nozi-
miga ir rentgenologiska vai retak —
datortomografiska izmeklesana.
Laikietilpigaka un dargaka metode
ir magnetiska rezonanse. Ar So me-
todi var noteikt izmainu plasumu
skrimslos, mikstajos audos, kaulos
un muskulu cipslas, kuras var biut
iesaistitas iekaisuma procesa. Ar So
metodi var ari izmeklet locitavas,
kuras nav tik labi pieejamas ultra-
sonografiskai izmeklésanai, pieme-
ram, locitavas starp iegurna kauliem.

ar labu panesamibu un pec iespejas
mazakam blakneém. Viena no tas sva-
rigakajam komponentém ir pretiekai-
suma medikamentu lietoSana, jo ta
nodroSina sapju un iekaisuma samazi-
nasanos. Pretiekaisuma medikamen-
tus biezak lieto pacientiem ar reimato-
logiskam, onkologiskam un neirologis-
kam slimibam, ka ar1 traumatologija.
Lai pretiekaisuma medikamenti
butu maksimali efektivi un nega-
tivi neietekmetu pacientu veselibu,
arstiem un pacientiem ir labi jaizprot

lasitaju skaits — priecajas un gaidija
nakamos numurus.

Pec treSa, ceturta un piekta
numura lasitaji jautaja: “Vai jaunais
Zurnala numurs jums jau ir? Vai varu
palugt vel kadu eksemplaru mammai
un ar1 kaiminienei? Ja, un vel — man
ar1 kolegi ludza panemt viniem dazus
eksemplarus.”

Mes priecajamies, ka jums misu
izdevums patik un ka tas jums ir
vajadzigs un noderigs! m

Sakuma dazada veida artritus
tikai ar radiologiskam izmeklesanas
metodém var bt gruti atskirt, tadel
papildus nozime ir ari laboratoris-
kajiem raditajiem. Visam piemine-
tajam radiologiskajam metodém ir
nozime slimibas norises kontrole, ka
arl arstesanas efektivitates noteik-
Sana.

Izveloties pareizu radiologiskas
izmeklesanas metodi, var sekmigi
noteikt agrinas artritu raditas izmai-
nas locitavas, kas sekme pareizu
arstesanu. m

medikamentu darbibas mehanisms,
to iespejamas blaknes un kada veida
tas var noverst, pareiza medikamentu
devas piemeklesana jeb dozeSana un
pareiza medikamentu lietoSana.

Svarigi ir izprast, ka, pareizi lietojot
pretsapju un pretiekaisuma medika-
mentus, pieméram, reimatologisku
slimibu gadijuma, samazinas locitavu
iekaisums, tadejadi samazinas arl
locitavas pietikums, kustibu ierobe-
Zojums un uzlabojas pacientu dzives
kvalitate. m
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Dr. MAIJA MUKANE
Interniste

Rigas Stradina
universitate

Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica
stacionars Gailezers

Foto: Hromets poligrafija

Lai ar1 valsti veselibas aprupes joma
ir haoss un naudas ekonomija, mums
ir izdevies saglabat Zurnalu “Kaulu
Veseliba” musu lasitajiem. Un japie-
min, ka Zurnals ar katru numuru klust
tikai labaks, kosaks un informativaks.

Vel aizvien pacientiem tas ir pie-
ejams bez maksas daudzas Latvijas
vietas latvieSu un krievu valoda,
ka arl speciali izveidota majaslapa
www.kauluveseliba.lv.

Kop$ izdevuma iznaksSanas briza
esam aicinajusi jau 40 autorus no
dazadam medicinas nozarem, kuru
vidi ir sava joma atziti medicinas
doktori un profesori. Sis plagais
autoru loks garanté musu izdevuma
augsto kvalitates limeni. Savu vie-
dokli par dazadam ar kaulu veselibu
saistitam temam ir izteikusi, pie-
meéram, endokrinologi, reimatologi,

sapju specialisti jeb algologi un dau-
dzi citi.

Bet izdevums nebutu tik skaisti
noformets un koss, ja Zurnala sagata-
voSana nepiedalitos visa poligrafijas
Hromets radosa komanda!

Ar1 §is, jau sestais, zurnala numurs
ir izdevies! Numerologija skaitlis sesi
apzimé atbildibas izjatu, aizbildnie-
cibu par citiem, harmoniju un este-
tiku. Un tie ir musu komandas darba
galvenie merki izdevuma tapSana!

Esiet informeti, rupeéjieties
par savu veselibu un neslimo-
jiet! m

Lasiet iepriekséjos “Kaulu Veseliba” numuros!

Zurnali pieejami ari www.kauluveseliba.lv
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arpusskeleta efekti
e Jaunako petijumu dati
par D vitaminu Latvija
e D vitamins gados vecakiem

e Jaunakais osteoporozes
arstesana virieSiem

e Viriesi! Ko jus zinat
par kaulu veselibu?

JAUNAKAIS
OSTEOPOROZES

e Gleznotaja Inta Dobraja
par osteoporozi

e Novitate osteoporozes
arstésana

e Osteoporotisku skriemelu
lazumu arstesana

VISS PAR DAZADAS LOCITAVU
D VITAMINU K Ji\U| R V] sLimMiBasuNTO
o D vitamin . e ARSTESANA

e Reimatoidais artrits

e Osteoporoze un osteoar-
trits — kas jazina?

e Kas jauns par podagru?

cilvekiem
VISS PAR KAU LH MILI SAVUS KAULUS
OSTEOPOROZI w VESELDR UN LOCITAVAS!
VIRIESIEM s
e Baiba Sipeniece
e VirieSiem — stiprus kaulus! par kaulu veselibu

e Kadus izmeklejumus veikt
kauliem un locitavam?

e Ja vezis boja kaulus,
var palidzet!

redakcija@kauluveseliba.lv

Jauta, ierosini!

www.kauluveseliba.lv
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Rubenss — viens no pirmajiem
reimatoida artrita upuriem Eiropa?

Dr. med. IEVA LIBIETE

Paula Stradina
Medicinas véstures
muzeja izpétes un
ekspoziciju darba
nodalas vaditaja

Foto: Hromets poligrafija

RSU Medicinas véstures
institata lektore

Reimatoidais artrits ir hroniska
iekaisiga autoimiuna slimiba,
kas izraisa parmainas vairakas
organu sistémas, tomeér slimi-
bas raksturigakas vizuali nove-
rojamas pazimes ir pastavigs
locitavu sominu iekaisums, loci-
tavu pietikums un deforma-
cija parasti simetriskas locita-
vas. Lidz pat Sai dienai slimibas
céloni nav pilnigi izprasti, un
ne mazak miklaina ir ari slimi-
bas vesture. Par to mums lauj
spriest senu medicinisku tekstu
un miusu senc¢u skeletu analize,
ka ari slimibas vizualo izpaus-
mju mekléjumi renesanses laika
gleznieciba.

Slimibas izcelsanas teorijas
Lai gan bijusi nopietni pétijumi,
zinatnieku vidu nav vienpratibas par
reimatoida artrita senumu un veés-
turisko izcelsmi. Miisdienas dominé
tris zinatniskas teorijas. Viena pet-
nieku grupa uzskata, ka reimato-
idais artrits ir moderna slimiba, kas
paradijusies tikai ap 18. gs. Savu
uzskatu vini pamato ar neapstridamu
faktu, ka slimibas izpausmes pirmo
reizi mediciniski precizi apraksti-
tas francu arsta Augustina Jakoba
Landre-Bove disertacija 1800. gada,
un apstakli, ka Eiropas seno iedzi-
votaju kaulu materiala lidz $§im nav
atrasti parliecinosi pieradijumi slimi-
bas eksistencei, kamer citas skeleta
sistémas patologijas ka ankilozejosais
spondilits un spondilartrits ir atsta-
juSas neapstridamas liecibas jau aiz-
vesturiskos kaulu materialos.

Otra péetnieku dala doma, ka misu
priekstec¢i ir slimojusi ar reimato-
ido artritu, tacu ta nav bijusi plasi
izplatita slimiba, tapec ka atseviska

www.kauluveseliba.lv

1. attéls. Tris Gracijas

diagnostiska kategorija atpazita un
aprakstita tikai 19. gs. sakuma.

Tresa jaunaka, bet pietiekami
Spécigi pamatota teorija apgalvo,
ka reimatoidais artrits ir attistijies
Ziemelamerikas iezemieSu populaci-
jas un Eiropa nokluvis ar precem un
celiniekiem pec Amerikas atklasa-
nas 1492. gada. Sis teorijas pamata ir
indianu skeletu daudzi petijjumi, kas,
preteji diskutablajiem Eiropas piera-
dijumiem, parliecinosi demonstre sli-
mibas pazimes jau tikstoSiem gadu
tala senatné. So teoriju censas pama-
tot arl ar renesanses laika makslu,
kura pétnieki meginajusi atrast nora-
des par slimibas eksistenci jau 16. un
17. gs.

Jau no 20. gs. 80. gadiem figure
kada pagaidam nepieradita, tacu
aizraujosa teorija par slaveno flamu

gleznotaju Rubensu ka vienu no

pirmajiem zinamajiem reimatoida
artrita slimniekiem Eiropa.

Slimibas pazimes
Rubensa gleznas

Piters Pauls Rubenss dzivoja no
1577. lidz 1640. gadam. Vins$ bija atzits
makslinieks, kura talantu noverteja
jau vina dzives laika. Turklat Rubenss
bija aril loti razigs gleznotajs. Lai
izpilditu daudzos pasutijumus, sava
studija vin$ nodarbinaja lielu skaitu
paligu, daudziem darbiem pats glez-
noja vien sejas, rokas un pedegjos
akcentus. Rubensa makslas pétnieki
ieverojusi kadu interesantu savadibu
vina dzives ped€jo 30 gadu laika tapu-
Sajos darbos. Atteloto personu roku
izpéte lauj domat, ka dazam no tam
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piemit raksturigas reimatoida artrita
pazimes.

Viens no biezak citetajiem reima-
toilda artrita piemeéeriem Rubensa
dailrade ir glezna “Tris Gracijas”,
kas tapusi jau vinpa miza nogale,
1638. gada (skat. 1. att.). Pavirsi
apskatot kreisaja puse atainotas sie-
vietes labo roku, sakotnéji ta Skiet
nepareizi uzzimeta, kas ir mazticams,
zinot Rubensa meistaribu. Jadoma,
ka tam meklejams cits iemesls, nevis
pavirs§iba. Pirksti ir atteloti anato-
miski nedabigi. Plaukstas pirkstu
locitavas ir vienlaikus saliektas un
atliektas, kas ir normali neiesp&jams
pirkstu stavoklis. Kaut ari sada neda-
biga pirkstu poza varétu rasties arl
kadas traumas del, tomer tas ir mazti-
cami, nemot vera, ka deformeti ir visi
pirksti. Sada deformacija ar vislielako
iesp&jamibu liecina, ka makslinieks
Seit atainojis slimibas skartu roku.

Lai arl Rubenss gleznoja tam lai-
kam atbilstosa realisma maniere,
biezi vien pasutijuma portretos, lai
apmierinatu klienta prasibas, maks-
linieki var€ja neatainot ar1 kadas
mazak pievilcigas kermena ipatnibas
ka karpas, pumpas un tamlidzigi. Tas,
ka vina darbos paradas reimatoidam
artritam raksturigas pazimes bez
nekada skaidri saskatama konteksta,
liek uzdot jautajumu — kapec ta? Vai
tam ir kada sleptaka nozime?

Intrigéjosa teorija
Interesantu teoriju, kas pamato vie-
dokli, ka slimiba atnakusi no Jaunas
pasaules 11dz ar tirdzniecibu, prec¢u un
ari slimibu apmainu, 20. gs. 80. gados
izvirzija belgu reimatologs profesors
Tjerijs Apelbums. Vins$ apgalvoja, ka
rosigaja ostas pilséta Antverpen€ dzi-
vojosais Rubenss pats varetu bt bijis
viens no pirmajiem zinamajiem jau-
nas slimibas upuriem Eiropa.
Rubensa biografija liecina, ka
vin$ cietis no iekaisigas hroniskas
locitavu slimibas, ko tobrid sauca
par podagrisko reimatismu un kas
bija skarusi vairakas vina locita-
vas — plaukstas, pedas un celga-
lus. Briziem “reimatisms” piekala
vinu pie gultas un nekas nespgja
atvieglot vina sapes. Nereti slimiba
izpaudas tik smagi, ka liedza vinam
stradat. Interpret€jot Rubensa bio-
grafijas datus, pienemts uzskatit,
ka sapiga locitavu kaite, kas vinu

2. attéls. Pasportrets

mocija, patieSam bija podagra.
Tacu Apelbums nenoliedz iespéju,
ka maksliniekam tomer varetu but
bijis tiesi reimatoidais artrits, kura
izpausmes labi pazidams vin$ atai-
nojis tas savas gleznas. Savos paspor-
tretos Rubenss lielakoties rokas nav
attelojis. Te vieta jautajums — var-
bit slepis? Iznemums ir 1639. gada
tapusais pedejais pasportrets, kura
redzama Rubensa kreisa roka (skatit
2. att.). Tomer ta ir lidz galam neiz-
zimeta, vairaki pirksti it ka pazud
terpa krokas. Tacu ieinteresets vero-
tajs varetu saskatit plaukstas pamat-
nes pietukumu un pirkstu locitavu
deformacijas.

