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Problémas ar pédam

Foto: no personiga ahiva

AGRIS BRIEDIS

Tehniskais ortopéds

Pédas ir pilnvértigs balsta, kusti-
bu un sensomotoras funkcijas ins-
truments, kursS ir saistits vienota
sisttma ar daudzam citam organis-
ma funkcijam. Pédu spéja amortizét
triecienus, kas rodas atbalsta laika,
batiski iespaido masu veselibu.

Problémas

Mdasdienas ir |oti izplatits pédas sta-
voklis, ko dévé par "dobo pédu", kas
ir pretgji stavoklim, kad pédas ga-
renvelve ir plakana. Sadas "dobas
pédas" rezultéjas ar kermena stajas
disbalansu, kad visbiezak muskulu
fleksoru (jeb saliec&ju) tonuss ir lie-
laks par ekstensoriem (jeb atliecé-
jiem). Sada veida dazadas kermena
locttavas (pieméram, mugurkaula
starpskriemelu locitavas, gdzas, cel-
galu un pédu locitavas) rodas no-
virzes no optimala stavokla, kas
kopuma rada izmainas pé&du noslo-
gojuma atbalsta virsma. Stajas dis-
balanss atkartba no katra cilvéka
individualajam Tpatnibam, ieradu-
miem un ikdienas slodzes vai tieSi
otradi - slodzes trdkuma, rada daza-
das novirzes un izmainas pédu kons-
trukcija un funkcijas. Vértéjot pédas
dinamika, biezi novérojama pédu hi-
perpronacija, funkcionals valgus sta-
voklis jeb sagaSanas uz iekSu. Bieza
ir pédu atbalsta virsmas parslogo-
Sanas pédas "spilventinu" rajona,
kas savukart izmaina jeb deformé
So pédas dalu - Skérsvelve klast pla-
kana, 8T pédas dala paliek plataka,
veidojas "kaulini", dazadas pirkstu
deformacijas. Pé&das dinamikas dis-
funkcijas rada parslodzes saiSu un
muskulu cipslu aparata (pieméram,
veidojas plantarais fascits - pédas
platas saites iekaisums, entezofl-
ti - kaula sabiez&jumi cipslu piestip-
rinasanas vietas - biezak saukti par
papéza pieSiem.

Diagnostika un risinajumi

Muasdienas talka nak arvien jaunakas
paaudzes tehnika, lai méritu noslogo-
jumu pédu atbalsta virsma, pédu kus-
tibas dazadas plaknés, stajas un gaitas
balansu un dazadus citus parametrus.
Muasdienu tehnika dod iespé&ju izman-
tot Sos mérTjumus, lai modelétu indivi-
dualus ortopédiskus apavu ieliktnus,
kas var palidzét izlidzinat slodzi pédu
atbalsta virsma, korigét pédu stavok-
li, lai novérstu deforméjosas tenden-
ces, uzlabotu pédu triecienabsorbcijas
funkcijas, mazinatu sapes, uzlabotu
komfortu stavot, ejot vai skrienot.

SIA "Tehniska Ortopédija" piedava
veikt Dinamisko podometriju ar fir-
mas SensorMedica baropodometrisko
platformu. Kompanijai SensorMedica
ir vairak neka 20 gadu pieredze ba-
ropodometrijas, biomehanikas no-
zaré un stajas pétisana. Regulari
tiek uzlabotas mediciniski zinat-
niskas programmatdras, ar kuru
palidzibu tiek veikta ieglto datu
analize. Diagnostikas programma-
tdra nodroSina: statisku, dinamisku
un stabilometrisku analizi, 3D pédas
skenéjumu iegtSanu. SensorMedica
programmatdra dod iespé&ju apvienot
3D mérfjumus ar dinamiskas podo-
metrijas parametriem, lai iegdtu zo-
ITtes 3D modeli, kas ietver maksimali
daudz aspektus, kuri iespaido iespéju

realizét paredzétas funkcijas - ko-
rigét, atslogot, izlidzinat slodzi. Kad
zolites modelis gatavs, tas tiek no-
sOtTts uz datorizéti vadamu frézi, kas
mérTfjumu un modeléSanas darbu
precizi izveido gatava produkta no
masdienigiem, triecienabsorbé&joSiem
materialiem.

SIA "Tehniska Ortopédija" pédas
diagnostiku un zoliSu modeléSanu
veic sertificéti tehniskie ortopédi.

Pieraksts pie tehniska ortopéda uz
konsultaciju un pédas datordiagnos-
tiku SIA "Tehniska Ortopédija™:
¢ Riga, Duntes iela 22, talr.: 27767171

(Traumatologijas un Ortopédijas

slimnicas teritorija)
¢ Riga, Gimnastikas 1,
talr.: 67627453, 27086197
(Rigas 2. slimnicas 2. stava)

Katru ménesi dodamies
izbraukumos uz Liepaju un
Daugavpili, Livaniem un Rézekni.
PieteikSanas pakalpojumiem
izbraukuma pa talruni: 67333023,
27767170

*

SIA "Tehniska Ortopédija" sadarbiba
ar "Sensormedica"

Vairak informacijas: www.ortopedija.lv m

\S‘A e
[RUOPEDIJA SENSOR
medico’
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Ka zobarsts negribot var sabojat celgala
locitavu jeb Miklaina osteopatija

Foto: no personiga arhiva

GIRTS BERZINS

Dr., traumatologs
ortopéds

Klinika "Diamed"

No savas pieredzes atceros pacien-
tus, kas gul gulta un vaid no sapém,
bet locitava ir atrasts tikai dazus
milimetrus liels skrim$Ja bojajums.
Tikmér pats esmu operéjis plisusu
menisku pacientei, kurai celgala loci-
tava skrims|a gandriz nav vispar, bet
vina ikdiena pasniedz baleta stundas.
Par ko tas liek aizdomaties? Par to, ka
skrimsla bojajuma plasums un dzi-
Jums nav noteicoSais locitavu kustigu-
ma un sapju intensitaté. Bet tad kas?

Ka més, ortopédi, arstéjam
saposas locitavas?

Meés visu uzmanibu veltam saposSai
locttavai, veicam papildu izmekléju-
mus (t. sk. radiologiskos), lai precizi
atklatu slimibas iemeslu. lzvért&jam,
vai ir iesp&jams palidzét kirurgiski,
un, ja ir, izdaram. Ja neko kirurgiski
arstéjamu neatrodam, veicam medi-
kamentu injekciju locitava, nozimé-
jam citas papildu zales un aizsdtam
pie fizioterapeita. Tas viss dazreiz dod
labu rezultatu, bet briziem nepalidz
nemaz. Kapéc?

Konsultacijas pie arstiem visbie-
zak uz So pacientu uzdoto jautajumu
seko atbilde - locitava ir nolietoju-
sies, skrimslis ir nodilis vecuma un
smaga darba rezultata. Tas ir pareizi.
Bet ka gan viens celis var sapét "no
vecuma", ja otrs celis ir precizi tikpat
vecs? Protams, var bat profesionalas
Tpatnibas, pieméram, Soferiem - "sa-
jaga kaja", flizu licgjiem darbs uz vie-
nas cela locitavas - vadosas rokas un
kajas parslodze. Bet lielaka dala no
pacientiem nav nedz flizu licji, nedz
Soferi.