Apelbums izvirza vel interesantaku
versiju. Vin§ uzskata, ka dazadas
ar slimibu saistitas rokas locitavu
deformacijas Rubensa velinajas glez-
nas nav vis realistisks gleznojamo
personu atainojums, drizak — ipat-
nejs makslinieka “autografs”, jo iden-
tiski reimatoidajam artritam lidzigi
bojajumi paradas dazadam perso-
nam dazadas gleznas. Tada sakritiba

ir arkartigi maz ticama, drizak iespe-
jams, ka Rubenss savas gleznas ir
atspogulojis pasa slimibas progrese-
joso gaitu. Par to, ka Rubenss glez-
nas ir “iekodejis” savu slimibu, lie-
cina ari tas, ka agraka perioda glez-
nas redzamas vieglakas reimatoida
artrita izpausmes, tacu velakos dar-
bos verojams slimibas pakapenisks
progress. Izpetot virkni Rubensa
darbu, Apelbims, vinaprat, atkla-
jis, ka gleznas redzamas patologijas,
sakot vien ar atsevisku roku pirkstu
locitavu pietukumu 17. gs. pirmas
desmitgades gleznas un beidzot ar
izteiktam plaukstas un pirkstu defor-
macijam makslinieka pédejo paris
gadu darbos.

Vesturnieki noskaidrojusi, ka §adas
detalas Rubensa laikabiedru darbos
verojamas loti reti, tadel, visticamak,
tas nav saistitas ar attiecigo makslas
Zanru, bet gan ar pasu Rubensu vai
varbut ar kadu vina pastavigo lidz-
stradnieku, kas $ada veida velejusies
atstat liectbas par sevi nomokoso
saslimSanu. m

www.kauluveseliba.lv
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Kadas analizes javeic artritu gadijuma?

Dr. MAIJA MUKANE
Interniste
Rigas Stradina
universitate
Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica

\  stacionars Gailezers

Foto: Hromets poligrafija
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Locitavu sapes, stivums, kustibu
ierobezojumi un locitavu pietu-
kums - ja jums ir $adas sudzibas
vairak neka divas nedelas ilgi, ir
laiks versties pie arsta. Mineétas
pazimes norada uz locitavu iekai-
sumu — artritu.

Gados vecakiem pacientiem bie-
zakais locitavu iekaisuma iemesls
ir osteoartrits, savukart gados jau-
nakiem pacientiem siidzibu iemesls
var but citi artritu veidi (pieme-
ram, reimatoidais artrits vai artrits
pacientiem ar psoriazi). Péc sarunas
un apskates arsts izsaka iespeja-
mas diagnozes, bet to pamatosanai
lielakaja dala gadijumu nepiecie-
Sams veikt asins analizes vai citus
izmeklejumus (pieméram, rentgeno-
grammu vai magnetiskas rezonan-
ses izmeklejumu).

Osteoartritu gadijuma biezi asins
analizu raditaji nav izmainiti, savu-
kart citu artritu gadijuma var but
palielinati iekaisigie raditaji un
dazadu specifisku antivielu, citu
raditaju limenis. Saja raksta ir apko-
pota informacija par asins analizu
raditajiem, kas palidz diagnosti-
cet un precizet artritu veidus. Zinot
locitavu iekaisuma veidu, var laikus
uzsakt arstesanu un mazinat locitavu
bojajumu.

Arsts, kas palidzés precizét loci-
tavu bojajuma dabu jeb artritu veidu,
ir reimatologs, un S$is specialists
arl visbiezak nosuta pacientus uz
papildu asins analizém. Asins ana-
lizés artritu gadijjuma nosaka Sadus
raditajus.

e Reimatoidais faktors

e Antivielas pret ciklisko citrullinéto
peptidu jeb anti-CCP

e Eritrocitu grim$anas atrums jeb

EGA
e C reaktivais olbaltums jeb CRO
e Antinuklearas antivielas jeb ANA
e Urinskabes limenis
e HLA-B27 antigens asinis

www.kauluveseliba.lv
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Reimatoidais faktors

Reimatoidais faktors ir viens no
antivielu jeb imiinglobulinu veidiem
musu organisma. Antivielas norma-
los apstaklos izdala imunsistemas
sunas, un tas palidz cinities ar virusu
un bakteriju infekcijam. Bet ir cil-
veki, kuriem kadu iemeslu del imun-
sistemas Sunas sak izdalit antivie-
las, kas “neatpazist” pasa organisma
audus un boja tos (t. sk. locitavas).
Reimatoidais faktors ir viena no ana-
lizem, kas kopa ar slimibas paziméem
un citu izmeklejumu datiem pamato
reimatoida artrita diagnozi (aptuveni
80% pacientu ar reimatoido artritu
§1s antivielas ir atrodamas asinis).
Janem vera, ka tikai péec §1 raditaja
diagnozi “reimatoidais artrits” neno-
saka, jo 1—2% veselu cilveku tas ari
var bt pozitivas.

Ka pareizi nodot analizes?

Pirms analiZu nodoSanas véelams
iepriekseja diena nelietot treknu par-
tiku. AnaliZzu nodosanas diena drikst
paest.

rt

Antivielas pret ciklisko
citrullineto peptidu
jeb anti-CCP

Anti-CCP antivielu noteiksanai asinis
ir pamatnozime reimatoida artrita
diagnostika. Sis raditajs ir daudz
precizaks, salidzinot ar reimatoido
faktoru, un dod iespeju netiesi prog-
nozet reimatoida artrita gaitu. Anti-
CCP antivielas asinis norada uz risku
saslimt ar reimatoido artritu, ja tas ir
atklatas veselam cilvekam, savukart
pacientiem ar neskaidram locitavu
sapem §1s antivielas asinis liecina par
reimatoido artritu ka locitavu prob-
lemu iemeslu. Pacientiem ar jau diag-
nosticétu reimatoido artritu anti-CCP
antivielu limeni nosaka atkartoti sli-
mibas gaita, jo raditaju palielinajums
ir tiesi saistits ar locitavu bojajuma
izteiktibu.

Ka pareizi nodot analizes?

Pirms analiZu nodoSanas velams
iepriekseja diena nelietot treknu par-
tiku. Analizu nodosanas diena drikst
paest.

Foto: www.shutterstock.com



Eritrocitu grimsanas
atrums jeb EGA

Eritrocitu grimsanas atrums ir viens
no iekaisigiem raditajiem. Artritu
gadijuma locitavas ir hronisks pasta-
vigs iekaisums, kas pasliktinas slimi-
bas paasinajumu laika vai slimibai
progresejot. Lidz ar to medikamentu
efektivitates un slimibas aktivitates
izvertesanai izmanto iekaisigo radi-
taju noteiksanu, t. sk. eritrocitu grim-
Sanas atrumu. Janem vera, ka iekai-
sigie raditaji nav specifiski noteiktam
locitavu bojajuma veidam un tikai pec
Siem raditajiem arsts nevar noteikt
locitavu bojajuma iemeslu (pieme-
ram, artrits pacientiem ar psoriazi vai
sarkano vilkedi).

Ka pareizi nodot analizes?

Pirms analiZu nodoSanas velams
iepriekseja diena nelietot treknu par-
tiku. Analizu nodosanas diena drikst
paest.

C reaktivais
olbaltums jeb CRO

C reaktivais olbaltums jeb proteins
ir specifiska olbaltumviela, ko orga-
nisma izstrada aknas, un ta lime-
nis palielinas akata iekaisuma vai
infekcijas gadijuma. Tapat ka erit-
rocitu grimsanas atrums, C reakti-
vais olbaltums nav specifisks loci-
tavu bojajuma markieris, tas norada
uz iekaisuma izteiktibu (pieméram,
pacientiem ar plausu karsoni C reak-
tiva olbaltuma limenis bus izteikti
palielinats, bet pacientiem ar reima-
toido artritu raditaja limenis palie-
linasies, ja ir slimibas uzliesmojums
jeb paasinajums). Pec §1 raditaja var
izvertet arl artritu arstesana lietoto
medikamentu efektivitati, t.i., ja
uz arstésanas fona C reaktiva olbal-
tuma limenis pazeminas, tas nozime,
ka iekaisuma aktivitate un izteik-
tiba locitavas samazinas un tadejadi
locitavu bojajums neprogrese. Tapec
reimatologs So analizi nozimé veikt
biezi, lai izvertetu locitavu iekaisuma
izteiktibu.

Janem vera, ka arstejoties C reak-
tiva olbaltuma limenis asins analizes
samazinasies atrak, turpretim eritro-
citu grims$anas atrums vel kadu laiku
var saglabaties palielinats.

Antinuklearas

antivielas jeb ANA
Antinuklearas antivielas imunsis-
temas S$unas organisma izstrada

dazadu reimatologisko un autoimiino
slimibu gadijuma, un tas iedarbojas
pret organisma veselajam Sunam. To
daudzums organisma var but dazads,
tadel, ja antinuklearas antivielas asi-
nis ir pozitivas, laboratorija precize
to daudzumu. Pastav dazadi antinuk-
learo antivielu veidi, un, kur$ tiesi
janosaka, precize arsts.

Antinuklearas antivielas var kon-
statet arl veseliem gados vecakiem
cilvekiem, ari dazi medikamenti var
ierosinat antivielu limena palielina-
sanos.

Ka pareizi nodot analizes?

Pirms analiZu nodoSanas vélams
iepriekseja diena nelietot treknu par-
tiku. AnaliZzu nodoSanas diena drikst
paest.

Urinskabes lIimenis

Urinskabe organisma veidojas no
puriniem, un tos mazaka vai lielaka
mera satur visas organisma $iinas un
uztura produkti. Purini ir plasi sasto-
pami, jo tie ir genu kimiska sastav-
dala. Veseliem cilvekiem no puriniem
izveidojas urinskabe, kas no orga-
nisma pec tam tiek izvadita.

Ja kadu apstaklu de] urinskabe no
organisma netiek izvadita (pieme-
ram, pacientiem ar hronisku nieru
slimibu), ta uzkrajas organisma un
var veidot kristalus, kas izgulsne-
jas locitavas un izraisa podagrisko
artritu. Lai apstiprinatu vai noliegtu
podagrisko artritu, nosaka urinska-
bes limeni asinis.
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Ka pareizi nodot analizes?

Pirms analiZu nodoSanas velams
iepriekseja diena nelietot treknu par-
tiku. Analizu nodosanas diena drikst
paest.

HLA-B27 antigéns asinis

HLA-B27 antigens asinis ir speci-
fisks genetiskais markieris, kura
daudzumu asinis nosaka vienu reizi
dzive (rezultats var but pozitivs vai
negativs un dzives laika vairs nemai-
nas). Atklata §1 markiera saistiba ar
noslieci uz reimatologiskam slimi-
bam, un analizes rezultats palidz rei-
matologam izskirties par diagnozi.
Pacientiem ar pozitivu HLA-B27
antigénu ir lielaks risks saslimt ar,
pieméram, reimatoido artritu gados
jauniem pacientiem jeb juvenilo rei-
matoido poliartritu, ankkilozejoso
spondilartritu vai ar artritu psoriazes
pacientiem.

Ka pareizi nodot analizes?

Pirms analiZu nodoSanas velams
iepriekseja diena nelietot treknu par-
tiku. Analizu nodosanas diena drikst
paest.

Kopsavilkums

Locitavu iekaisumu jeb artritu
var izraisit dazadas slimibas,
visbiezak reimatologiskas. Lai-
kus diagnosticejot un precize-
jot artrita veidu, pamatojoties
uz pacienta sudzibam, apska-
tes rezultatiem, asins anali-
zém un citiem izmekléjumiem,
arstésanu iespé&jams uzsakt lai-
kus un mazinat komplikaciju,
t. sk. invalidizéjosu, risku. =

www.kauluveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com



ESAM JUMS TUVAK !

45 FILIALES RIGA UN LATVIJA

TAGAD ARI CESIS!

Centrala
Laboratorija

—d

www.laboratorija.lv

Gaidam septinas jaunas filialés Riga:

Valdeku iela 57

Kaniera iela 13

Kapteinu iela 7

Bulluiela 7

Kokles iela 12

Sélpils iela 15

Lielvardes iela 68/1

P-C. 8:00-19:00
Pk. 8:00-18:00
S. Sv. —slégts

Dd. 8:00-16:00
S. Sv. —slégts

Dd. 8:00-10:00
S. Sv. —slégts

Dd. 8:00-10:00
S. Sv. —slégts

Dd. 8:00-16:00
S. Sv. —slégts

Dd. 8:00-16:00
S. Sv. —slégts

Dd. 8:00-16:00
S. Sv. —slégts

67 149710

67 149713

67 149714

67149711

67 149712

67 149715

67 149716

Paraugu nemsana,
ir vides pieejamiba

Paraugu nemsana,
ir vides pieejamiba

Paraugu nemsana,
ir vides pieejamiba

Paraugu nemsana,
ir vides pieejamiba

Paraugu nemsana,
ir vides pieejamiba

Paraugu nemsana,
ir vides pieejamiba

Paraugu nemsana,
ir vides pieejamiba

Centraky
Laboratorija

www.laboratorija.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 kritie-
nu, un biezak ta gadas gados
vecakiem cilvekiem. Katrs tresais
cilveks péc 65 gadu vecuma nokrit,

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

Pareizo atbildi atziméjiet ar

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

Ja (1 punkts) [] 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 punkts) [[] Né (0 punkti) []

bet péc 90 gadu vecuma vismaz vienu
reizi ir nokritusi 60% cilveku. Kritieni
ir nopietna veselibas aprupes proble-
ma, kuru bieZi nenoverte arsti un pa-
cienti. Pec kritiena pacientu ikdienas
dzive var batiski mainities, pieméram,
kritienu seku — kaulu lizumu un citu
traumu — del pacienti zaud€ neatkari-
bu ikdienas darbos, ka ari péec kritiena
var attistities invaliditate, palielinas
risks nonakt apripes iestades, sociala
izolacija un agrina nave.

Apzinot riska faktorus un izvertejot
kritienu risku, iesp€jams mazinat kri-
tienu izraisitas sekas un uzlabot dzi-
ves kvalitati.

Es baidos nokrist
Nedrosibas sajuta un bailes nokrist
palielina kritienu risku

Ja (1 punkts) [[] Né (0 punkti) []

Lai pieceltos, man ir nepiecieSams
atbalsts (pieméram, krésla at-
zveltne)

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 punkts) [[] Né (0 punkti) []

Man ir gratibas parvietoties pa
kapném

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

Ja (1 punkts) [] Neé (0 punkti) []

Man biezi ir nepiecieSsamiba ap-
meklét tualeti

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

Ja (1 punkts) [[] 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 punkts) [[] Né (0 punkti) []

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 punkts) [] Né (0 punkti) []

Es lietoju medikamentus, lai uzla-
botu miegu vai garastavokli

Sie medikamenti biezi ietekmé lidz-
svaru un rada nestabilitati

Ja (1 punkts) [] Né (0 punkti) []

Es biezi jatos emocionali nomakts
vai depresivs

Nomakts garastavoklis un depresija ir
saistita ar palielinatu kritienu risku

Ja (1 punkts) [] 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
numura dr. med. Inaras Adamsones
raksta “Maksla nenokrist!”. m

www.kauluveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com
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Glikozamins — kadu lietot?

Dr. NATALIJA
VELLERE

Interniste

Paula Stradina Kliniska
universitates slimnica
Rigas Stradina
universitate

Foto: no personiga arhiva

Prof. DAINA
ANDERSONE
Latvijas Universitate

Paula Stradina Kliniskas
universitates slimnicas
Reimatologijas centra
vaditaja

Foto: Hromets poligrafija

Pieaugot dzives ilgumam, palielinas
cilveku skaits ar dazadam locitavu
probléemam, un izplatitaka no tam ir
osteoartrits. Osteoartrits ir hroniska
degenerativa jeb locitavas struk-
turu noardoSa slimiba, kurai rak-
sturigas locitavu sapes, deformacija
un stivums. Osteoartrita gadijuma
locitavu skrimslis — gluda, izturiga
viela, kas klaj kaulu virsmas un ir
amortizators, lai kauli neberzetos
viens gar otru, sak atmieksketies un
nodilt, ka ari apstajas ta atjaunosa-
nas. Skrimslaudu bojajumu papildus
sekme tadi faktori ka liels vecums,
traumas, iedzimtiba, palielinats ker-
mena svars un liels locitavu noslogo-
jums.

Biezi osteoartrita pacientiem ie-
saka lietot uztura bagatinatajus vai
medikamentus, it 1pasi glikozaminu.
Lielaka dala cilveku zina, ka tas ir
domats locitavam, bet ka tas darbo-
jas, un kada ir atskiriba starp daza-
dam glikozamina formam?

Glikozamins péc kimiskas struk-
turas ir aminopolisaharids. Tas ir
universals izejmaterials locitavu
Skidrumam un amortizetajaudiem.
Glikozaminu polimeri ir sastopami
visos cilveka organisma audos, bet
visvairak — skrimslaudos. Lietojot
glikozaminu, uzlabojas skrimsl-
audu regeneracija jeb atjaunosanas,
pastiprinas kolagena un proteogli-
kanu veidosanas. Papildus glikoza-
mins samazina skrims$la degrada-
ciju un degeneraciju jeb noardisa-
nos. Tomer glikozamina darbibas

www.kauluveseliba.lv

mehanisms joprojam nav pilnigi
noskaidrots.

Pastav vairakas ats$kirigas glikoza-
mina formas:
1. glikozamina sulfats;
2. glikozamina hidrohlorids;
3. N-acetil-glikozamins.

Glikozamina sulfats Sobrid ir vis-
vairak izpéetitais un arstésanas vad-
linijas rekomendeétais preparats. Tas
satur lidz pat 74% glikozamina un
ir pieejams ka medikaments, nevis
uztura bagatinatajs (tas nozime, ka
§is preparats, budams medikaments,
ir labak parbaudits). Pec pieejamiem
zinatniskajiem datiem, ta efektivi-
tate osteoartrita gadijuma ir verteta
ka “iespejami efektivs”.

Pieradits, ka glikozamina sul-
fats samazina osteoartrita raditas
sapes lidz pat 30%. Dazos zinatnis-
kajos petijjumos ir apstiprinajusies
hipoteze, ka glikozamins ir tikpat
efektivs sapju mazinasanai ka ne-
steroidie pretiekaisuma lidzekli (pie-
meram, ibuprofens), ka ari, iespe-
jams, tas aizkave slimibas progrese-
Sanu. Jaatzime, ka preparata efek-
tivitate ir parbaudita pacientiem ar
celgala locitavas osteoartritu, mazak
zinama efektivitate ir giazZas un
mugurkaula osteoartrita gadijuma.

Preparata panesamiba ir loti laba,
un rekomendéjama deva ir 1500 mg
diena. Ja preparata panesamiba ir
slikta, kop€jo devu var sadalit, lieto-
jot to tris reizes diena. Kursa ilgums
ir tris ménesi, un tas veicams divas
reizes gada.

Janem vera, ka glikozamina sul-
fats ir nestabils savienojums, tapec
tam tiek pievienoti sali — natrija
hlorids jeb varama sals vai kalija
hlorids. Sis aspekts ir svarigs pacien-
tiem ar palielinatu asinsspiedienu
vai pacientiem ar nieru slimibam.
Natrija joniem ir tieksme aizturet
udeni organisma, tadejadi ilgstosi
terapijas kursi Siem pacientiem nav
velami.

Pirms glikozamina sulfata lieto$a-
nas jakonsultejas ar arstu, kas indi-
viduali izvertés, vai preparatu var
drosi lietot.

Glikozamina hidrohlorids satur
lidz pat 88% glikozamina. Pateicoties
samera nelielam molekularajam

svaram un labai §kistamibai, tas lidz
pat 95% uzsucas gremosanas trakta
(glikozamina sulfats — lidz 80%).
Hidrohlorids ir stabils savienojums
un péc pedejiem datiem ir piemérots
ilgstoSiem terapijas kursiem lidz pat
6 menesiem.
N-acetil-glikozamins ir vismazak
izpétitais un razos$anas izmaksu zina
visdargakais glikozamina preparats.
Tomér peéc zinatniskajiem datiem,
ta efektivitate ir lidziga vai tikai
nedaudz labaka par placebo.

Jebkuras formas glikozamins
ir lenas iedarbibas preparats.
Jaatceras, ka preparata efektivita-
tes izverteSana jasak 4.—8. nedéla
péc arstesanas uzsaksSanas, tapec
sakuma glikozaminu var lietot
kopa ar pretsapju medikamentiem.
Glikozamins tiek biezi kombinéts ar
citiem uztura bagatinatajiem, pieme-
ram, hondroitina sulfatu vai metil-
sulfonilmetanu. Pieradita glikoza-
mina lielaka efektivitate, lietojot to
kopa ar hondroitinu.

Pasreiz nevar dro$i apgalvot, vai
glikozamins ietekmeé insulina jutibu
un glikozes raditajus pacientiem ar
2.tipa cukura diabétu.

Jaievero piesardziba pacientiem,
kuri lieto medikamentus asins $kid-
rinasanai, jo glikozamina preparati
var pastiprinat to darbibu.

Glikozamina preparatiem bla-
kusparadibas noverotas loti reti.
Visbiezakas ir alergiskas reakcijas,
kunga darbibas traucejumi, aizcie-
tejumi, caurejas, vedera pusSanas
un galvassapes. IpaSa piesardziba
ir jaievero cilvekiem ar alergiju pret
juras veltem, jo glikozamins ir atva-
sinats no vezveidigo hitina apvalka.
Japem vera, ka ir pieejami glikoza-
mina hidrohlorida preparati, kas
iegiiti no kukuruzas apvalka.

Lai gan atseviski petijumi pierada,
ka glikozamins neietekmé gritnie-
cibu un/vai augla attistibu, Sie dati
nav pietiekosi, lai drosi nozimet gli-
kozaminu grutniecibas laika.

Pacientiem ar osteoartritu
ir svarigi zinat, ka Latvija ir
pieejami dazZadi uztura baga-
tinataji un medikamenti, kas
satur glikozaminu. Par to, kuru
no tiem izveleties, individuali
jakonsultéjas ar arstu. =




Glucosamin-ratiopharm 1,5 ¢

Pulveris iekskigi lietojama Skiduma pagatavosanai
Glucosamini sulfas

Kajas pacelsana

Apgulaties uz muguras. Viena kaja
saliekta celi. Otra kaja iztaisnota. Celiet
kaju uz augsu 30-40 cm no pamata un
noturiet 5 sek. Atkartojiet vingrojumu ar
otru kaju.

Kaju Stiposana

Apsédieties uz augsta krésla vai citas
cietas virsmas. Brivi Supojiet kajas,
saliecot celgalos.

Kaju rotacija

Apgulaties uz muguras. Kajas plecu
platuma. Rotéjiet taisnas kajas uz arpusi
un iekspusi.

Vingrojumu komplekss izstradats sadarbiba ar "Arho Medicinas Serviss"

(e, NESAp.IV

Vairak vingrojumus mekle

Zala iela 1, Riga, LV-1010, Latvija
Talr. +371 67323 666, fakss +371 67325 790, www.teva.lv

Reklama parskatita 2016. gada aprilt
Reklamas devéjs: Teva Latvija, UAB Sicor Biotech filidle Latvija
BezrecepSu medikaments

Kustiba bez
sapem!

ratiopharm

Glucosamin-ratiopharm 1,59

Miltelisd geriamajam tirpalui |
pulveris iekakigi lietojama Skiduma pagatavosanai

Blucosamin
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Glucasamini sulfas

v 159 glikozamina dienas deva atvieglo
celgala osteoartrita simptomus

- . v

v~ Tikai 1 pacina diena, izskidinot
glaze udens

« pacinas saturu izskidiniet glazé adens
- lietojiet vienu reizi diena

« var tikt lietots kopa ar édienu vai bez ta

Aicinam konsultéties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietoSanu. Uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI
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Locitavu sapes gados vecakiem cilvekiem.
Ko vel var darit?

Dr. GUNTIS ILKENS
Anesteziologs-
reanimatologs,
algologs

Valmiera,

Vidzemes slimnica

Foto: no personiga arhiva

Vecums nenak viens. Miiza garuma
veiktie darbi, ka ar1 dazadas slimibas
ir bojajusas locitavas, tapec daudziem
gados vecakiem cilvekiem raizes
sagada locitavu sapes. Vecums nav
slimiba, bet tam ir savas Ipatnibas
un ierobezojumi, kas nelauj izmantot
visas pieejamas arstéSanas metodes
locitavu sapju remdesanai.

Locitavu sapes izraisa nociceptoru
kairinajums nodilusaja vai iekaisu-
Saja locitavas virsma. To biezakais
iemesls ir iekaisiga un degenerativa
rakstura locitavu slimibas vai trau-
matiski bojajumi. Iekaisiga rakstura
sapes ar rita stivumu vairak rak-
sturigas reimatoidajam artritam,
ankilozeéjosam spondilartritam un
podagrai. Savukart gados vecakiem
cilvekiem locitavu sapes biezak ir
degenerativu jeb locitavu struktiiru
noardosu procesu (jeb osteoartrita)
rezultata. Sis sapes pastiprinas liela-
kas slodzes gadijuma. Janem vera, ka
sap ne tikai locitavas, bet ari apkart-
esoSie muskuli to saspringuma un
savilkuma de]. Pacienti ar osteoar-
tritu sudzas ar1 par rita stivumu loci-
tavas, bet tas ilgst mazak neka 30
miniites.

Sapju arstesana vienmer ir kom-
plekss process, kas ietver vairakas
komponentes. Osteoartrita arstesana
ir $adi uzdevumi.

1. Aréjo faktoru mazinasana.

2. Sapju remdéesana.

3. Funkciju atjaunosana.

4. Locttavu bojajuma aizkavesana.

Aréjo faktoru mazinasana ir slo-
dzes normesana. Nav ieteicams nest
smagumus, jo tas rada papildu slodzi
locitavam. Biezak jaietur pauze slo-
dzes laika, ka ar1 jaatputina locitavas.
Palielinats pasa kermena svars aril
rada slodzi locitavam, un, samazinot

www.kauluveseliba.lv

svaru par vismaz 5 kg, locitavam tas

bis liels atvieglojums.

Sapju remdésana. Sapes remde
ar pretsapju medikamentiem. Biezi
tie ir nesteroidie pretiekaisuma
lidzekli, pieméram, ibuprofena lizins
kapsulu veida vai ibuprofens tablesu
veida. Bet janem vera vairaki faktori,
kuru del nesteroido pretiekaisuma
lidzeklu lietosana gados vecakiem
pacientiem var izraisit citas veseli-
bas problemas (piemeéram, ja pacienti
papildus lieto medikamentus, kas
kave asins rece$anu, ir nieru darbi-
bas traucejumi vai hroniska nieru sli-
miba, parak mazs uznemta skidruma
daudzums). Tapec gados vecakiem
pacientiem sapju remdeSanai ietei-
camaks ir pretsapju lidzeklis parace-
tamols, un tas jalieto pietiekami liela
deva — 1000 mg divas reizes diena. Ja
sapes ir loti stipras, arsts var izraks-
tit arl recepSu medikamentus pret
sapem, bet tie jalieto kopa ar parace-
tamolu.