Pacienti ar locitavu sapém tiek ope-
réti, tiek noziméti pretiekaisuma un
pretsapju medikamenti, medikamentu
injekcijas locTtavas, tiek sniegti daudzi

www.kauluveseliba.lv

ieteikumi par diétu, fizikalas terapijas
proceddram, papildu kaulu izaugumu
jeb "radzinu" skaldiSanu ar to vai citu
metodi, "zirgu vai citu lopu" ziedém,
magnétiskajam un elektriskajam len-
tém, korsetém, jostam, spradzém un
bantém, korallu, gliemeZu, olu Cauma-
lu, zelta, dimanta un citiem prepara-
tiem, guléSanu uz tadiem vai citadiem
akmeniem vai matraCiem. Daudzas
STs lietas tik tieSam palidz. Tacu tik-
pat bieZi no tam ir maza jéga. Vai no
Sis dazadibas vien nebdtu jasecina,
ka locttavu sapém var bat dazadi cé-
loni? Pastav viena metode, kura, ka
esmu novérojis sava 30 gadu darba

klinika
DiaMed )

www.diamed.lv

pieredzé, kaut nedaudz palidz vien-
mér - fizioterapija. Protams, ja ta ir
nozimeéta pareizi un pacients art apzi-
nigi vingro. Kapéc?

Te més nonakam Iidz 3T raksta gal-
venajam teikumam. Fizioterapija
palidz tapéc, ka sapoSo locitavu
probléma sakotné&ji nemaz nav
pasas locitavas. LocTtavas sak sapét,
pusgadu, kadreiz pat 6-7 gadus
pirms to struktdra paradas izmai-
nas. Tas liek domat, ka problémas
rodas "kaut kur augstak".

Ja automasinai nodilst viena riepas
mala, vai més mekl€jam vainu riepa?
Més vienkarsi izlabojam automasina

IZCILA KVALITATES
UN CENAS KOMBINACIJA

Arstu konsultacijas

Diagnostika
(MR, CT, US, EMG, u.c.)

Latvijas labako
arstu radiologu apraksti
un slédzieni 24h laika

Dienas stacionars

Rehabilitacija

Mazinvazivas operacijas
(neirokirurgiskas,
ortopédiskas, plastiskas, u.c.)




SPECIALISTA VIEDOKLIS 21

ritenu savérsumu. Un riepa kalpo
ilgak. Tad kapéc més ta nedaram ar
locttavam? ArT tas dilst no "nepareiza
savérsuma". Bet "savérsums" neat-
rodas pasa locitava. Saposa locitava
ir atbilde signaliem, ko locTtavai sdta
paréjais kermenis.

Par ko tad runa osteopati?

Vispirms un galvenokart - par vie-
notibu. Viss kermenis - struktdra
un funkcijas - ir vienots. Lidz ar to
izmainttas funkcijas gadijuma mai-
nas struktdra un otradi. Jebkura me-
dicinas nozare jau savos postulatos
to atzist, bet, basim godigi, reti kurs
arsts meklé kopsakaribas - atrodot
slimu locitavu, arsté So locitavu un
reti kad meklé iemeslu kerment ko-
puma. Te rodas atbilde uz jautaju-
mu, kapéc saposu locitavu gadijuma
palldz vingroSana. Ta sakotnégji |oti
maz ietekmé tieSi locitavu struktd-
ras, toties ta [tdzsvaro visu kermeni.

klinika

DiaMed

Lidzsvaro muskuju tonusu, saiSu un
fasciju iestiepumu. Fascijas nav tikai
muskulu "pléves", kas atdala vienu
muskuju kartu no otras, ta ir visa
organisma vienota sistéma, kas I1dz-
svaro muskulu iestiepumu, tonusu,
nodroSina formu un funkcijas, un,
galvenais - satur informaciju par visu
kermeni.

Rezuméjot iepriekS minéto

Vélos atzimét: sapes locitavas rodas
tad, kad process jau sen ir sacies
citur. Ko tad ar §im zinaSanam darit?
Ka tds mums var palidzét arstét sa-
posSas locitavas? Vispirms pacients
pats var sevi novértét. Vai man ir
simetriska staja? Vai es spé&ju nosé-
dét taisni, arT par to nepiedomajot?
Vai es varu nésat somu uz jebkura
pleca? Vai man ir taisna galva, plecu
augstums vienads, vai ar abam
rokam spéju aizsniegt aiz mugu-
ras vienadu augstumu? Vai maniem

JAUNS PAKALPOJUMS
MUGURAS SAPJU VIENAS PIETURAS AGENTURA

apaviem papézi nodilst vienadi? Vai
es spéju "savakt" savu véderu? Un
daudz tamlidzigu jautdjumu. Ja kaut
uz vienu nevarat atbildét pozitivi, jau
tuvaka laika bdtu jadodas vizité pie
fizioterapeita.

Medikiem savukart ticét tam, ko
més izmeklgjot atrodam. Un pilnvér-
tigi izmeklét pacientus - izpétit un
iztaustit, nevis tikai apskatit radio-
logiskos izmekl&jumus. Asimetrisks
iegurnis, kaju garuma atskirtbas,
rétas védera vai krasukurvi, "atrait-
nes" kupris, izlidzinats vai parspiléts
mugurkaula izliekums, tas viss ir ja-
arsté, ta nav tikai stajas Tpatniba. No
STs "Tpatnibas" I1dz saposai locitavai
ir viens solis. Protams, ST arstésana
ir jazina. Ja locttavas sapes ir jau sa-
kusas, tad, protams, arstésim loci-
tavu, operésim to, ja nepiecieSams,
injicBsim un nozimésim zales, bet
paskatisimies uz pacientu arT holis-
tiski jeb redzot kermeni kopuma. =

1. Klientam nonakot
klinika ar sudzibam
par muguras sapem,
tiek piedavats

Dienas stacionars,
arsta un fizioterapeita
konsultacija.

3. Arstégana:

® Medikamentoza
(i/v sistéma, injekcijas)
® Fizikala terapija,
fizioterapija, masaza,
teiposana

Darbaspéjigiem un aktiviem cilvékiem,
kurus piemeklgjusas muguras sapes.

® Magnétiskas rezonanses
ekspresdiagnostika

® Datortomografijas
ekspresdiagnostika

® Latvija labako radiologu
apraksts un slédziens

2. Diagnostiskie izmekl&jumi:

Efektiva, atra un pieejama palidziba muguras sapju
mazinasanai, ko Tsteno misu labako specialistu komanda.

4, Tiek izstradats arstésanas plans
turpmakajam septinam dienam.

® Blokade
@ Citi papildus izmekl&jumi

klinika

DiaMed )) DIAGNOSTIKA UN ARSTESANA

Klientu serviss:
+371 27 873 073, +371 29 210 586
+371 67 471 788; info@diamed.lv

Cena:
No 140 eiro
e (ikvienam
klientam tiek
izstradats
Klinika veic individuals
ari muguras arstésanas
operacijas plans)
Klinika DiaMed:

Brivibas gatve 214, Riga (ieeja no Brivibas
gatves, blakus 6. tramvaja pieturai ,VEF")

www.kauluveseliba.lv
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Nesteroidie pretiekaisuma lidzekli
nefrologa skatijuma

INARA
ADAMSONE
Dr. med., nefrologe
PSKUS

Latvijas
Transplantacijas centrs

Foto: no personiga arhiva

Nesteroidie pretiekaisuma lidzek]i
(turpmak - NSPL) ir visbiezak lieto-
jamie medikamenti dazadu slimibu,
kuru izpausme ir sapes, arstésana.
NSPL izmanto osteoartrita un citu
reimatologisku slimtbu arstésana,
kad tiek panakts sapes mazinoss un
pretiekaisuma efekts. Tomér NSPL
pacienti biezi izmanto ar1, pieméram,
osteoporozes gadijuma, lai mazinatu
sapes mugura (ja ir notikusi skrieme-
Jlu ldzumi), galvassapju, menstrualo
sapju mazinasanai, dazadu sastie-
pumu un sasitumu gadijuma. Ta ka
NSPL piemTt arT kermena temperatad-
ru pazeminoss efekts, tos izmanto ar1
drudza mazinasanai dazadu infekciju
gadijuma.

www.kauluveseliba.lv

N

Pacientiem, kuriem NSPL grupas
medikamenti jaizmanto Tsu laiku un
kuriem, iznemot pamatslimibu, nav
citu veselibas problému, So prepara-
tu lietoSana parasti blaknes neizraisa.
Tomeér tas nenozimé, ka pilnigi visos
gadijumos NSPL lietoSana ir drosa.
NSPL blaknes sirds un asinsvadu sis-
téma, kunga-zarnu trakta, aknas un
plausas aprakstitas zurnala "Kaulu
Veseltba" 2016. gada pavasara numu-
ra. Saja raksta aplakotas NSPL nieru
un urtnizvadsistémas blaknes, kas,
balstoties uz plaSos starptautiskos
pétijumos iegdtiem rezultatiem, no-
véroti [Tdz pat 5% NSPL lietotaju.

Lai izprastu NSPL ietekmi uz orga-
nismu, jaatgadina, ka tie darbojas.
NSPL bloké enzimus - ciklooksige-
nazes (turpmak - COX), kas cilvéka
organisma veido prostaglandinus -
vielas, kuram ir svariga loma iekaisu-
ma un sapju veidoSanas mehanisma.
NSPL ir divu veidu - neselektivie, kas
bloké abus COX enzimus (samazina
iekaisuma procesus, bet var ietekmét
arm kunga-zarnu trakta glotadu), un

Foto: shutterstock.com

selektivie, kas bloké tikai COX-2 enzi-
mu (samazina iekaisuma procesu).

NSPL darbiba nierés

NSPL nepareiza lietoSana saméra

biezi var izraisit Sadus nieru darbibas

traucéjumus:

$ natrija (sals) un Gdens aizturi
organisma,

¢ arterialu hipertensiju (palielinatu
asinsspiedienu).

Retakos gadijumos NSPL var izraisit

smagus nieru darbibas traucéjumus:

¢ akdtu nieru mazspéju un dazadus
tas paveidus;

¢ hronisku nieru mazspéju.

Sagrupét NSPL, balstoties uz to ma-
zaku vai lielaku nelabvéligo ietekmi
uz nierém, ir praktiski neiesp&jami -
salidzinoSu zinatnisku pétijumu ir |oti
maz. Tomér var apgalvot, ka praktis-
ki visiem NSPL (t. sk. selektivajiem
COX-2 blokétajiem) aprakstitas nieru
blaknes. Un ir svarigi piebilst, ka arT
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citi pretsapju preparati, pieméram,
acetaminoféns (visiem zinamais pa-
racetamols), var atseviSkos gadiju-
mMos izraisit nieru mazspéju.

Skidruma un natrija
aizture organisma

Natrija un Iidz ar to arT Skidruma
aizturi organisma véro I1dz pat 25%
NSPL lietotaju. Natrija un Skidruma
aiztures pazimes ir taskas un ker-
mena svara pieaugums. Sis pazi-
mes aprakstitas visiem NSPL grupas
medikamentiem (selektivajiem un
neselektivajiem).

Arteriala hipertensija,

ko izraisiljusi natrija un
Skidruma aizture organisma
Asinsspiediena palielinaSanos NSPL
lietotajiem skaidro ar natrija un
Skidruma aizturi organisma. Ta ir
Tpasi raksturiga pacientiem, kuriem
asinsspiediens kaut nedaudz bijis pa-
lielinats jau pirms NSPL lietoSanas.
Arterialu hipertensiju IT1dziga intensi-
taté var sekmét gan neselektivie, gan
selektivie NSPL.

Akata nieru mazspéja

Akdta nieru mazspéja ir visparéjs ter-
mins, kas apraksta pékSnu un strauju
nieru funkcijas samazinasanos. Tai
raksturiga krasa urina izdales sa-
mazinasanas (IJdz pat pilnigai urina
aizturei), un organisma uzkrajas viel-
mainas galaprodukti (pieméram,
kreatinins, urinviela un kalijs). NSPL
pasliktina asinsriti nieru kamolinos,
ka rezultata var bat akdta nieru maz-
spéja. Bet jaatzimé, ka pacientiem ar
veselam nierém tas parasti nenotiek,
riska grupa ir pacienti ar palielinatu
asinsspiedienu, sirds mazspéju vai
cukura diabétu. Akatu nieru mazspé-
ju var izraisit abu grupu NSPL, bet
biezak tas ir novérots neselektiva-
jiemm NSPL.

Hroniska nieru mazspéja

Hroniskas nieru mazspéjas jeb hro-
niskas nieru slimibas gadijuma pa-
cienta nieru funkcija pazeminas
pakapeniski un ilgstosa laika posma.
Organisma pakapeniski  uzkrajas
vielmainas galaprodukti jeb Slakvie-
las (t. sk. kreatinins, urinviela, kalijs,
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fosfors) un Skidrums. Zinatniskos pé-
tljumos hroniskas nieru mazspéjas
progreséSanu sekmé regulara lielu
NSPL devu lietoSana. Zinatnieki se-
cindja, ka pacientiem, kuriem jau ir
izmainas nierés, var nozimét nelielas
NSPL devas, bet jaizvairas no lielam
So preparatu devam. Nieru darbibas
trauc&jumus var izraisit tikai NSPL lie-
tosana, ka ari to lietoSana vienlaikus
ar daziem citiem medikamentiem,
pieméram, urindzenoSiem prepa-

Pacientiem,
kuriem ir izmainas
nieres, NSPL var
rekomendet nelielas
devas!

ratiem un daziem asinsspiedienu
pazeminoSiem preparatiem. Nieru
mazspéjas risks palielinas ar1 pa-
cientiem, kuri lieto NSPL un kuriem
tiek veikti radiologiski izmekl&jumi ar
véna ievaditu kontrastvielu (ta arT ir
kaitiga nierém!).

Kadus preparatus pacienti
ar hronisku nieru mazspéju
var lietot sapju remdésanai?

No pretsapju un pretiekaisuma me-
dikamentiem, kurus var lietot nelielu
un mérenu sapju gadijuma, par no-
saciti visdrosako nierém atzits ace-
taminoféns jeb paracetamols. Tomér
jabridina, ka ilgstoSa 3T preparata
lietoSana lielas devas arT var radit
nevélamas nieru blaknes, kuras ap-
rakstitas ieprieks.

Ja sapes ir vidgji izteiktas vai inten-
sivas, pacienti ar jau esoSu nieru bo-
jajumu un samazinatu nieru funkciju

var lietot recepSu medikamentus no
centralas darbibas opiotdu I1dzek|u
grupas, jo tiem nav konstatéti tieSi
toksiski efekti nierés. Saja medika-
mentu grupa ir ar1 stiprakas darbibas
[Tdzekli, kas pieméroti pacientiem
ar hronisku nieru slimibu un |oti
intensivam sapém (piemé&ram, on-
kologisku slimibu déJ). Lietojot 3os
medikamentus, janem véra, ka to
deva pacientiem ar hronisku nieru
slimibu ir jasamazina (I1dz pat 75%),
jo nieres ne tikai pasliktinati izvada
Slakvielas, bet arT medikamentu at-
liekas, kas pretéja gadijuma var uz-
kraties organisma un radtt blaknes.
Pirms 3o medikamentu lietoSanas
obligati jakonsultéjas ar arstu.