Papildus pretsapju medikamen-
tiem liela nozime ir lokalai jeb viete-
jai terapijai. Ziedes un geli darbojas
tikai taja vieta, kur tiek uzziesti, un
tiem nav sistemiskas iedarbibas un
blaknu. Tas nekairina kungi, neboja
nieres un neveicina asinoSanu.
Lokalas terapijas prieksrociba ir tas
drosums. Ziedes un geli sapju remde-
Sanai ir vairaku veidu.

e Ziedes un geli, kas satur pretiekai-
suma medikamentus un, uzsiicoties
caur adu, mazina iekaisuma pro-
cesu saposaja vieta. Geli atSkiriba
no ziedem veidoti uz spirtu bazes
un dzilak nonak audos, ada pec
to ieriveSanas nepaliek taukaina.
Pretiekaisuma ziedes un gelus ietei-
cams lietot paasinajuma laika 1—2
nedelas ilgi.

e Ziedes un geli, kas satur asinsriti
veicinoSas un trombu mazinosas
vielas (piemeram, heparinu). Tas
uzlabo asinspliismu traumeétaja vai
sapju vieta, mazina pietukumu un
paatrina asinsizplidumu uzsuk-
Sanos, tadejadi mazinot sapes un
paatrinot atveselosanos.

e Ziedes un geli, kas satur atvesino-
Sas vielas (pieméram, mentolu).

Tas, radot vesuma sajutu, reflektori
mazina sapes. Biezak tas lieto akutu
sapju remdesanai (piemeram, sasi-
tumi, sastiepumi).

e Ziedes un geli, kas satur kairino-
Sas vielas (piemeram, cusku un
bisu inde, Capsicum gints augu ¢ili
piparu aktiva viela). Tas izraisa kai-
rinajumu, paplasina asinsvadus un
uzlabo asinspliismu, rada siltuma
sajutu un mazina sapju sajutu.
Biezak lieto hronisku sapju remde-
Sanai.

Jaatgadina, ka saposas locitavas ber-
zeéSanai un masazai pat bez ziedes ir
pretsapju efekts. So kustibu rezultata
tiek stimuleti juSanas nervu gali, un
to stimulacija centralaja nervu sis-
téma atbrivo endogenos opiatus — loti
stipras pretsapju vielas, kas mazina
depresiju un uzlabo omu.

Vel viens papildu faktors, kas var
palidzét mazinat sapes, ir psiholo-
giskais atbalsts, un tas nav nekas
sarezgits! Gados vecakiem cilvekiem
ir svarigs kontakts ar piederigajiem —
kopdzive, biezas tikSanas un sazina-
Sanas telefoniski.

Funkciju atjaunosanu var
nodrosinat locitavu protezésanas

operacijas, ko ar panakumiem veic
jau daudzus gadus.

Locitavu bojajuma aizkave-
Sana. Lai locitavu bojajums nepa-
sliktinatos un neprogresetu, jano-
droSina pietieckama apasinoSana
locitavas apvidia. To var panakt ar
dazadiem vingrojumiem (pieméram,
supojot kajas, sezot uz augsta kresla).
Jakustas, cik speki atlauj! Papildus
var lietot sildosas ziedes, kas mazina
sapes un uzlabo adas asinsriti.

Nobeiguma velos atgadinat:

o lietojot ziedes vai gelus sapju
remdesanai, papildus jalieto ari
pretsapju medikamenti, jo tikai
kompleksa arstesana dos vislaba-
kos rezultatus;

e ne visos gadijumos sapes iespe-
jams likvidet pilnigi, bet tas
noteikti var mazinat! m
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Lietosana:

Sapju atvieglosanai ziedi ierivé

saposa vieta pa 1-3 g 2-3 reizes

diena atkariba no sapju intensitates
. E un uzklaj apsegu, ta pastiprinot

Sapju atvieglosanai YA siltuma efektu.
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Piemineklis Zelta abelei

Makslinieks Karlis Dobrajs savu
talantu realize glezniecibas, gra-
fikas un télniecibas joma. Dzimis
Madonas aprinki Otra pasaules
kara laika, tacu izglitibu makslas
joma ieguvis Riga — J. Rozentala
Makslas vidusskola (tagad -
Jana Rozentala Rigas Makslas
vidusskola) un Valsts makslas
akademija (tagad - Latvijas
Makslas akadeémija). Vina darbi
apskatami muzejos un privatas
kolekcijas Latvija un citas pasau-
les valstis — Krievija, Ukraina,
Japana, Danija, Francija, Zvied-
rija, Griekija un ASV. Ar maks-
linieku satiekamies vina studija
Rigas centra.

Ka juas nonacat lidz makslai ka
savas dzives celam?

Skolas gaitas uzsaku Garkalnes sep-
tingadigaja skola, klase bijam loti
maz béernu. Pirma klase macijas kopa
ar ceturto. Vide briniskiga... Sajutu
skolotaju labestibu, tacu viss mainijas
Rigas 36. septingadigaja skola, kur
turpinaju savas skolas gaitas. Viena
klase bijam vairak par 30 skoléniem.
Visapkart jezga un neiecietiba.

ZimesSanas stunda pirmais uzde-
vums bija uzzimét lauku ainavu. Ar
to “lauku” man skaidrs, tas bius
kapostu lauks, bet “ainavu” isti nesa-
pratu. Velku aplitim blakus apliti.
Pilnu lapu. Lai izskatitos pec kapos-
tiem zimeju lapinas un saknites, lidz
bridim, kad atskan skolotajas barga
balss: “Vai ta ir zimésanas vai reki-
nasanas burtnica, vai es atlavu zimet
ar tinti, kur zimuli, dzesamgumija,
vai ta ir ainava? Vai tu, puisit, no lau-
kiem?” Atbildu: “Ja...” Visa klase sme-
jas. Skolotaja ar savu sarkano zimuli
uzraksta treknu “2” zim€&juma apak-
§€ja sturl, to pasu atzimi ieraksta die-
nasgramata. Zimet man loti patika,
taCu nepadevas.

Kad skolas biedrs Agris devas uz
Rozentalskolas sagatavoSanas kur-
siem, kadu dienu aizgaju vinam lidzi,
bet ta nu sagadijas, ka iestajeksa-
menos man veicas, bet Agrim — ne.
Ta no 4. klases sakas manas gaitas
maksla. Viss mana dzive sakartojas
un ieguva jegu.
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Uzvara. Lindas Lejietes kolekcija

Ka jus koncentréjaties darbam?
Vai jums ir vajadzigi kadi ipasi
apstakli?

Man, atSkirtba no manas kundzes
(maksliniece Inta Dobraja — red.), nav
vajadzigi 1pasi apstakli. Varu gleznot
troksni, burzma, kaut vai stacijas lau-
kuma, piila vida...

Jus savu talantu realizejat daza-
das makslas nozarés — gleznie-
ciba, grafika, telnieciba. Kuru
makslas nozari jus uzskatat par
sev vistuvako?

Pamata esmu gleznotajs. Telniecibas
darbi ir tikai dazi. Jau daudzus
gadus stradaju pie pieminekla pro-
jekta “Zelta abele”, esmu uzraksti-
jis teiku par laika posmu péc Otra
pasaules kara, ka veltijjumu Latvijas
tautai valsts simtgade€. Tas ir ieceréts
vara kaluma tehnika. Ar to piedalijos
K. Cakstes konkursa, ziirija to neat-
balstija, lai gan sapému vislielako
skatitaju atzinibu. Tapéc projekta
limeni velos to pabeigt, mani ir apre-
kins, ka tas ir izdarams. Ja vien...

Vai saviem darbiem esat emo-
cionali piekeries?

Tas biitu maigi teikts... Lielaka dala
ir autobiografiski, mana dzivesstasta
dokumentali darbi, atlauju tiem iet
pasaule, bet davinat gan vairs neda-
vinasu.

Miusu avize ir domata pacien-
tiem un sniedz visaptverosu
informaciju par dazadam kaulu
un locitavu saslimsanam, taja
skaita ari osteoartritu un loci-
tavu sapém. Kads ir jusu stasts
par locitavu sapém?

Tas mani moka jau daudzus gadus.
2011. gada pec personalizsta-
des “Zelta abele” L Galerija man
valsts pieskira apmaksatu guzas
endoprotezésanu, péc kuras jutos,
ka no jauna piedzimis, 11dz tam dau-
dzus gadus gaidiju rinda, parvie-
tojos ar spieka un kruku palidzibu.
Sobrid visvairak riipju sagada sapes
celgala locitava, kuru del jaapmekle
mediciniskas palidzibas sniegSanas
iestades.
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Vai sapju del biezi nakas mek-
let palidzibu?

Ja. Vairakas reizes gada. To, kad
uznaks sapes, nekad nevar ieprieks
paredzet. Dienas, kad sap, lietoju
nesteroidos pretsapju lidzeklus,
tapec rodas ari citas veselibas prob-
lemas.

Vai locitavu sapes ir ietekme-
jusas jusu izveles, piemeéram,
pievérsoties kadai sava darba
nozarei vairak neka citam?

Esmu gleznotajs. Tacu dienas, kad
sap locitavas, un medikamentus, ar1
valsts daleji kompenséetos, nopirkt
nevaru atlauties, nesp€ju gleznot,
klustu bezspecigs invalids. Méginu
samierinaties... apsiidzu politikus...
ta¢u mediki mums ir izcili. Ka kluss
protests tapa glezna “Gaismas pils”.

Ka locitavu sapes ietekmeé jiisu
ikdienu?

Studija Riga, 5. stava bez lifta,
esmu piecas dienas nedela. Katru
dienu iziet uz ielas es nespeju.

UZTURA BAGATINATAJS

Tikai

Sava ierastaja vide, ja ir medika-
menti, sapes parvaru, visus saim-
nieciskos darbus veicu pats, tacu
uz ielas, sabiedriskaja transporta,
pat veikala reizém rodas bistamas
situacijas.

Kas ir jusu jaunakais, lielakais
darbs?

Tikko pabeidzu latviesu  bis-
kapa Boleslava Sloskana portretu,
kur§ Sobrid ir apskatams mana
studija. Tuvakaja laika izstadisu
publikas vertejumam. Izcila perso-
niba. 1928. gada Boleslavs Sloskans
tika izsatits spaidu darbos uz
Solovku salam, bez tiesas sakas cie-
Sanu cel§ Sibirijas naves nometnes,
spidzinasana, spaidu darbi, moku
cel§ no cietumiem uz deporta-
ciju, bet ticiba paliek nesalauzama.
2004. gada 8. novembri Roma pie-
krita biskapa Sloskana beatifikacijas
procesa saksanai. Lai mana pateiciba
Dianai Golubeckai, pr. Anre Marie
Jerumanim par nesavtigu palidzibu
un konsultacijam! m

Intervéjusi DR. GITA AVOTINA

Gaismas pils

Klusa daba ar lielo pudeli

. 1 t_ablete
SKRIMSLIEM diend!
C vitamins veicina
normalu kolagéna
veidosanos, kas
nepiecieSams normalai
skrimslu darbibai.

ARTHRObalans

Glikozamina tabletes

leteicama diennakts deva
(1 tablete) satur:

« glikozamina sulfata kalija
hlorids 666 mg, no kura
glikozamina sulfats 500 mg

®
Uitahalane au
Hianaiamg vy
Parstavnieciba Latvija:
SIA Vitabalans
www.vitabalans.lv
Nr.01122015-6 AB3

Glikozamina sulfits 35
IMioxoaamuHa cynsgat

AHTHH“haIa“s750mg

Glikozamina tabletes

leteicama diennakts deva
(1 tablete) satur:
¢ glikozamina sulfatu 750 mg,
no kura glikozamins 600 mg
+ Cvitaminu 50 mg (63 %*)
*NRV - % no uzturvielu atsauces vertibas

Uzlabots

sastavs!

- tagad ar
vitaminu

Cl!

Uzlabots

sastavs!

- tagadian

vitaminu
C!

ARTHRObalans Plus

Glikozamina - hondroitina
sulfata - MSM - C vitaminu
saturosas tabletes

leteicama diennakts deva
(1 tablete) satur:
* glikozamins 400 mg
* hondroitina sulfats 400 mg
* MSM 200 mg
 Cvitamins 50 mg (63 %*)

*NRV - % no uzturvielu atsauces
vértibas

NEIZMANTOT UZTURA BAGATINATAJU KA PILNVERTIGA UN SABALANSETA UZTURA AIZVIETOTAJU.
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Ka arsts izvelas medikamentus
osteoporozes arstesanai?

Dr. MAIJA MUKANE

Interniste

Rigas Stradina

universitate

Rigas Austrumu kliniska
_ Uuniversitates slimnica
\  stacionars Gailezers

Foto: Hromets poligrafija

Osteoporozi diagnostice, veicot kaulu
minerala blivuma parbaudi (skatit
21. Ipp.) un nepiecieSamibas gadijjuma
papildus nosakot ar1 kaulu vielmainas
markierus asinis (kaulu noardisa-
nas jeb resorbcijas markieris — CTX,
kaulu veidosanas markieris — P1NP
un osteokalcins, sikak par kaulu viel-
mainas markieriem lasiet “Kaulu
Veselibas” 2. numura, 7. Ipp.).

Kad osteoporozes diagnoze nerada
Saubas, 1pasi, ja dzives laika pacien-
tiem jau ir noticis kaulu luzums,
jauzsak osteoporozes arsteéSana. Jeb-
kuram pacientam ar osteoporozi
janodrosina pietiekama daudzuma
kaulu buvmateriali - kalcijs un
D vitamins. Tas nozime, ka visiem
pacientiem ar osteoporozi jauznem
kalcijs (ar uzturu vai kalciju satu-
roSiem preparatiem) un D vitamins
(saulojoties vasara un, kad saules
gaismas ir mazak, — lietojot D vita-
minu saturoSus preparatus). Papildus
svariga nozime ir regulariem vingro-
jumiem un smekeSanas partrauksa-
nai. Otrais solis arstésana ir osteo-
porozes medikamentu lietoSana.
Osteoporozes medikamentu lietosa-
nas merkis ir uzlabot kaulu mineralo
blivumu un samazinat kaulu lizumu
risku osteoporozes del.

Musdienas zinatne osteoporozes
arsteSana virzas uz prieksu, un ir
pieejamas daudzas medikamentu
grupas, kas samazina kaulu noar-
disanos un uzlabo kaulu veidosa-
nos. Saja raksta tiks apskatitas bie-
zak lietoto osteoporozes medika-
mentu prieksrocibas un trakumi.
Jaatgadina, ka Latvija valsts kom-
pensé 50% no osteoporozes medika-
mentu cenas.

Pasreiz osteoporozes arste-
Sana ir pieejamas $adas medika-
mentu grupas: bisfosfonatu grupas
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medikamenti (turpmak - bisfosfo-
nati), medikamenti ar divkarsu jeb
dualu darbibu un specifiskas cilveka
monoklonalas antivielas. Retak tiek
lietoti t. s. anaboliskie jeb kaulu vei-
dosanos stimuléjoSie medikamenti
(piemeram, epitelijkermenisu izdalita
paratireoida hormona analogi).

Bisfosfonati

Bisfosfonati bija pirmie medikamenti
osteoporozes arstesana, un tos saka
aktivi lietot jau 20. gs. 90. gados. Sie
medikamenti nomac kaulu noardoso
Sinu veidoSanos un samazina to
darbibas aktivitati, samazinot kaulu
noardiSanos. Bisfosfonati ir pirmas
izveles medikamenti, ja vien nepastav
slimibas vai stavokli, kuru gadijjuma
Sos medikamentus nedrikst lietot.

Prieksrocibas

e Pieejami  medikamenti  tablesu
forma ar dazadiem lietoSanas rezi-
miem (pieméram, katru dienu vai
vienu reizi nedela), ka ar1 medika-
menti, kurus ievada vena (pieme-
ram, vienu reizi tris menesos vai
reizi gada). Lidz ar to pacienti var
izveleties sev piemeérotako lietosa-
nas rezimu.

e Nemot vera, ka bisfosfonati ir visil-
gak petitie un lietotie medikamenti,
ir labak zinama to efektivitate un
blaknes.

e Bisfosfonatus var lietot pacientiem
ar onkologiskam slimibam, kuriem
vezis ir izplatijies kaulos jeb kaulu
metastazu gadijuma.

Trukumi

e Bisfosfonati neietekme kaulu veido-
Sanas procesu.

e Bisfosfonatus nedrikst lietot pacien-
tiem ar pavajinatu nieru funkciju un
hronisku nieru slimibu, neatkarigi
no ta, vai medikamenti ir tablesu
forma vai ievadami vena. Pacientu
nieru funkciju precize, nosakot asi-
nis kreatinina limeni un aprekinot
nieru darbibas atrumu.

e Bisfosfonatus nedrikst lietot pacien-
tiem ar pazeminatu kalcija limeni
asinis.

e Bisfosfonati tableSu forma nav
erti lietojami. Pec medikamenta
ienemsSanas  pacientiem  vienu
stundu jabut vertikala stavokli, t. i.,
nedrikst atgulties. Lidz ar to Sie
medikamenti nav piemeéroti pacien-
tiem, kuri kada iemesla del nevar
stavet vai sedet (piemeéram, pec
insulta vai traumam). Tas ir saistits
ar medikamentu vajo uzstikSanas
speju kunga zarnu trakta. Tabletes
ir janorij veselas, nesakoslajot un
jauzdzer vismaz glaze udens (citus
dzerienus, piemeram, sulu, kafiju
vai pienu, lietot nedrikst).

e Bisfosfonati tablesu forma kairina
kunga zarnu trakta glotadu, lidz
ar to pacientiem, kuriem dzives
laika ir bijusi kunga vai divpadsmit
pirkstu zarnas ¢ila, baribas vada
iekaisums vai baribas vada atvilna
slimiba, Sie medikamenti nav pie-
meroti.

e Lietojot vena ievadamus bisfosfo-
natus, vairak neka 40% gadijumu
novero t. s. gripai lidzigos simpto-
mus. Vienu vai vairakas dienas pec
medikamentu ievadiSanas vena
pacientiem var biut sudzibas par
muskulu, locitavu un kaulu sapem,
ko pavada temperatiiras palielina-
$anas. Sis paradibas var mazinat,
lietojot pretsapju un pretiekaisuma
medikamentus (pieméram, parace-
tamolu).

e Lietojot bisfosfonatus, reti, bet
tomeér novéro nopietnu blakni —
zokla kaula bojajumu jeb t. s. zokla
osteonekrozi. Tapeéc, pirms uzsakt
lietot Sos medikamentus, javersas
pie zobarsta, lai laikus noverstu $is
blaknes attistibu.

e Bisfosfonatus parasti var lietot 3—5
gadus ilgi. Turpinot lietot ilgak, Sie
medikamenti vairs neuzlabo kaulu
mineralo blivamu, bet var pat to
pasliktinat.

Dualas darbibas
medikamenti

Pie $is grupas pieder viens medi-
kaments ar dualu darbibu. Tas ir
ikdiena lietojams medikaments pul-
veru veida.




Prieksrocibas

e Dualas darbibas medikaments
nomac kaulu noardiSanos un vei-
cina jaunu kaulaudu veidoSanos,
uzlabo kaulu mikroarhitekturu un
stipribu.

e Lietojot So medikamentu, tiek
nodrosinata ilglaiciga efektivitate
pret lizumiem (pieméram, lietojot
medikamentu tris gadus, butiski
samazinas kaulu lizumu risks —
par 24% samazinas mugurkaula
skriemelu un par 43% samazinas
augSstilba kaula kaklina lazumu
risks).

Traukumi

e Medikaments ir jalieto katru dienu.

e Lietojot So medikamentu, var bit
blaknes, piemeram, slikta dusa,
caureja, galvassapes, adas iekai-
sumi (pieméram, dermatits vai
ekzéma), bet péc tris ménesu regu-
laras lietoSanas $is blaknes sama-
zinas.

e So medikamentu nedrikst lie-
tot pacienti, kuriem dzives laika
bijusi trombi venas jeb t. s. venoza
trombembolija.

e Dualas darbibas medikamentu
nedrikst lietot pacienti, kuriem
ir nopietnas sirds un asinsvadu
slimibas vai izteikti palielinats
asinsspiediens, ko mnav iespeé-
jams koriget ar medikamentiem
asinsspiediena samazinasanai.

Cilveka monoklonalas
antivielas

Cilveka monoklonalas antivielas
(imunoglobulins G2) loti specifiski
bloke molekulu, kas nepiecieSama,
lai kaulus noardos$as S$unas varetu
darboties. Tas ietekme tikai un vie-
nigi Sis Stnas, neietekmeéjot citu
§unu darbibu. Pie $is grupas pieder
tikai viens medikaments.

Prieksrocibas

e Medikaments nomac kaulu noardi-
Sanos, aizkave kaulu masas zudumu
un samazina ar osteoporozi saistito
lazumu risku (pieméram, mugur-
kaula skriemelu luzumu risks mazi-
nas par 68% un augsstilba kaula
lizumu risks samazinas par 40%
pacientém ar osteoporozi pécmeno-
pauzes vecuma).

e Medikamentu ir erti lietot. Nepie-
cieSama viena zemadas injekcija

(piemeram, vedera priekseja siena,
augSdelma vai augsstilba) vienu
reizi sesos meéneSos. Injekcija ir
viegli veicama, un pacienti to var
veikt pasi majas apstaklos.

e Medikamentu var drosi lietot
pacienti ar nieru darbibas trauce-
jumiem vai hronisku nieru slimibu.

e Medikaments neietekmé kunga
zarnu trakta glotadu, 1idz ar to cil-
veka monoklonalas antivielas var
lietot pacienti, kuriem dzives laika
bijusi kunga vai divpadsmit pirkstu
zarnas €ulas vai citas kunga zarnu
trakta slimibas.

e Medikamentu var lietot pacienti
ar onkologiskam slimibam, kuru
arstesana izmantoto medikamentu
del kauli pastiprinati noardas un
attistas osteoporoze (t. sk. pacien-
tem ar kruts dziedzera vezi un sie-
vieSu dzimumhormonus nomaco-
Siem medikamentiem un pacien-
tiem ar prieksdziedzera vezi un
virieSu dzimumhormonus nomaco-
$iem medikamentiem).

e Medikamentu var lietot, ja ieprieks
arstesana pacients ir sanemis bis-
fosfonatu grupas medikamentus.

e Petljumos pieradita ta lietoSana
10 gadu garuma.

Triakumi

e Cilveka monoklonalas antivielas
nedrikst lietot pacienti ar pazemi-
natu kalcija limeni asinis.

e Tapat ka bisfosfonatu grupas medi-
kamenti, arl cilveka monoklona-
las antivielas retos gadijumos, bet
tomer var izraisit nopietnu blakni —
zokla kaula bojajumu jeb t. s.
osteonekrozi. Tapec, pirms uzsakt
lietot Sos medikamentus, javersas
pie zobarsta, lai savlaicigi noverstu
§1s blaknes attistibu.
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e Cilveka monoklonalas antivielas ka
jebkurs cits medikaments var izrai-
sit blaknes, pieméram, sapes kau-
los vai adas apsartumu injekcijas
vieta.

Citi osteoporozes
medikamenti

Citus osteoporozes medikamentus
(piemeéram, epitelijkermenisu izda-
lita paratireoida hormona analogus)
izmanto retak. Epitelijkermenisu
izdalita paratireoilda hormona ana-
logus lieto, ja ir citu medikamentu
nepanesamiba vai arl1 izteiktas lieto-
Sanas blaknes, ka ari tad, ja iepriek-
Seja arstesana nav bijusi efektiva
(kaulu mineralais blivums nepalie-
linajas vai arsteSanas laika notika
kaula luzums).

Kopsavilkums

Diagnosticejot osteoporozi, laikus ir
jauzsak arsteSsana ar merki uzlabot
kaulu mineralo blivumu un mazinat
kaulu lazumu risku osteoporozes
del. Visiem pacientiem ar osteopo-
rozi pietiekami jauzpem kalcijs un
D vitamins, ka ar1 javingro un japar-
trauc smekesana. Paral€li ir jalieto
osteoporozes medikamenti, kurus
arsts izvelas, balstoties uz dazadiem
kritérijiem (pieméram, pacientu
nieru funkcija, citas slimibas,
t. sk. kunga zarnu trakta un sirds un
asinsvadu slimibas) un pacientu vel-
mém (pieméram, velamais lietosa-
nas rezims un medikamentu lietosa-
nas forma). Ieverojot iepriekSmineto
un izveloties piemeérotako medika-
mentu, iesp&jams butiski uzlabot
pacientu kaulu veselibu un dzives
kvalitati. m

www.kauluveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com
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D vitamina trukums organisma:
ne tikai osteoporoze

Dr. med.

INARA ADAMSONE
Nefrologe

Paula Stradina Kliniska
universitates slimnica
Latvijas
Transplantacijas centrs

Foto: no personiga arhiva

Pedejos gados arvien palielinas zinat-
nisku pétjjumu daudzums par D vita-
minu un ta nozimi cilveka organisma,
kas liecina par D vitamina butisku
lomu daudzu hronisku slimibu attis-
tiba. Zinams, ka D vitamins ir nepie-
cieSsams veseliem kauliem un osteo-
porozes profilaksei. Savukart Sis
raksts veltits mazak zinamiem, tacu
loti nozimigiem citiem D vitamina
efektiem organisma.

Kur cilveku organisma
darbojas D vitamins?

Pedejos 10—15 gados veiktie zinatnis-
kie pétijumi pieradijusi, ka D vita-
mins ir svarigs arl daudzu citu orga-
nisma funkciju normalai veikSanai,
un tapéc D vitaminu dazkart deve
par “visparejas veselibas” vitaminu.
Nozimiga loma D vitaminam ir $ajas
organu sistémas:

e imunsistema;

e elposanas sistema;

e endokrina sistema;

e sirds un asinsvadu sistéma;

e centrala nervu sistema.

So organu un audu §inas ir atrasti
specifiski receptori, pie kuriem
piesaistas D vitamins un labveligi
ietekme Sunu darbibu un audu vai
organu funkciju.

D vitamins un infekcijas

D vitaminam ir butiska loma cilveku
imunsistemas darbiba. D vitamina
receptori ir atklati uz imunsistémas
un elpcelu glotadas $uanu virsmas.
D vitaminam piesaistoties pie Siem
receptoriem, Sunas izdala mazak
olbaltumvielas (jeb citokinus), kuras
sekme iekaisumu elpcelos. Papildus
§1s mijiedarbibas rezultata Sinas

www.kauluveseliba.lv

Par kaulu veselibu
jautajiet savam arstéjosam arstam!

izdala vairak olbaltumvielas, kas
sekmé dazadu infekciju (pieméram,
tuberkulozes) ierosinataju jeb mikro-
organismu bojaeju.

Piemeéram, zinatniski pieradits, ka
cilvekiem ar pietiekamu D vitamina
limeni asinis imunsistema labak
cinas ar tuberkulozes ierosinatajiem
un aizkave slimibas paasinajumu
pacientiem, kuri jau ir infic€jusies ar
tuberkulozi.