Kopsavilkums - NSPL
ietekme uz nierém

NSPL lietoSana var izraisit nelabvélr-
gas blakusparadibas ne vien kunga-
zarnu traktd un sirds-asinsvadu
sistéma, bet arT nierés. NSPL blak-
nes nierés aprakstitas neselektiva-
jiem NSPL un selektivajiem COX-2
nomacgjiem. Tas ir atkarigas no
preparata devas (jo lielaka deva, jo
lielaks nieru bojajuma risks), parasti
ir 1slaicigas un, vairs nelietojot NSPL,
izzad. llgstoSa NSPL lietoSana nelie-
las devas parasti ir droSa, tomér no-
pietnas blaknes nierés, t. sk. hroniska
nieru mazspéja, var veidoties pacien-
tiem ar jau esoSu nieru mazspéju,
gados vecakiem pacientiem, tiem,
kuri [Tdztekus NSPL lieto citus nefro-
toksiskus medikamentus vai vielas
(rentgenkontrastvielal).

Balstoties uz visu Saja raksta ap-
kopoto informaciju, nefrologa ietei-
kums NSPL lietotajiem - vienmér
lietot mazako iesp&jamo NSPL devu
visisako iesp&jamo laiku. m

www.kauluveseliba.lv
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Sauloties aizliegts. Bet ka ar D vitaminu?

Foto: no personiga arhiva

IVETA RUBULE
Dr., interniste
"Derma Clinic Riga"
RSU

D vitamins ir taukos S$kistoSs ste-
rotdu hormons, ko varam iegat tris
veidos:

1. tas veidojas ada ultravioleta (UV)
starojuma ietekmé;

2. to satur dazadi produkti, I1dz ar
to varam uznemt D vitaminu ar
uzturu;

3. pieejami arT uztura bagatinataji,
kas satur D vitaminu.

lepriek$ D vitaminu tradicionali dé-
v8ja par "saules" vitaminu, jo tam
bija nozime kaulu veseltba - bija at-
klata ta antirahttiska darbiba. Bet
masdienas ir zinams, ka D vitami-
nam piemit preventiva nozime arl
onkologisku, sirds un asinsvadu sis-
témas, autoimdnu slimibu attistiba,
ka ar1 tas ir svarigs pilnvértigai ima-
nas sistémas darbTbai.

Diemzel ir zinama
UV starojuma
saistiba ar adas
veza risku

UV staru vidéjais garums ir 300 na-
nometri, un to ietekmé adas stnas
veidojas D vitamina priekStecis jeb
7-dehidroholesterols, kas aknas un
nierés parveidojas par aktivo D vit-
amina formu. Organisma I1dz 90%
nepiecieSama D vitamina veidojas
ada, kad uz to iedarbojas UV stari.
Mazak neka péc 1 MED (sauloSanas
laiks, kas nepiecieSams, lai raditu
gaistoSu apsartumu 24 stundas péc
atrasanas saulé) D vitamina priekste-
¢a koncentracija sasniedz maksima-
lo ITmeni, un, ilgak atrodoties saulg,
D vitamins ada vairs neveidojas.

Bet vai viss ir tik vienkarsi? DiemZzél
ir zinama UV starojuma saistiba ar
adas véza risku. Pastav "intereSu

www.kauluveseliba.lv

konflikts" - no vienas puses, D vita-
minam ir liela nozime daudzu slimT-
bu profilaksé un arstésana, bet, no
otras puses - UV starojums palielina
adas véza veido3anas risku. Viens no
lielakajiem pastavosSajiem paradok-
siem $aja situacija ir zinatniskos pé-
tljlumos pieradita D vitamina nozime
adas véza jeb melanomas profilakség,
bet taja pasa laika UV stari ir viens
no melanomas iemesliem (gandriz
90% gadijumu). UV starojuma adas
véZa izraisoSais potencials ir viens
no iemesliem, kadé| adas slimibu
arstésanas un profilakses gadijuma
nav ieteicama parmériga uzturésa-
nas saulé. Tpasi japiemin arT solari-
ji - Latvija tie ir pieejami aptuveni 30
gadus, un 3aja laika ir batiski pieau-
dzis adas véza gadijumu skaits (skat.
grafika).

Kada ir adas véza profilakse?

$ Lietot UV starojuma
aizsarglidzek]us

Saules aizsarglidzek|lu izvéli nosa-
ka cilvéka fototips un riska fakto-
ri (piem., adas vézis anamnézé).
Aizsarglidzekla  koeficients  SPF
(anglu val.: sun protective factor) ne-
norada, cik reizu ilgak cilvéks var at-
rasties saulg, salidzinot ar laiku bez
ST I1dzekla. SPF norada, cik procentu
no starojuma tiek aizkavéti ar So I1-
dzekli. Neviens uz adas uzklajams

[Tdzeklis nenodroSina 100% aizsar-
dzibu pret UVS.

¢ Neatrasties saulé vasara no plkst.
11.00 I1dz 16.00, labak uzturéties
éna

Neizmantot solarijus

*

Bet ka uznemt D vitaminu?

Nemot véra, ka UV stariem piemit
adas véza jeb melanomas veido-
Sanas potencials, bet D vitamins
savukart nepiecieSams daudzam
organisma funkcijam, tas ir jauznem
ar uztura produktiem un jakompen-
sé ar uztura bagatinatajiem (ipasi

Saules
aizsarglidzeklu
izveli nosaka
cilveka fototips
un riska faktori

ziema un agra pavasart). Péc spe-
cialistu domam, ST vitamina koncen-
tracijai asinis jabdt ne mazakai par
30 ng/ml. Ta ka D vitamins ir taukos
Skistoss, kapsulas ar ellas Skidumu
ir efektivakas par tabletém, ka ar1
priekSroka preparatiem, kuri tiek
razoti, ievérojot stingras kvalitates
un dokumentacijas prasibas, kas ir
izvirzitas farmaceitisko preparatu
razosanai. m

Adas véZza jeb melanomas gadijumu skaita pieaugums Latvija no 1985. gada Iidz 2015. gadam péc

SlimTbu profilakses un kontroles centra datiem
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D-Péarls.u -Pearls Mega - » H S@Q ﬂ’;
Ds vitamins kaulu
veselibai un imunsistemas
aizsardzibai!