D vitamins un
autoimunas slimibas

Imunsistemas darbibas traucejumu
rezultats ir ari t. s. autoimiinas slimi-
bas. So slimibu gadijuma imiinsiste-
mas Sunas klidaini organisma pasa
audus uzskata par “svesiniekiem” un
censas tos iznicinat, izraisot daudzu
organu bojajumu. Pie $adam slimi-
bam pieder, pieméram, 1.tipa cukura
diabets, sarkana vilkéde, reimato-
idais artrits, iekaisigas zarnu sli-
mibas un izkaisita skleroze. D vita-
mins $o slimibu gadijuma palidz

LA/ALPHAD/14/0006

imiinsistemas $tinam “but gudra-

kam” un labak atpazit savas Stnas,

tapéc autoimiina iekaisuma process ir
mazak izteikts.

e 1.tipa cukura diabéta gadijuma
imunsistemas $unas boja aizkunga
dziedzera salinu jeb beta Sunas, ka
rezultata tas vairs neizdala insu-
linu. Biezak $i slimiba ir gados jau-
niem pacientiem, t. sk. bérniem.
Norvégija 2012. gada secinaja, ka
bérniem, kuru matém grutnieci-
bas laika D vitamina limenis asi-
nis bija normals (>35 ng/ml), bija
par 2 reizém mazaks risks saslimt
ar 1.tipa cukura diabetu. Savukart
2013. gada veiktaja petijuma seci-
nats, ka zidainiem, kuri pirmaja
dzives gada sanema papildus
D vitaminu, risks saslimt ar 1.tipa
cukura diabétu bija butiski zemaks.

e Iekaisigas zarnu slimibas. Pie
iekaisigam zarnu slimibam pie-
der culainais kolits un Krona sli-
miba, un Siem pacientiem novéerots
zemaks D vitamina limenis asinis.
Par D vitamina lomu So slimibu
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attistiba liek domat to izplatibas
geografiskais raksturs - lielaks
pacientu skaits ir valstis, kas atro-
das ziemelu platuma grados, ka ar1
pilsetnieku vidu, t. i., cilvekiem,
kuri mazak vai retak atrodas saule.
Izkaisita skleroze ir autoimiina
centralas nervu sistemas slimiba,
kuras sekas ir smaga invaliditate un
nereti arl pacienta nave. Lielakajai
dalai pacientu (77%) ar izkaisito
sklerozi ir nepietiekams D vitamina
limenis asinis. Somija 2012. gada
veiktaja petjjuma secinats, ka,
pievienojot D vitaminu izkaisitas
sklerozes arstesanai gada garuma,
pacientiem mazinas centralas nervu
sistémas bojajumu izteiktiba.

Audzeji

D vitamins ir viens no specigaka-
jiem Stunu augSanu regulejosiem
hormoniem. Aktivais D vitamins
jeb Kkalcitriols nomac audzeju Sinu
nekontrolétu vairo$anos, veicina to
nobrieSanu par normali funkciongjo-
S§am $tinam, nomac jaunu asinsvadu
veidoSanos audzeja regiona, veicina
audzeju Sunu dabisku navi un kave
metastazu izplatibu. Pagaidam nav
pieejami zinatniski dati par visiem
audz€ju veidiem, bet ir parliecinosi
zinams, ka pietiekams D vitamina
limenis asinis (>50 ng/ml) saistits
ar 15—25% mazaku kruts dziedzera,
priekSdziedzera un resno zarnu veza
risku.

Psoriaze

Lielakie panakumi, arstejot ar ske-
letu nesaistitas slimibas ar D vita-
minu, guti pacientiem ar psoriazi.
Ar1 cilveka adas Sunas konstateti
D vitamina receptori. Jau vairak neka
30 gadus ir pieejams plass zinat-
nisku petijumu klasts, kas pierada,
ka D vitamina preparati kave adas
virsslapa Sinu jeb keratinocitu vai-
rosanos un veicina to nobrieSanu
par normalam $tnam. Sobrid vai-
raki D vitamina analogi tiek sekmigi
izmantoti ka pirmas izveles medika-
menti psoriazes arstésana.

Sirds un asinsvadu slimibas

Sirds un asinsvadu slimibu izcelsmée
un to progreseSana D vitaminam
ir nozimiga loma. Pieradits, ka

D vitamina receptori ir arl asinsvadu
sieninu muskulskiedras. D vitamins,
piesaistoties pie Siem receptoriem,
aizkave muskulskiedru parmerigu
augSanu un asinsvadu sasaurinasa-
nos. Turklat D vitaminam piemit lab-
veliga ietekme uz arterialo asinsspie-
dienu regul€joso hormonu sistemu
darbibu — tas samazina, piemeram,
hormonu renina un angiotenzina
parmerigo aktivitati, kas ir vieni no
galvenajiem palielinata asinsspie-
diena iemesliem.

Noverots, ka pacientiem ar nepie-
tieckamu D vitamina limeni asinis
biezak ir palielinats asinsspiediens.
Pieejami ar1 dati, ka D vitamina
preparati ietekme asinsspiedienu.
Islaiciga (8 nedélas) D vitamina
(800 SV diena) un kalcija (1200 mg
diena) lietoSana samazinaja diasto-
lisko (jeb “apaksejo”) asinsspiedienu
gados veciem cilvekiem. D vitamina
koncentracijai asinis strauji samazi-
noties, palielinas mirstiba no sirds un
asinsvadu slimibam.

2.tipa cukura diabéts

2.tipa cukura diabeta gadijuma gli-
kozes jeb cukura limenis asinis ir
palielinats, jo organisma audi ir
mazak jutigi pret insulina iedarbibu.
Ar1 §is slimibas gaita D vitaminam ir
nozime.

2013. gada veiktaja liela apjoma
petljuma zinatnieki analizéja infor-
maciju par D vitamina limeni peti-
juma dalibnieku asinis un risku
saslimt ar 2.tipa cukura diabéta turp-
makaja dzive. Petnieki secinaja, ka
cilvekiem ar pietieckamu D vitamina
limeni cukura diabéta attistibas risks
bija mazaks (D vitamina limena pie-
augums par katriem 4 ng/ml samazi-
naja diabeta attistibas risku par 4%).
Pieejami ar1 dati par 2.tipa cukura
diabeta arsteésanas efektivitati, ja
tai pievieno D vitamina preparatus.
Piemeram, petijjuma no ASV pacien-
tiem, kuri 6 menesus papildus cukura
diabeta arstésanai sanema D vita-
minu 4000 SV diena, uzlabojas orga-
nisma jutiba pret insulinu.

Centralas nervu
sistémas slimibas

D vitamina receptori ir atrasti dau-
dzas galvas smadzenu struktaras un
regionos, kas atbildigi par dazadam

funkcijam. Ta, pieméram, D vita-
mina receptori atrasti galvas sma-
dzenu viela rajonos, kas atbildigi par
depresijas attistibu un par smadzenu
kognitivo (jeb wuztveres) funkciju.
Italija veiktaja petijuma gados veciem
pacientiem ar loti zemu D vitamina
limeni asinis (zem 10 ng/ml) bija par
60% lielaks kognitivo funkeciju trau-
cejumu risks, salidzinot ar pacien-
tiem, kuriem D vitamina limenis
bija virs 20 ng/ml. 2012. gada ASV
vadosaja medicinas zurnala publiceta
pétijuma pacientiem ar zemu D vita-
mina limeni konstateja 3 reizes lie-
laku Alcheimera slimibas attistibas
risku. Sis pétijums izraisija lielu rezo-
nansi zinatnieku aprindas.

Patlaban nav pilnigi skaidrs, ka
D vitamins var ietekmet smadzenu
funkcijas, ta¢u petijumi liecina, ka
D vitaminam varetu but nozime
kimisku vielu veidoSanas procesa
smadzenu $unas (piemeram, seroto-
nina sinteze), kuras ir noteiktu sma-
dzenu funkciju kimiskie ierosinataji.
D vitamins var aizsargat galvas sma-
dzenes vairakos veidos: samazinot
to slimibu risku, kas ietekme galvas
smadzenes (palielinats asinsspie-
diens, sirds slimibas), piedaloties
imunsistemas Sunu regulacija, mazi-
not iekaisuma reakcijas sekmeéjoso
olbaltumvielu sintezi audos, regulejot
kalcija Iimeni $unas un sekmejot sig-
nalu parvadi nervos.

Kopsavilkums

Lai gan pedejo gadu laika arkartigi
audzis (tie skaitami tukstoSos!) zinat-
nisko péetijumu skaits par D vitamina
saikni ar dazadu slimibu attistibu un
iespejam $o unikalo vielu izmantot
ka arstniecisku papildlidzekli daza-
das medicinas jomas, tomer D vita-
mina loma un nozime miisu orga-
nisma joprojam nav pilnigi izzinata.
Javeic papildus zinatniski pétijumi,
lai noskaidrotu precizu celonsaka-
ribu starp noteiktam misu orga-
nisma slimibam un D vitamina tru-
kumu - vai zems D vitamina limenis
ir viens no slimibas celoniem, vai arl
pati slimiba izraisa D vitamina nepie-
tieckamibu? Un, visbeidzot, javeic
daudz plasaki petijumi, kas palidzetu
noskaidrot D vitamina devas, kuras
butu pietiekamas un vienlaikus dro-
Sas, lai arstetu osteoporozi un citas
nopietnas slimibas. m

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 izmantota 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 izmekléjums 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 arstesana, lai
izvertetu arstésanas efektivitati — vai
nepieciesams lietot tos pasus medika-
mentus, vai arsteSana japarskata un
jamaina medikamenti.

Metodes pamata ir divu dazadas
intensitates rentgenstaru atskiriga

absorbcija 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
sados 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, lidz 42 gadu
vecumam vairak neka gadu nav
bijis menstruaciju, kermena svars
mazaks par 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
nosiutijjumu, pacienta maksajums ir
2,85 EUR. Bez gimenes arsta nosu-
tijluma osteodensitometrijas izmek-
legjuma 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 izmekléts.
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

Foto: www.scanmed.com.sg



Osteodensitometrijas izmeklejumi Latvija

Osteodensitometrijas
izmeklejuma vietas

Adrese

PieteikSanas
pa telefona nr.
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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
VCA Medicinas centrs Elite Anninmuizas bulvaris 85 67413934 www.elitemed.lv
VCA Medicinas sabiedriba Pulss 5 Lacplésaiela 38 27006001 www.pulss5.lv
Pgula_Stradlr,\a Kiniksie Uinfiversiizies 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
VCA Veselibas centrs Plavnieki A. Saharova iela 16 67136972 www.plavnieki.lv
VCA Veselibas centrs Aura Nicgales iela 5 27018337 www.vca.lv
67847103
Veselibas centrs 4 K.Baronaiela 117 vai www.vc4.lv
67847105

Arpus Rigas

Osteodensitometrijas
izmekléjuma vietas

PieteikSanas pa
telefona nr.

Interneta vietne

prospekts 15

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
Jekabpils regionala slimnica Jekabpils, Stadiona iela 1 65237840 www.jekabpilsrs.lv
Jelgavas poliklinika Jelgava, Sudraba Edzus iela 10 | 63022101 www.jelgavaspoliklinika.lv
Liepajas medicinas centrs Liepaja, Brivibas iela 93 63428796 www.vca.lv

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

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

Ventspils poliklinika Ventspils, Raina iela 6 63622131 ventspilspoliklinika.lv
Zemgales Veselibas centrs UG BTG5S 63084004 www.zvcentrs.lv

www.kauluveseliba.lv
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Nesteroidie pretiekaisuma lidzekli
algologa skatijuma

Dr.ZANE JAUNBERGA
Anesteziologe—
reanimatologe
Jurmalas slimnica

RSU

Foto: no personiga arhiva

Dr. MIHAILS ARONS
Anesteziologs—

% reanimatologs, algologs
B RAKUS Gailezers
¢ PSKU Klinika
2 Medicinas centrs D.A.P,
§ Sapju klinika

RSU

Dr. med. EDGARS
VASILEVSKIS
Anesteziologs-
reanimatologs,
algologs

Paula Stradina Kliniska
universitates klinika

RSU

Foto: no personiga arhiva

Prof. INARA LOGINA
Neirologe, algologe
PSKU klinika

Neiroimunologijas un
imandeficitu centrs
RSU

GK Neiroklinika

Foto: no personiga arhiva

Nesteroidie pretiekaisuma lidzekli
(turpmak teksta — NSPL) ir visbiezak
lietojamie medikamenti sapju arste-
Sana. Vairakums pacientu NSPL gru-
pas medikamentus panes labi, tacu
blaknes ir iespgjamas, tapec vienmer
jainforme arsts par jebkuru problemu,
kas rodas, lietojot NSPL grupas medi-
kamentus. Tas, ka daudzus NSPL gru-
pas medikamentus var nopirkt bez
receptes, nebut nenozime, ka katrs tos
var lietot. Tie var but loti efektivi cil-
vekiem ar artritu vai citam reimatolo-
giskam slimibam. Mazas devas NSPL
grupas medikamenti darbojas ka pret-
sapju lidzekli, bet, lai samazinatu iekai-
sumu, nepiecieSamas lielakas devas.

www.kauluveseliba.lv

Neviens NSPL nav labaks vai
drosaks par citiem. Vienmer
parrunajiet ar arstu par NSPL
grupas medikamentu lieto-
Sanu, ja esat griutniece, lietojat
citus medikamentus, esat vai-
rak neka 65 gadus vecs vai esat
arsta uzraudziba citu veselibas
problemu del.

NSPL grupas medikamenti bloke
enzimus (olbaltumvielu molekulas),
kas cilveku organisma veido prost-
aglandinus — vielas, kuram ir sva-
riga loma iekaisuma un sapju vei-
dosanas mehanisma. Ilgak zinamie
NSPL ir, pieméram, ibuprofens, kas
bloké divus enzimus — ciklooksige-
nazi (turpmak teksta — COX) 1 un
COX 2. Jaunakas paaudzes NSPL
bloké tikai vienu no Siem enzi-
miem — COX 2, un $o medikamentu
grupu sauc par COX 2 nomacejiem
jeb inhibitoriem.

NSPL grupas medikamentus lieto,
lai samazinatu sapes un iekaisuma
pazimes — drudzi, pietikumu un
apsartumu. Islaicigi tos lieto sastie-
pumu, sasprindzinajumu, muguras
sapju, galvassapju un menstruaciju
sapju mazinasanai. NSPL grupas
medikamentus lieto ari hronisku
(ilglaicigu) veselibas problemu arste-
Sana (piemeéram, reimatoidais artrits,
osteoartrits vai sistemas sarkana
vilkede). NSPL grupas medikamenti
ir loti noderigi, lai mazinatu, pie-
meram, osteoartrita raditas sapes,
lai pacients varetu baudit aktivu un
patikamu dzivi. NSPL grupas medi-
kamentu lietosanu rekomende visas
osteoartritu arstéSanas vadlinijas
(pieméram, Lielbritanijas Veselibas
un aprupes izcilibas nacionalais insti-
tuts, Starptautiska Osteoartrita izpe-
tes biedriba un ASV Reimatologijas
koledzZa).

Foto: www.shutterstock.com
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Vienmer pastastiet arstam par
savu sapju intensitati un ritmu,
lai arsts izveletos medikamenta
devu. Pastastiet, cik loti no NSPL
grupas medikamentu iegutais
sapju remdejosais efekts jums ir
svarigs!

NSPL grupas medikamenti lietojami
islaicigi jebkadu pecoperacijas sapju
arsteésanai. Biezi pecoperacijas perioda
pacientiem kombiné sapju mazinasa-
nai NSPL grupas medikamentus un
vajo opioidu grupas medikamentus.
NSPL grupas medikamenti ir efektivi
un drosi akiitu sapju arstesana, kas
ilgs dazas dienas lidz dazas nedélas.
NepiecieSamibas gadijuma arsts var
rekomendet papildus lietot ar1 parace-
tamolu. Bailes, ka NSPL varétu veici-
nat operacijas briices asinosanu, nav
pamatotas.

NSPL grupas medikamenti var
but ari ziezu un gelu veida un node-
rigi it ipasi pacientiem ar osteoartrita
izraisitam sapem. Vairaki zinatniski
petijumi liecina, ka lokali (vieteji) jeb
topiski lietojamie NSPL ir vienlidz
efektivi ka medikamenti kapsulu un
tablesu veida.

Katram pacientam NSPL medika-
mentu efektivitate var atSkirties, tac¢u
svarigakais ir saprast, ka ne visiem
pacientiem ir vajadzigs NSPL, kura
darbiba ir 24 stundas ilga. Vaira-
kumam pacientu ar, piemeram, osteo-
artritu nenovero sapes naktis, tapec
viniem butu piemerotaki NSPL ar
isaku darbibas ilgumu un lidz ar to
summari mazaku devu un mazaku
risku blaknem.

Lietojot medikamentus citu sli-

mibu arstesana, NSPL grupas

medikamentu izvéle ir ruapi-
gaka!

e NSPL pastiprina antikoagulantu jeb
asinsreci nomacoso medikamentu
efektu, un dala NSPL — vairak neka
citi.

e Ja pacienti lieto glikokortikostero-
idu grupas medikamentus, mazu
devu aspirinu un antikoagulantus
jeb asinsreci nomacosos medika-
mentus, palielinas risks attistities
kunga un zarnu trakta ¢alam.

e Dazi no NSPL (pieméram, ibupro-
fens) var samazinat lietota aspirina
efektu, bet $is efekts ir mazak izteikts
COX 2 nomacejiem jeb inhibitoriem.

e NSPL. samazina daudzu antihi-
pertensivo jeb arterialo spiedienu
samazino$o medikamentu efektu.

NSPL grupas medikamentu
lietosanas blaknes

Ka jebkuri citi medikamenti NSPL
var izraisit blaknes, no kuram dazas
var pat apdraudét dzivibu.

Sirds un asinsvadu

sistémas blaknes

Paracetamols ilgu laiku bija pirmas
izveles medikaments sapju mazina-
Sanai. Lai arl $im medikamentam ir
mazak sirds un asinsvadu sistémas
un kunga zarnu trakta blaknu, zinat-
nei attistoties, ir noskaidrots, ka tas
ir mazak efektivs un nav tik dross, ka
agrak tika uzskatits. Tas nozime, ka
arl paracetamolam var bit sirds un
asinsvadu sistemas vai kunga zarnu
trakta blaknes.

NSPL grupas medikamenti palie-
lina sirds infarkta risku un var izraisit
arterialo hipertensiju, retos gadiju-
mos tas ir vairak raksturigs daziem
§1s grupas medikamentiem.

Visi NSPL ir saistiti ar sirds infar-
kta palielinatu risku, t. sk. ar1 jauna-
kas paaudzes jeb COX 2 nomacéji jeb
inhibitori. Bet jaatzime, ka “klasiska-
jiem” jeb COX 1 un COX 2 nomace-
jiem un jaunakajiem medikamentiem
jeb COX 2 nomacejiem Sis risks ir
vienlidzigs.

Uzskata, ka, lietojot NSPL medi-
kamentus mazakas devas, ir lielaka
drosiba attieciba uz sirds un asins-
vadu sistemas blakneém, bet zinaniski
pamatoti tas tomer nav.

Kunga zarnu trakta blaknes
NSPL grupas medikamentu lietosa-
nas rezultata risks attistities kunga
un zarnu trakta ¢alam ir lielaks, ja
pacientiem jau kadreiz dzives laika ir
bijusi culas slimiba, ja pacienti vien-
laikus lieto ari asinsreci nomacos$os
medikamentus vai  glikokortiko-
steroidus citu slimibu arstesana, ka
arl ja vienlaikus tiek lietoti vairaki
NSPL. Sos riska faktorus pieradija
liela apjoma zinatniska petijjuma,
kas veikts 2010. gada un bija devinu
dazadu arsteSanas vadliniju par-
skats. Ja pacientiem ir konstateta
kunga iekaisumu ierosinosa baktérija
Helicobacter pylori, tad kunga un
tievo zarnu culu attistibas risks ir lie-
laks.

Lai samazinatu NSPL grupas medi-
kamentu izraisitas kupga un zarnu
trakta blaknes, pacientiem reko-
mende lietot ta saucamos protonu
siitkna inhibitorus jeb kunga skabes

izdaliSanos nomacosos medika-
mentus. Tas ir Ipasi rekomendéjams
pacientiem, kas lieto COX 1 un COX 2
nomacejus jeb inhibitorus, savukart
COX 2 nomaceju jeb inhibitoru lieto-
$ana saistita ar mazaku kunga zarnu
trakta c¢ulu attistibas risku.

Blaknes, kas saistitas

ar aknu darbibu

NSPL lietoSana var but saistita ar
aknu bojajuma risku, un, lietojot tos
ilgstosi un lielas devas, var noverot
aknu bojajumu. Bet janem vera, ka
tikai 15% pacientu, kas ilgstosi lieto
NSPL, laboratoriskajas analizes
novero izmainitus aknu raditajus.
Zalu lietoSanas partrauksana vai-
rakuma gadijumu uzlabo aknu dar-
bibu, mazina bojajumu un uzlabo
aknu raditajus laboratoriskajas
analizes.

NSPL lietoSana

un bronhiala astma

NSPL, nomacot enzimu jeb olbal-
tumvielu molekulu COX 1, var izrai-
sit astmas paasinajumu. Si enzima
nomaksana var ierosinat bronhu
saSaurinasanos. Pirmais NSPL gru-
pas medikaments, kuram noverota $i
mijiedarbiba, bija aspirins. Aptuveni
10% pacientu, kas lieto COX 1 un
COX 2 nomacejus, novero astmas
paasinajumu. Biezak bronhu saSau-
rinasanas noverojama tris stun-
das péc NSPL grupas medikamenta
ienemsanas.

Vienmeér ir jaizstasta arstam
par jebkadam NSPL grupas
medikamentu izraisitam blak-
ném, t. sk. alergiskam reakci-
jam, augsejo elpcelu jutigumu

mazspeju.

Kopsavilkums

Nesteroidie pretiekaisuma medika-
menti ir labi zinami un bieZi lieto-
jami dazadu iemeslu sapju un iekai-
suma mazinasanai. Pastav divas $o
medikamentus grupas: viena, kas
nomac abus COX enzimus jeb olbal-
tumvielu molekulas, un otra, kas
nomac tikai COX 2 enzimu, tas arl
atskir $is medikamentu grupas pec
blaknu izteiktibas un riska. Sapju
gadijuma javersas pie arsta specia-
lista algologa, kas palidzés neapmal-
dities dazadajos pretsapju medika-
mentos. m
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Celgala locitavas meniska plisums:

arstesana un rehabilitacija

Dr. GUNTIS
EIHENBERGS
Traumatologs ortopéds

Klinika DiaMed

Foto: no personiga arhiva

Dr. LIENE CIPULE
Fizikalas un
rehabilitacijas
medicinas arste
Klinika DiaMed

Foto: Hromets poligrafija

Viena no biezak traumetajam loci-
tavam ir celgala locitava, ko nosaka
sarezgita locitavas uzbuve un izteikta
slodze, veicot dazada apjoma kus-
tibas. Visbiezak sudzibas par cel-
gala locitavu var iedalit divas gru-
pas — sapes un nestabilitates sajuta.

Sapes

e Gados jaunakiem cilvekiem sapes
celgala locitava visbiezak saistitas ar
menisku plisumu, kas ir gits trau-
mas rezultata.

e Vid€ja vecuma cilvekiem sapes var
but raksturigas menisku plisumiem
bez traumas, kad plisums attistas
pakapeniski.
Gados vecakiem cilvekiem sapes
celgala locitava vairak ir saistitas ar
locitavas deformaciju — osteoartritu
un artrozi (leni progresejosa locitavu
slimiba, kurai raksturigs visu locita-
vas struktiiru bojajums, ipasi locita-
vas skrimsla sadrup$ana un jaunu
kaulaudu veidojumu jeb osteofitu
augsana, kas izraisa strukturalas un
funkcionalas izmainas locitava).

Nestabilitates sajuta

Nestabilitate saistita ar nedrosibas
sajutu celgala locitava. Tas biezakais
iemesls ir locitavas saiSu plisums.
Janem vera, ka nearstetai un nesta-
bilai locitavai sapju rasanas ir tikai
laika jautajums.

www.kauluveseliba.lv

Meniska plisums

Meniska plisums ir viena no bieza-
kajam celgala locitavas traumam,
kas var notikt ikvienam un jebkura
vecuma. Meniski ir divi pusmeness
formas skrimsli starp augsstilba un
apaksstilba kauliem, kas veido cel-
gala locitavu. Menisku funkcija ir
izlidzinat svaru, kas iedarbojas uz
celgala locitavam, un absorbet trie-
cienus.

Lielaks risks menisku plisumiem ir
sportistiem, it 1pasi tiem, kas pie-
dalas kontakta sporta veidos (pieme-
ram, komandu spéles un cina). Sporta
gutie meniska plisumi biezi kombine-
jas ar citiem celgala locitavas struk-
turu bojajumiem, piemeram, priekse-
jas krusteniskas saites plisumu.

Cilvekiem peéc 50 gadu vecuma
meniska plisumu sauc par degenera-
tivu, jo skrimslis laika gaita nodilst
un klast vajaks. Lai notiktu meniska
plisums, atliek vien celties no sédus
stavokla vai dzila pietupiena un
saverpt vai pagriezt celgala locitavu.
Sis notikums var tikt pat nepamanits,
jo sapes ir merenas un nelielais piet-
kums ap locitavu pariet neilga laika.

Par meniska plisumu var lie-
cinat:

e Traumas mehanisms visbiezak ir
celgala locitavas saverpSana, parne-
sot svaru uz kaju vai veicot strauju
un dzilu pietupienu.

e Meniska plisuma brid1 var but dzir-

dams ka “klakskis/krakskis”, bet
lielai dalai cilveku kustibu traucgju-
mus Nenovero.

e Plisusais meniska fragments var
klut kustigs un parvietoties, izraisot
sapes, “klikskesanu” vai pat celgala
locitavas blokesanos.

Visbiezakie meniska plisuma simp-
tomi ir:

e sapes locitava, stivums un pietikums;
e locitavas kilesanas vai blokeSanas;

o kustibu apjoma ierobezojums.

Pirma palidziba iesp&jama me-
niska plisuma gadijuma:

1. Ka jebkuras citas ekstremitasu
traumas gadijuma pirma pali-
dziba ir traumetas vietas atvesi-
nasana (zem tekoSa vésa udens
10—15 min. vai ledus gabalini
maisa, vai aukstuma aerosols),
atslogosana un piepacelts eks-
tremitates stavoklis.