D vitamins palidz nodrosinat:

e Kaulu un zobu veselibu e Normalu imunsistéemas darbibu

e Normalu muskulu darbibu e Bérnu kaulu normalu augSanu un attistibu
D-Pearls vai D-Pearls Mega lietosana ikdiena ir D-Pearls un D-Pearls Mega:

érts veids, ka nodrosinat pietiekamu D vitamina - Ella izSkidinats D, vitamins ar optimalu

limeni organisma, lai uzturétu labu veselibu. biopieejamibu

et Ny , - Mikstas, viegli norijamas Zelatina kapsulas ar
D vitamins ir taukos Skistoss, tapéc produkti augstu D, vitamina devu

ir razoti Zelatina kapsulu (,pérlisu”) veida, kas o o )
----- - Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina

auksta spieduma olivella. « Nesatur cukuru, krasvielas un aromatizétajus

- Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas
no gaisa iedarbibas

- Uztura bagatinataji. Razoti Danija stingra
farmaceitiska uzraudziba

7 N
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Sastavs viena kapsula:
D-Pearls N80: 20 ug (800 1U) D, vitamina
D-Pearls Mega N40: 38 g (1520 IU) D, vitamina
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DW""‘;":"_“,.Tﬂ ok r i \

Pharma Nord

w - =
o4 www.pharmanord.lv

LV_D-Pearls_AD_KaulaVeseliba_200x297_0316

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.
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Ediet pilnvértigi - dzivojiet aktivi!
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2 == Medicinas vaditaja

Més visi esam paklauti fiziologiskam,
dabiskam  novecoSanas procesam,
genétiski ieprogrammétam organis-
ma izmainam, kas attistas ar gadiem.
Osteoporoze - trauslo kaulu slimiba -
ir saistita ar pakapenisku kaulu masas
un blivuma samazinasanos, cilvékiem
novecojot. Osteoporozes rezultata
biezi notiek kaulu lazumi, péc kuriem
ir krietni japacinas, lai atgttu spékus.
Slimojot vai nonakot slimnica, pacien-
tiem ir grati pilnvértigi paést, bieZi pa-
visam negribas ést, tapéc organisms
vél vairak novajinas, paléninas kaulu
dziSanas process péc notikusa ldzuma.

Vai miisu spékos ir aizkavét
organisma novajinasanos?

Atbildes rodam, kad sakam izprast
un ietekmét faktorus, kas vesell-
bu ietekmé. P&c Pasaules Veselibas
Organizacijas datiem, vesellbu un I1dz
ar to pilnvértigu dzivi nosaka: iedzim-
tiba - 10%, klimatiskie apstakl|i - 7%,
socialie apstakli - 10%, veselibas ap-
rape - 15%, pareizs uzturs un dzives-
veids - 60%. Saja raksta uzzinasiet par
veseliga un pareiza uztura nozimi cilvée-
ka veseliba.

Kadél ir svarigs veseligs uzturs?

Pilnvértigs, sabalanséts uzturs ir ve-
selibas stdrakmens. Bdtu jaievéro
princips - ne par daudz, ne par maz.
Méreniba visas lietas! Biezi gados ve-
caki cilveki éd par maz, t. i., uznem sa-
mazinatu kaloriju daudzumu, trakst
noteiktu uzturvielu (piemé&ram, ol-
baltumvielu), mikroelementu un vit-
aminu. Slikts uzturs vai neregulara

www.kauluveseliba.lv

partikas uznemsSana var izraisit ker-
mena masas Samazinasanos, mus-
kulu vajumu wun fiziska stavokla
pasliktinaSanos. Nepilnvértiga uztura
dé| pasliktinas imdnas sistémas darbi-
ba, pacienti k|ast uznémigaki pret in-
fekcijas slimtbam.

Pilnvértigs uzturs ir |oti svarigs arl
kaulaudu atjaunoSanas un noardisa-
nas procesiem, kuriem jabat ldzsvara.
Ja Iidzsvars zGd un kaulaudos vairak
notiek noardiSanas procesi, kauli k|ast
trausli, un pacientiem ir osteoporoze.
Lai pilnvértigi notiktu kaulaudu atjau-
noSanas process, cilvekam ir jauznem
pietiekami daudz kaloriju un olbaltum-
vielu, jo citadi kaulaudi noardas un
samazinas muskulu masa. Muskuli ir
loti svarigi veselibas saglabasanai, lai
pietiktu spéka mérenam fiziskam akti-
vitatém, kas ir otrs svarigakais oteopo-
rozes profilakses elements. Protams,
loti svarigi ir uznemt pietiekami daudz
kalcija un D vitamina, jo tie ir kaulu vei-
do3anas bdvmateriali.

Ka palidzét ar uzturu

slimibas laika?

Japievérs uzmaniba maltiSu skaitam

un kvalitatei. Maltitei jabat pievilcr-

gai péc izskata, péc iespéjas jamudina

pacientus ést pie galda kopa ar citiem

cilvékiem.

1.Ja pacienti var pietiekami ést
patstavigi

Maltites (4-5 reizes diend) ir jagatavo

no dabiskiem produktiem: liesas galas,

zivs, piena, varitiem darzeniem un ar B

grupas vitaminiem bagatiem produk-

tiem (tum3a maize, putras). Pasaules

Veselibas Organizacija rekomendé

uznemt auglus un darzenus vismaz
piecas reizes diena. Grati parstradaja-
mi produkti (pieméram, pupinas, ka-
posti) vai cepti, "smagi" produkti nav
ieteicami.

2. Ja pacientiem nav apetites
leteicams &st mazam porcijam un biezi
(6-7 reizes diena). Lai ar uzturu tiktu
uznemts lielaks olbaltumvielu un ka-
loriju daudzums, papildus partikai var
lietot specializétos mediciniska uztura
produktus. Skidros produktus (piem.,
Nutridrink) var malkot starp édienrei-
zém vai aizstat ar tiem &dienreizi, un ie-
teicamais daudzums ir divas pudelites
diena.

Ka uzturs palidz atrak atkopties
péc operacijam vai kaulu ldzuma
gadijuma?

Ja pacientiem ir pavisam grati paést,
tad risinajums ir mediciniska uztura
produkti, kas uzturvielu zina ir pilnvéer-
tigi un sabalanséti, tadé| tos var lietot
arT ikdienas uztura aizstasanai (5-7 pu-
delites diena). P&c operacijas vai kaulu
[0zuma mediciniska uztura produkti
(piem., Cubitan) veicinas atraku bracu
dziSanu, nodrosinas brGcu dziSanai ne-
piecieSamos elementus (olbaltumvie-
las, antioksidantus - E un C vitaminu,
cinku) un argininu. Mediciniska uztura
produkti nesatur konservantus, tie ir
veidoti uz piena bazes un papildinati ar
cilvéeka organismam nepiecieSamajam
uzturvielam ta, lai nodroSinatu pilnvér-
tigu sastavu.

Svarigi ir atceréties, ka vienmeér ja-
konsultgjas ar arstu, medicinas masu
vai farmaceitu pirms mediciniska uz-
tura lietoSanas! m

Individuali risinajumi cilvekiem,
kam gruti uznemt ikdienas uzturu kadas saslimsanas dél

f_i_N UTRICIA
\ Pioneering Nutritional Discoveries

NUTRICIA SIA | J. Dalinaiela 15 | Riga, LV-1013, Latvia | tel: +371 67784372
E-mail: diana.fridrihsone@danone.com | www.nutriciamedical.lv




ARTRITA _A_

KLINIKA

REIMATOLOGU INITAS BULINAS
UN JULIJAS ZEPAS KONSULTACIJAS

ARTRITA KLINIKA

Konsultacijas iekaisuma artritu (reimatoida
artrita, ankilozejosa spondilita, psoriatiska
artrita, reaktiva artrita), kristalisko artropatiju
(podagras, kalcija pirofosfatu artropatijas),
sistemas saistaudu slimibu (sistémas sarkanas
vilkédes, sistemas sklerozes, Reino slimibas,

polimiozita), saistaudu struktlras izmainu
iedzimtu vai iegiitu iemeslu dé| (osteoartrits,
locitavu hipermobilitate), vaskulitu gadijuma.

ARTRITA KLINIKA - Riga, Maskavas iela 40 - 3. stavs | Talr.: +371 26 800 541 | info@artritaklinika.lv | artritaklinika.lv

UZTURA BAGATINATAJS
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C vitamins veicina
normalu kolagéna
veidosanos, kas
nepiecieSams normalai
skrimslu darbibai.

b ol
N 1
5= ARTHRO ;
= ,_

¥
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ARTHRODbalans 750

Glikozamina tabletes

leteicama diennakts deva
(1 tablete) satur:
e glikozamina sulfatu 750 mg,
no kura glikozamins 600 mg
» Cvitaminu 50 mg (63 %?*)

*NRV - % no uzturvielu atsauces vértibas

www.vitabalans.lv

Nesatur laktozi, cukuru,
gluténu, raugu.

NEIZMANTOT UZTURA BAGATINATAJU KA PILNVERTIGA UN

ARTHRObalans Plus

Glikozamina - hondroitina
sulfata - MSM - C vitaminu
saturosas tabletes

leteicama diennakts deva
(1 tablete) satur:
. Elikozamina sulfatu 500 mg
as atbilst 400 mg glikozamina
 hondroitina sulfatu 400 mg
« MSM 200 mg
» Cvitaminu 50 mg (63 %*)
*NRV - % no uzturvielu atsauces
vértibas

SABALANSETA UZTURA AIZVIETOTAJU.



- SN
(lecavnigks

Tecavas lecavas smalcinatas linséklas ar inulinu

Sma’Cfnatas Dabigs produkts, iegits no Latvija audzétam linu séklam un topinambdara.
“ﬂSEk!as Satur:
' 3 3kistosas un neskisto3as skiedrvielas,
A proteinu,

Jtopinambara koncentratu
) mineralvielas, vitaminus

leteicams vairaku slimibu profilaksei- aknu slimibu, asinsrites sistémas
veselibas (normalizé holesterina Iimeni), osteoporozes, lieka svara
profilaksei, ka ar1 citu slimibu profilaksei.

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

gatavojot konditorejas izstradajumus,
var izmantot rivmaizes vieta.

www.iecavnieks.lv . info@iecavnieks.lv . 63921980

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

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.

100 malqg
qgels/aeel

S
111! 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.

all nepamatota lietosana ir kaitiga veselibai!
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D vitamins - kadu un cik daudz?

1. tabula. D vitamina saturs partikas produktos

2 = . D vitamina saturs

g Partikas produkts Daudzums (DV - darbibas vienibas)

= -

£ MA.UA _MUKANE Mencu aknu ella 1 édamkarote 1360 DV

IS Dr., interniste ’

o

£ RSU Lasis 100 g 360 DV

,g 'I‘QAKUS sta"cionars

= Gailezers Skumbrija 100 g 345DV
Konservétas sardines 50¢g 250 DV

D grupas vitamini jeb kalcifero- _ )

o e e P Konservéts tuncis 100 g 238 DV

li ir taukos SkistoSi vitamini. Pie 3Ts

grupas pieder D, vitamins (jeb ho- Sveices siers 50g 116 DV

lekaciferols) un D, vitamins (jeb er- )

gokalciferols). D, vitamins dabiska &itaki sénes 100 g Saulsgi:agliést_a;(—)%gg(l) 5

veida tiek veidots cilvéka organisma,

turpreti D, vitamins tiek sintezéts Olas 1 olas dzeltenums 20 bV

tikai daZzos augos un sénés, kas satur i

ergosterolu. Uzskata, ka D, vitamina Liellopa aknas 1008 15DV

darbiba cilvéka organisma ir aktivaka
neka D, vitaminam.

Nepietiekamu D vitamina daudzu-
mu organisma sauc par D vitamina
deficitu. Lai diagnosticétu D vitami-
na deficitu, janodod asins analizes,
kuras nosaka kopéja D vitamina I1-
meni jeb 25(0OH)D vitamina ITmeni. Ja
analizés Sis raditajs ir mazaks neka
30 ng/ml, tiek diagnosticéts D vitami-
na deficits.

Latvija, Lietuva un Igaunija ir veik-
ti pétijumi par D vitamina deficita

www.dvitamins.lv .
Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.

izplattbu. P&tTjumu rezultati pierada,
ka D vitamina nepietiekams Iimenis
ir lielakajai dalai So valstu iedzivota-
ju (I"dz pat 70-80%). D vitamina de-
ficits ir Joti izplattts gados vecakiem
cilvékiem.

D vitamina deficita arstéSanas pa-
mata ir trakstosa vitamina aizstaSana
ar uzturu (skat. 1. tabula), saujosanos
vai D, un D, vitamina preparatiem.
Jaatzimég, ka D, vitamina preparati ir
jau aktivéti un ar straujaku iedarbibu

cilvéka organisma. D vitamina prepa-
rati var bat tabledu, kapsulu vai ellas
Skidruma veida.

D vitamins ir nepiecieSams gan
stipriem kauliem, gan daudzam
citam organisma funkcijam. Ja di-
agnosticéts D vitamina deficits, ir
jarikojas: jalieto uztura produkti ar
lielaku D vitamina saturu, jasaulojas
un jalieto D vitamina preparati! Par
D vitamina preparatu devam jakon-
sultéjas ar arstu! m

NATEG™

D pilieni un kapsulas

= Dabiskas izcelsmes D3 vitamins no lanolina

= Sastava ipasi attirita saulespuku ella,
kas nodroSina D vitamina uzsuksanos

= Nesatur krasvielas, konservantus,
saldinatajus un aromatizétajus

NATE(s+

D pilien;
"

aning.

Siory gy

SAGITUS
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Kalcija daudzums partika®

Optimals uznemta kalcija daudzums**

Vecums Kalcija daudzums
vai dzives periods (mg/diena)
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
e e iekes | 1000-1300

Kalcija Kalcija
: daudzums | produkta : daudzums | produkta
Produkti Daudzums produkta | uznemtais Produkti DETIL AT produkta | uznemtais
(mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Zivis Darzeni, zalumi, pakSaugi u. tml.
Atlantijas Svaigs baziliks 100g 370,0 148,0
sardines 100g 3814 152,6 Patersilu laksti 100 g 245,0 98,0
(konservétas)
Sojas pupas 100g 240,0 96,0
AnSovi 100 g 82,0 32,8 - -
Svaigas dilles 100 g 230,0 92,0
Karpa 100 g 50,0 20,0 n
Kaposts 100g 210,0 84,0
Silke 100 34,0 13,6 -
o & Cuku pupas 100 g 197,0 78,8
Menca 100 g 24,0 9,6 Darza jeb
Forele 100 g 18,0 7.2 karsu pupinas 100¢g 194,0 77,6
Lasis (svaigs) 100 g 10,0 4,0 Raibas pupinas 100 g 170,0 68,0
Maurloki 100g 130,0 52,0
Rieksti, séklas Baltas pupinas 100g 106,0 42,4
Sezama seklas 100g 670,0 268,0 Brokoli 1008 104,0 41,6
Zirni 100 50,0 20,0
Mandeles 100 g 250,0 100,0 A g
- - Skabéti kaposti 100g 48,0 19,2
Lazdu rieksti 100 g 226,0 90,4
- - Lapu salati 100 g 37,0 14,8
Pistacijas 100 g 136,0 54,4
Indijas rieksti 100g 100,0 40,0 Saldie édieni
Saulespuku
<soklas pu 100 g 100,0 40,0 Piena 3okolade 100 g 214,0 85,6
Valrieksti 100g 87,0 34,8 Melna Sokolade 100 g 63,0 25,2
Zemesrieksti 100g 59,0 23,6 Medus 100 g 4,5 1,8

www.kauluveseliba.lv
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Kalcija Kalcija No
: daudzums | produkta ; daudzums | produkta
Produkti Daudzums produkta | uznemtais Produkti Daudzums produkta | uznemtais
(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 100g 13,0 5,20 Latvijas siers 100 g 900,0 360,0
Titars 100 13,0 5,20 Cietais siers
g (Cedaras, Edamas, 100 g 720,0 288,0
Pile 100 g 12,0 4,80 Ementailes)
Skinkis 100 g 11,0 4,40 Siers 100 g 552,0 220,8
Aknas 100 g 10,0 4,00 Kazas siers 100 g 500,0 200,0
i ; Jogurts (vajpiena) | 250 ml 17 glaze 350,0 140,0
Vistas val 100g 10,0 4,00 e
la gala Vajpiens 250 ml 7 glaze 307,5 123,0
MedTjumi 100 g 10,0 4,00 Govs piens 3,5%| 250 ml 7 glaze 300,0 120,0
Trusa gala 100 g 9,0 3,60 Kefirs 250 ml 7 glaze 300,0 120,0
Cokgala 100¢g 5,0 2,00 Jogurts (pilnpiena) | 250 ml 1 glaze 300,0 120,0
Liellopa gala 100 g 5,0 2,00 Paninas 250 ml 1 glaze 275,0 110,0
Kafijas kréjums | 250 ml 1 glaze 250,0 100,0
Augli Biezpiens 5% 100g 130,0 52,0
Rozines 100g 50,0 20,0 Biezpiens 100g 120,0 48,0
IsTni 100 42,0 16,8 ajprene)
A . , - —
petsin ] Skabs kréjums 100g 110,0 44,0
Avenes 100g 40,0 16,0 —
— Biezpiens 10% 100g 50,0 20,0
Kivi 100 g 38,0 15,2 ;
Mandarini 100g 33,0 13,2 Sviests 1008 24,0 9.6
Janogas 100g 30,0 12,0 Graudu produkti
Zemenes 100g 26,0 10,4
Vinogas 100g 18,0 7,2 Baltmaize 100 g 58,0 23,2
Greipfrati 100 g 18,0 7,2 Graudu maize 100 g 55,0 22,0
Ananasi 100g 16,0 6,4 Auzu parslas 100 g 50,0 20,0
Aprikozes 100 g 16,0 6,4 Sgra;udu 100g 50,0 20,0
Plames 100g 14,0 5,6 parsias
Citrons vai laims| 100 g 12,5 5,0 Risi 1008 33,0 13,2
Bumbieri 100 g 10,0 4,0 Rudzu maize 100 g 29,0 11,6
Arbazs 100 g 10,0 4,0 Makaroni 100 g 27,0 10,8
Banani 100 g 9,0 3,6 Kliju maize 100g 23,0 9,2
Persiki 100 g 8,0 3,2 Griki 100g 21,0 8,4
Nektarini 100 g 8,0 3,2 ?r;aaln?zsekébé 100 g 17,0 6,8
Aboli 100 g 7,0 2,8 v = s 68
Melone 100 g 6,0 2,4 anna & ! d
Risu parslas 100 g 6,0 2,4
Dzérieni oL . .
Dzérieni, kas izskalo kalciju
Udens 250 ml 1 glaze 50,0 20,0
— No produkta
Auglu téja 250 ml 1 glaze 50,0 20,0 Produkti Daudzums | uznemtais kalcijs
Zalu téja 250 ml 1 giaze 50,0 20,0 (mg)
Svaigi Melna téja 250 ml 1 glaze -302,0
spiesta sula 250 ml 1 glaze e e Zala téja 250 ml 7 glaze -302,0
Sula pakas 250 ml 17 glaze 32,5 13,0 Malta kafija 250 ml 17 glaze -146,0
Alus 250 ml 1 glaze 12,5 5,0 Skistosa kafija | 250 ml 7 glaze -16,0

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

Edisim garsigi un stiprinasim kaulus!

Ceptas baravikas Mércei:

ar garévieldm 2 édamkar_otes smalki sagrieztg 4
puravu, 1 édamkarote sasmalcinatu

Rudens un [idz ar to sénu laiks ir kiploku, 1 édamkarote sasmalcinata
klat! Ja izdevies atrast meza baravi- bazilika, 4 édamkarotes olivellas, 1 %
kas, no tam var pagatavot garSigu édamkarotes balzametika, sals un
uzkodu. Maltite satur 29,8% no ik- pipari péc garsas

diena nepiecieSama jeb 280 mg kal-
cija, 19 g olbaltumvielu, ka ar1 4,24 SV
D vitamina.

PagatavoSana

1. Sagrieziet baravikas planas Skélés.

2. Sajauciet olas ar rivétu sieru, sali un
melnajiem pipariem.

Sastavdalas (4 porcijam) 3. Katru baravikas Skéli apvilajiet mil-

¢ 400 g baraviku tos no abam pusém, péc tam - olu
$ 3olas maistjuma. Cepiet ieprieks sasildita
¢ 80 g sarivéta cieta siera panna ella vai sviesta.

(piemé&ram, Parmesan) 4. Sajauciet mércei nepiecieSamas
¢ Sals un melnie pipari péc gar3as garsSvielas, balzametiki un olive|lu.
+ 5 &damkarotes miltu 5. Uz SKkivja izlieciet Skéleés sagrieztus
¢ B ErllEenes e el svlesiE tomatus, tiem virsa uzlejiet nedaudz
» 10 cherry jeb kirgu tomatu mérces, izlieciet pa virsu siltas ba-

raviku Skélites. Pasniedziet kopa ar

asniegSanai 3 JLa
P & kraukskigu séklu maizi.

Ceptas selerijas Pagatavo3ana

ar zavetu skinki 1. Sagrieziet seleriju katus garenis-
- y T ki uz pusém un vienados nelielos
Sis pamatédiens ir viegli pagatavo- gabalinos.

jums un kalcija bagats. Gatavo$anas
laiks apméram 35 mindtes. Maltite
satur 35,7% no ikdiena nepiecieSama
jeb 357 mg kalcija, ka ar1 20 g olbal-
tumvielu un 0,33 SV D vitamina.

2. Sagrieztos seleriju katus variet sall-
ta ddent 5 minates, tad iznemiet un
laujiet nozat. Péc tam seleriju gaba-
linus ar nelielu daudzumu darzenu
buljona gatavojiet uz pannas, Idz
tie paliek miksti. Iznemiet un laujiet

Sastavdalas (4 porcijam) et
$ 800 g seleriju katu 3. Cepamo trauku ieziediet ar ellu vai
¢ 200 g vidéji smalki sagriezta sviestu, izlieciet taja seleriju gabali-
Zavéta skinka nus kopa ar zavétu skinki, pa virsu
¢ 80 g sarivéta cieta siera vienmérigi uzberiet sarivétu cieto
(piemé&ram, Parmesan) sieru un aplejiet ar saldo kréjumu.

4. Sajauciet sasmalcinatus lazdu riek-
stus un rivmaizi, uzberiet pa virsu
vienmerigi.

Sals, melnie pipari,
muskatrieksts péc garsas

250 ml salda kréjuma e
Ml salda krejuma 5. Cepamo trauku lieciet ieprieks sasil-

2 ?damkarotes r|vma|z§s . drta cepeskrasni (200°C) un cepiet
2 édamkarotes sasmalcinatu 20 mindtes. Pasniedziet siltu.

lazdu riekstu
Darzenu buljons
Ella vai sviests

*

L2 IR 2 R 2 2

L2 R 2 2

oto: shutterstock.com. Foto ir ilustrati
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GARDEZIEM 33

Jogurta veselibas
dzeriens

Jogurta veselibas dzériens ir popu-
lars Austrumu zemés, pieméram,
Irana. Parasti to pasniedz kopa ar
pamatédienu. Maltite satur 14,9% no
ikdiena nepiecieSama jeb 149 mg kal-
cija un 4 g olbaltumvielu.

Sastavdalas (2 porcijam)
¢ 1 glaze jogurta bez piedevam
$ 2% glazes gazéta udens

= =

1 édamkarote zavétu,
sasmalcinatu piparmétru
Sals un melnie pipari péc garsas

*

PagatavoSana
1. Uzputojiet jogurtu, pievienojiet
garsvielas un samaisiet.
2. Pievienojiet gazéto tdeni un sa-
maisiet vélreiz. legdto dzérienu
daZas stundas atdzeséjiet ledus-
skapl. Pirms pasniegSanas samai-
siet vélreiz.

Foto ir ilustrativs raksturs.

Foto: shu

Senu un mandelriekstu Pagatavosana
kremzupa 1. Dzila panna ella vai sviesta apce- '
piet sasmalcinatu sipolu, pusi no
séném un mande]riekstus 5 mina-
tes ilgi vai ITdz mandelrieksti klast
zeltaini. Pievienojiet pienu, sildiet,
[Tdz sak burbulot. Noceliet no pan-

nas, sablenderégjiet.
2. leglto masu novietojiet atpakal
panna, pievienojiet liellopu galas

Sis atri pagatavojamas (tikai 20 mi-
nates!) krémzupas recepti piedava
Kanadas Dietologu asociacijas prieks-
séde Heléna BiSopa-Makdonalda.
MaltTte satur 15,07% no ikdiend ne-
piecieSama jeb 151 mg kalcija, 8 g ol-
baltumvielu un 2,04 SV D vitamina.

. B = i %
_ L buljonu, atlikusas sénes un adeni .
Sastavdalas (4 porcijam) iz&kidinato cieti. Sildiet, Iidz sak ‘,.q
¢ 20 ml e]las vai sviesta burbulot, nepartraukti maisot. 1
¢ 1 vidéjs smalki sagriezts sipols Turpiniet gatavot zema temperatd- \
¢ 300 g planas 3kélites sagrieztu ra 2-3 minQESSgRIsMIenojict s.aldo
sl vl e SE e kréjumu, sali, piparus un timianu .
$ 50 g sasmalcinatu mande]riekstu PSS garsas 4l turplqlet g_atavot.
+ 250 ml piena 3. Pasniedzot zupu var izrotat ar smal-
~ N P _ ki sagrieztiem manderiekstiem.
¢ 500 ml liellopu galas buljona
¢ 1 édamkarote cietes (izékidinata Pec Starptautiska Osteoporozes fonda
- - . materialiem sagatavojusi
3 édamkarotés tdens) Dr. MAIJA MUKANE
R . RSU
: 300 mlsalda krejuma RAKUS stacionars "Gailezers"

Sals, melnie pipari un timians D,
- < International Osteoporosis
PEGEalsaS « Foundation

o: shutterstock.co
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34 VAI ZINAJI?

Osteodensitometrijas izmekléjumi Latvija

Osteodensitometrijas
izmekléjuma vietas

Adrese

PieteikSanas
pa telefona nr.

Interneta vietne

67528961
Juglas medicinas centrs Juglasiela 2 vai www.mcjugla.lv
67521270
Latvijas Jaras medicinas centrs Melidas iela 10 67340442 www.ljmc.lv
Medicinas sabiedriba ARS Skolas iela 5 67201006 www.ars-med.lv
VCA Medicinas centrs Elite AnninmuiZas bulvaris 85 67413934 www.elitemed.lv
VCA Medicinas sabiedriba Pulss 5 Lacplésaiela 38 27006001 www.pulss5.lv
Paula Stradina Kliniska universitates | pc 1 jala 13 67069200 www.stradini.lv
slimnica
Rigas Austrumu kliniskas universitates | . e -
slimnicas stacionars Gailezers Hipokrata iela 2 67000610 www.aslimnica.lv
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 Nicgalesiela 5 27018337 www.vca.lv
67847103
Vesellbas centrs 4 K. Barona iela 117 vai www.vcé.lv
67847105
25421372
MFD veselibas centrs Dziednieciba RuSonu iela 15 vai www.mfd.lv
67131313

Arpus Rigas

prospekts 15

Bauskas slimnica Bauska, Darza iela 7/1 63923174 www.bauskasslimnica.lv
Daugavpils regionala slimnica Daugavpils, Vasarnicu iela 20 65421476 www.slimnica.daugavpils.lv
Dubultu poliklinika Jarmala, Slokas iela 26 27018330 www.dubultupoliklinika.lv
Jékabpils regionala slimnica Jékabpils, Stadiona iela 1 65237840 www.jekabpilsrs.lv
Jelgavas poliklinika Jelgava, Sudraba EdZus iela 10 63022101 www.jelgavaspoliklinika.lv
Liepajas Medicinas centrs Liepaja, Brivibas iela 93 63428796 www.vca.lv

Rézeknes Veselibas aprupes centrs Rézekne, 18. Novembra iela 41 64603300 www.rvac.lv

Valmieras Veselibas centrs Valmiera, Bastiona iela 24 64232318 WWW.VVC.IV

Ventspils poliklTnika Ventspils, Raina iela 6 63622131 ventspilspoliklinika.lv
Zemgales Veselibas centrs Ielez v, Zerizeles 63084004 www.zvcentrs.lv
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Savlaicigi veiciet osteoporozes diagnostiku
un uzsaciet arstéesanu luzumu noversanai

OsteoMed  SPEKS IR KAULOS

Osteodensitometrijas
(DEXA) izmeklejums
nepiecieSsams

o sievietém menopauzé un

pécmenopauzé
(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

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

s radit smagus un kroplojosus mugurkaula skriemelu, giizas vai

e oropauze citu kaulu lizumus. '

o pazeminats kermena svars ! Osteodensitometrija

. ilgstosana medikamentu lietosana (DEXA) ir precizakais

(piem., glikokortikoidi) veids kaulu veselibas
: : . novertésanai
« vielmainas trauc&jumi
Z un osteoporozes

« nepietiekams kalcija un diagnosticésanai. Parasti
D vitamina daudzums uztura tiek noteikts mugurkaula
(dieta, nepilnveértigs 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



Calcigran® Forte Flex — dabigas

izcelsmes kombinéts kalcija + Ds
vitamina preparats ar zinatniski
pieraditu darbibu:

B Khiniski pieradits kaulu masas
palielinajums? un kaulu lGzumu
riska samazinajums par > 20%2

augsta Skidiba un
uzstk$anas organisma3

LIETOSANA:

B Kalcija un D vitamina deficita
profilaksei un arstésanai
pieaugusajiem: 2 tabletes diena

B Papildus, uzsakot specifisko
osteoporozes terapiju
pieaugusajiem: 2 tabletes diena

| .

2 TABLETES KALCIJS D VITAMINS CITRONA
DIENA GARSA

1 Deroisy et al. Curr Ther Res Clin Exp 1998; 59; 12; 850-62;
2 Larsen et al. ] Bone and Mineral Res 2004;19; 3; 370-78;

3 Rifbjerg-Madsen et al. Osteoprosis Int 2008; 19; 2; S451.

Pirms lieto3anas, l0dzu, rapigi izlasiet lietoSanas instrukciju. Konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietoanu.
Reklamas devéjs Takeda Latvia SIA. Reklama izstradata 03/2016. LV-2016-CAL-01

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI!