2. Lai mazinatu sapes, var lie-
tot nesteroidos pretiekaisuma
lidzeklus.

3. Trauméto kaju nav véelams
noslogot, ja tas izraisa stipras
sapes.

4. Japiesakas konsultacijai
traumatologa ortopeda.

5. Ja ir notikusi celgala locitavas
blokesanas, obligati jabrauc uz
traumpunktu.

pie

Foto: DiaMed
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Vizite pie specialista

Traumpunkta pacientu apskata un
izmekle traumatologs, kur§ talak
izverte nepiecieSamos izmeklejumus
un arsteSsanu. Tapat celgala locitavu
problemu gadijumos uz konsultaciju
pie traumatologa nosuta gimenes arsts.

Diagnostiskie izmekléjumi

® Rentgenogrammas izmeklejums nav
uzskatams un informativs menisku
bojajuma diagnostikai, tas noder
tikai kaulu bojajuma izvertesanai,
piemeéram, osteoartrita gadijuma.

e Ultrasonografijas izmeklejumam ir
zema jutiba menisku plisumu noteik-
$anai, Iidz ar to $ai metodei var but
viltus pozitivi rezultati.

e Magnetiskas rezonanses izmekle-
jums ir “zelta standarts” menisku pli-
sumu diagnostika. Lielaka prieksro-
ciba magnetiskas rezonanses izmek-
legjumam ir loti laba miksto audu
izskir§anas speja, lidz ar to var diag-
nosticet saisu, cipslu, locitavas skrim-
$lu, menisku un muskulu bojajumus.
Turklat, veicot magnetiskas rezonan-
ses izmeklgjumus, dazkart var atrast
kaulu mikroluzumus, kurus neredz
rentgenogramma, piemeram, lazu-
mus, kas rodas parslodzes vai sporta
traumu del.

Arstésana — artroskopija

Celgala locitavas artroskopija ir maz-
invaziva operacija, t. i., ar minimalu
iejauksanos, kas ir ieverojami sau-
dzigaka par valeju celgala locita-
vas operaciju, lidz ar to atlabsanas
periods ir salidzinoSi 1ss un pecope-
racijas retas — nelielas. Operacija tiek

klinika

planota pec konsultacijas ar trauma-
tologu un magnetiskas rezonanses
izmeklejuma veiksanas, kura apstip-
rinats meniska plisums. Pirms opera-
cijas javeic asins analize, elektrokar-
diogramma, tapat jaieplano aneste-
ziologa konsultacija, lai vienotos par
piemerotako anestezijas metodi (vis-
biezak ta ir spinala anestezija, ja vien
nav mugurkaula patologijas).

Operacijas laika veic paris aptu-
veni centimetru garus durienveida
griezienus celgala locitava. Pa vienu
grieziena vietu ievada videokameras
objektivu. Operéjosais kirurgs cel-
gala locitavas ieks€jo telpu redz vai-
rakkarteja palielinajuma uz ekrana.
Caur par€jam durienu vietam tiek
ievaditi darba instrumenti.

Péc operacijas locitava var but pie-
tukusi un pacientam var bit diskom-
forts. NepiecieSamibas gadijuma var
veikt locitavas punkciju, atsiicot no
tas skidrumu. Pec operacijas jabut
celgala locitavas atslodzei aptuveni
menesi ilgi, neveicot pilna apjoma
kustibas (piemeéram, pietupienus).

Fizioterapeita padomi
pirms un péc operacijas

Specifisku vingrojumu vai profilak-
ses meniska plisumam nav. Taja pasa
laika nozimiga ir ikviena iesildiSanas
sporta nodarbibu laika pirms sarez-
gitu  kustibu veik$anas. Savukart
fizioterapiju péc ievainojuma nepie-
ciesams uzsakt uzreiz, negaidot ope-
raciju, jo tas var ieilgt pat vairakus
meénesus.

Fizioterapija un rehabilita-
cija pirms operacijas sakas jau
ar pirmo palidzibu un turpinas, lai
uzlabotu muskulu speku un kustibu

apjomu, nodrosinot atraku atveselo-

Sanos péc planotas operacijas. Pirms

operacijas ieteicama:

e fizikala terapija, lai mazinatu sapes
un tusku — aukstuma, siltuma tera-
pija, magnetterapija, ultraskana,
TENS;

e fizioterapeita padomi ikdienas akti-
vitatem,;

e muskulu stiepsana un speka vingro-
jumi;

e miksto audu masaza, lai atbrivotu
saspringtos muskulus ap celgala
locitavu un mazinatu sapes;

e teiposana.

Fizioterapija un rehabilitacija

P€c operacijas veicina paatrinatu

dzisanu, saisinot atveseloSanas laiku,

tapec ieteicama:

e siltuma terapija saspringto un sapigo
muskulu atslabinasanai;

e ultraskanas terapija, lai paatrinatu
dzisanu;

e trenins (piemeram, piecelSanas no
kresla/apsesanas, svara parnesSana,
kapnes);

e speka un lokanibas trenin$ musku-
liem, kad sapes mazinajusas;

e vingrojumi vispareja fiziska stavokla
uzlabosanai;

e dzilas muskulatiiras, lidzsvara un
koordinacijas trenini.

Kopsavilkums

Iemesls sapem celgala locitavas var
bt menisku bojajums. Laikus to diag-
nosticejot ar magnetiskas rezonanses
izmeklgjumu un versoties pie trau-
matologa ortopéda, ka arl nodrosinot
pilnvertigu fizioterapiju, rehabilitaciju
un vingrojumus, iesp€jams atjaunot
locitavas funkciju. m

Diagnostika un arstésana

Piedavajam:

e Diagnostiskos izmekléjumus

(MR, CT, USG, Holtera monitorésana)

]
Dla M ed e Latvija labako radiologu izmekléjumu

aprakstus un slédzienus
Arstu konsultacijas
Fizioterapijas zali
Dienas stacionaru

Modernu operaciju zali

Klientu servisa kontakti: 27873073; 29210586; 67471788
Atrodamies: Brivibas gatve 214, Riga

e-pasts: info@diamed.lv; www.diamed.lv
Filiale: Bruninieku iela 5, 17. korpuss (Rigas 1. slimnicas teritorija)
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Saule — gripas un citu virusu profilakse?

Dr. MAIJA MUKANE
Interniste

Rigas Stradina
universitate

Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica
stacionars Gailezers

Foto: Hromets poligrafija

Saule ir zvaigzne, kas dod gaismu
un energiju visam dzivajam butneém
jau miljardiem gadu ilgi. Ta izstaro
dazada garuma elektromagnetiskos
vilpus, t. sk. ultravioleto starojumu
(turpmak — UVS). UVS cilvekiem ir
ipasi svarigs, jo ta ietekme ada veido-
jas D vitamins. Ada atrodas D vita-
mina neaktiva forma, kura saules
gaismas jeb UVS ietekme parveidojas
par aktiva D vitamina prieksteci jeb
hormonu kalcitriolu. Zinams, ka lidz
pat 90% D vitamina mes iegustam no
saules gaismas.

UVS intensitate un lidz ar to D vita-
mina veidoSanas ada ir atkariga no
sadiem faktoriem.

e Saules krisanas lenkis. Jo saule
ir augstak pie debesim, jo lielaks
UVS daudzums nonak uz zemes vir-
smas. Latvija saule visaugstak atro-
das vasaras menesos, un augstakais
punkts ir Vasaras saulgriezu laika.
Geografiskais platums. Jo tuvak
ekvatoram, jo lielaks ir UVS. Tatad,
celojot uz dienvidiem, bus lielaks
UVS daudzums. Un pret€ji, ziemelu
platuma gradu valstis, t. sk. Latvija,
UVS daudzums ir mazaks.

Makonu daudzums. Lielaks UVS
nonak uz zemes, ja debesis ir pilnigi
skaidras.

e Aktiva virsma. Zemes vai udens
virsma UVS atstaro. Piemeéram,
sniegs spej atstarot lidz 80%, plud-
males smiltis — 15%, udens virsma —
50% no UVS.

Ozons absorbe dalu no UVS (pieme-
ram, pilsetas ar ieverojamu gaisa pie-
sarnojumu ozona slanis ir mazaks).

Ideju par to, ka saules gaismai butu
nozime dazadu elpcelu infekciju un
gripas attistiba, pirmo reizi izteica
arsts Dins Smailijs (Dean Smiley,
ASYV, Kornela Universitate) 1926. gada.
Zinatnei virzoties uz prieksu, musdie-
nas ir skaidrs, ka no saules gaismas ir
atkariga D vitamina veidoSanas, kura
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deficits ir viens no celoniem akaitam
elpcelu infekcijam un gripai. Aktiva
D vitamina forma jeb kalcitriols pie-
saistas pie dazadu $unu virsma eso-
Siem specialiem receptoriem, un Sie
receptori ir atklati uz visu imunsis-
temas Sunu virsmas. D vitamina pie-
saistiSanas pie imunsistemas Sanam
ierosina tas izdalit vairak pretmikrobu
olbaltumvielas un izdalit mazaka dau-
dzuma iekaisumu ierosinosas vielas
jeb citokinus. Uzlabojot lidzsvaru starp
pretmikrobu olbaltumvielu veidosa-
nos un iekaisuma mazinasanos, tiek
nodrosinata aizsardziba pret akatam
elpcelu infekcijam un gripu, bet infi-
céSanas gadijuma — noverota vieglaka
slimibas gaita (piemeram, mazak gri-
pas komplikaciju).

Par D vitamina nozimi imunsiste-
mas darbiba liecina ari fakts, ka gripas
un elpcelu infekcijas biezak sastopa-
mas ziemas perioda, kad saules gais-
mas ir mazak un D vitamina lime-
nis organisma ir zemaks. Zinatnieki
izpetijusi, ka cilveki ar nepietiekamu
D vitamina limeni (mazak neka
30 ng/ml) organisma biezak slimo ar
akutam elpcelu infekcijam un gripu.
Piemeéram, cilvekiem ar nepietieckamu
D vitamina limeni ir divas reizes lie-
laks risks saslimt ar gripu.

Palielinot D vitamina limeni
asinis par 4 ng/ml, risks saslimt
ar akutu elpcelu infekciju vai
gripu samazinas par 7%!

Pec Slimibu profilakses un kontro-
les centra datiem, Latvija gripas epi-
demiska izplatiba 2014.—2015. gada
sezona ilga no janvara sakuma lidz
aprila vidum, un maksimala inten-
sitate tika noverota janvara beigas.
Savukart par D vitamina limeni
Latvijas iedzivotajiem pa gadalai-
kiem var spriest pec 2014. gada veikta

pétijuma. Saja pétijuma (sikak skat.
“Kaulu Veselibas” 4. numura raksta
“Vairak saules Latvijas iedzivota-
jiem!”) piedalijas 264 veseli, gados
jauni Latvijas iedzivotaji, un tika
secinats, ka lielakajai dalai petijuma
dalibnieku bija nepietieckams D vita-
mina limenis neatkarigi no dzimuma
un gadalaika (skat. attela D vita-
mina Iimeni respondentiem atkariba
no gadalaika), bet 1pasi zemaks D vita-
mina limenis sakrita ar gripas epide-
mijas laiku Latvija.

Ka rikoties, lai D vitamina
limenis butu lielaks?

e Lai uzzinatu savu D vitamina limeni,
javerSas laboratorija un janosaka
kopeja D vitamina jeb 25(0OH)D vita-
mina limenis asinis.

e Ja asins analizes konstate pazemi-
natu D vitamina limeni (<30 ng/ml),
jarikojas! Optimalais D vitamina Ii-
menis, kas jauztur visu gadu, ir
40—70 ng/ml. Zinatniskie petjumi
liecina, ka $ada koncentracija tas
aktivize kermena aizsardzibas meha-
nismus un stiprina imunitati.

e TumsSajos gada menesos saules
augstums, liels makonu daudzums
un musu valsts atrasanas ziemelu
platuma grados nosaka, ka UVS ir
mazaks un mes neiegustam pietie-
kami D vitaminu. Tapec Latvijas
iedzivotajiem papildus jalieto D vita-
minu saturosi preparati, bet par to
lietosanu jakonsult€jas ar arstu!

e Vasara jaatrodas saule ar atklatu seju,
rokam un apaksstilbiem vismaz 30
minites ilgi katru dienu (bet nedrikst
lietot saules aizsargkremus - tie
samazina D vitamina veidoSanos!)

Esiet veseli un neslimojiet! n
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D-Pearls un D-Pearls Mega -

D; vitamins kaulu 3

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 Skistoss, tapéc produkti
ir razoti zelatina kapsulu (,pérlisu”) veida, kas

.....

bty aukstd

Saning tarin, ZKEN ratent
ol ot Lacrelis

ey 1 un civikcen, i maz

D-Pearls
| . D, vitaming {20 pg) imunitatel
un kaulu i

e Normalu imunsistémas darbibu
e Bérnu kaulu normalu augsanu 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

[ AVALT ATt
Frisd
Sastavs viena kapsula:

D-Pearls N80: 20 ug (800 1U) D, vitamina
D-Pearls Mega N40: 38 g (1520 IU) D, vitamina

Pharma Nord

www.pharmanord.lv

LV_D-Pearls_AD_KaulaVeseliba_200x297_0316

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.
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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
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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'.

'IMS Dataview 2012
| | |
s-icle
= ] 2«9 2N
2 TABLETES KALCIJS D VITAMINS CITRONA HS——
DIENA GARSA .
k (aleigran® °
N E%rte
“ s o e - ex "
'. / J,-’/ 500 mg/ 400 SV / g
| ‘ _ (aleigran’ oo,
& a"cmum i/
' “ y E ™ ' —— Forte (D; vitamins) .
N ‘ ; - Flex
{ 500 mgl400 SV .
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| Pirms lietosanas, [Gdzy; izlasiet b instrukciju un-konsultejieties ar arstu vai farmaceitu. Bezrecepsu zales.
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ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI




