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Farmaceita misija

A ipasam ripem parw Gumal

ikdiena tiek realizeta caur miisu vertibam:

ATTISTIBA

Més apzinati un mérktiecigi
macamies un pastavigi
pilnveidojam savas
zinasanas un prasmes, lai
butu efektivi darba.

VELME PALIDZET

Musu dzives aicinajums
ir atsaucigi ripéties par
klientiem.

ORIENTESANAS LOJALITATE
UZ KLIENTU N .
R Més apzinati nodroginam misu
Mes daram visu iespejamo, klientiem un darbiniekiem -
lai saprastu klientu godigu attieksmi un vélmi ipasi

vajadzibas un piedavatu riipéties par viniem.
kvalitativako risinajumu. '

REZULTATS PROFESIONALITATE

Mes apzinamies atbildibu
par savu un komandas
- darbu rezultatu un vienmer
mekléjam, ka uzlabot to.

Mes neatlaidigi attistam savas
kompetences, lai klutu par
farmacijas nozares lideriem.

MGENESS APTIEKA
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Labdien, "Kaulu Veseliba" lasitaj!
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Jelgavas poliklinika

Kop$ pédéjas "Kaulu Veselibas" iz-
naksSanas Latviju satricinajusi nebei-
dzama veselibas reforma un gimenes
arstu streiks. Lasitajiem un pacien-
tiem no Siem diviem notikumiem

batu jamacas un jaizdara sadi se-
cingjumi. Pirmkart, par savas vese-
[Tbas saglabaSanu un uzlabo3anu
jarapéjas pasSiem. Otrkart, pasSiem
jameklé atbildes uz jautajumiem par
veseltbas saglabasanu un uzlabosa-
nu un jamacas, ka to izdarit un ka to
realizéet.

PasSiem japievérS uzmaniba slimi-
bu (pieméram, kaulu un locttavu sta-
voklis, muskulu stiprums, D vitamina
[Tmenis asinis) profilaksei. Janovérs
riska faktori, kas, pieméram, veicina
kritienus majas apkartng, dzivoklt

Osteoporoze Latvija
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Apritéjis vél viens gads ar Zurnalu
"Kaulu Veseliba", un ir pienakusi art
Pasaules Osteoporozes diena - 20. ok-
tobris. Osteoporoze nav reta slimiba,
bet diemZél ne vienmér nopietni ap-
svérta - pastav tacu Skietami lielakas
veselibas problémas - sirds infarkts,
palielinats asinsspiediens vai cukura
diabéts. Lai arT sekas iepriekSminé-
tajam slimibam ir nopietnas (piemé-
ram, sirds mazspéja, insults vai cukura

diabé&ta sareZgijumi), osteoporoze ir
ne mazak svariga un nopietna vesell-
bas probléma.

Osteoporozei diemzél nav pazim-
ju-tair "klusgjosa" slimiba, un to biezi
diagnosticé, kad jau notikuSi sarezgl-
jumi - kaulu l0zumi! Lidz ar to svarigi
katram paSam apzinat osteoporozes
riska faktorus un laikus parbaudit
kaulu mineralo blivumu, vérsties pie
arsta, lai sanemtu arstésanu.

Daudzas pasaules valstis veic ripigu
osteoporozes pacientu un notikuso
kaulu ldzumu uzskaiti, tapéc ir zinams,
cik izplatita osteoporoze ir, pieméram,
ASV un Kanada. Pateicoties Sadai in-
formacijai, ir iesp&jams izprast, cik os-
teoporoze ir izplatita un ka par kaulu
veselTbu ir jadoma tapat ka par citam
slimtbam.

vai citviet: slidenas gridas, nepiestip-
rinatas gridsegas, vaji apgaismotas
telpas un slidenas flizes vannas is-
taba. Jaievéro arstu rekomendacijas
profilakses un diétas jautajumos, ja-
intereséjas par regulari veicamajam
parbaudém, t. sk., par kaulu blivuma
parbaudi.

Mdasu izdevums palidz atbildét uz
Siem jautdjumiem, maca saglabat
un uzlabot veselibu, sniedz zinasa-
nas un izpratni par kaulu veselibas
procesiem.

Lai veicas! m

Latvijas Osteoporozes un
kaulu metabolo slimibu
asociacija
katru gadu 20. oktobrT -

Pasaules
Osteoporozes diena

riko bezmaksas lekcijas
un informativo dienu,
kas Sogad notiks

20. oktobri plkst. 14.00
Riga, Medicinas véstures
muzeja, Antonijas iela 1.

leeja visiem interesentiem
bez maksas.
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Latvija diemzél Sadas uzskaites vél
nav un nav precizi zinams, cik pacien-
tiem ir osteoporoze un cik pacientu ir
osteoporozes riska grupa.

Latvijas Osteoporozes un kaulu me-
tabolo slimibu prezidents dr. Ingvars
Rasa un raksta autore dr. Maija
Mukane 2016./2017. gada veikusi
Latvijas iedzivotaju aptauju par os-
teoporozes riska faktoriem, lai izpras-
tu, cik lielam aptaujato skaitam ir
osteoporozes riska faktori un cik dau-
dziem 3a iemesla dé| japadoma par
kaulu veselibu.

Dazadu ar osteoporozi saistitu pa-
sakumu daltbniekiem tika iedotas
anketas ar jautajumiem par kaulu
veseltbu ietekmé&joSiem faktoriem.
Anketas pamata bija Starptautiska
Osteoporozes fonda izstradatais
1 mindtes osteoporozes riska tests.
Pamatojoties uz osteoporozes riska
faktoru esamibu un daudzumu, var
pienemt I@mumu par nepiecieSami-
bu veikt kaulu minerala blivuma par-
baudi jeb osteodensitometriju.

Osteoporozes riska faktori ir divu
veidu: faktori, kurus nevaram ietek-
mét, un faktori, kurus varam ietekmét
un samazinat to ietekmi (skat. tabu-
la aptaujas anketa izmantotos riska
faktorus).
1.tabula

Faktori, kurus

nevar ietekmét

Vecums (> 40 gadiem)
Dzimums (sievietém ir lielaks
osteoporozes risks)

Osteoporoze vai kaulu lazumi
tuviem radiniekiem

Kaulu lGzumi pasam dzives laika
Samazinats kermena svars
Reimatoidais artrits

Dazu medikamentu, pieméram,
glikokortikosterotdu lietoSana
Dzimumhormonu deficits

Slimibas, kas ietekmé kaulu
veseltbu

L2 N 2 2

*

L2 RNE 2 N 2 2NN 2 4

** o

Faktori, kurus

var ietekmét un mazinat

Smékésana

Pastiprinata alkohola lietoSana
Nepietiekams kalcija

un D vitamina daudzums
(pieméram, nepietiekama
uzturésanas saulé)

¢ Nepietiekama fiziska aktivitate

L2 R 2 R 2 4

www.kauluveseliba.lv

1. attéls. Aptaujas dalibnieku sadalTljums péc osteoporozes riska faktoru skaita

0
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faktors faktori faktori faktori faktori faktori faktori
Lak, §Ts aptaujas rezultati - par ta-  kas ir kaulu bavmaterials. Sos faktorus

bulda minétajiem osteoporozes riska
faktoriem kopa atbild&jusi 103 aptau-
jas daltbnieki. Sievietes aptauja pieda-
[Tjusas aktivak - kopa 87 % no visiem
aptaujatajiem bija sievietes. Gandriz
piektajai dalai aptaujato jeb 19,4 %
jau bija noticis kaulu lGzums maz-
nozimigas traumas dé| vai pat bez
tas. Visbiezak 3ads ldzums notiek
pacientiem ar osteoporozi, un var
droSi teikt - piektajai dalai aptauja-
to ar lielako varbatibu ir nearstéta
osteoporoze. Lielaka dala aptaujato
daltbnieku bija vecaki par 40 gadiem
jeb 74 % no visiem. Tas nozimé, ka
lielai dalai daltbnieku jau bija divi os-
teoporozes riska faktori - vecums un
dzimums (sievietém). Tikai diviem no
aptaujas daltbniekiem netika atklats
neviens osteoporozes riska faktors!
Lielakoties aptaujas dalibniekiem
bija divi un vairak osteoporozes
riska faktori (skat. 1. attéla), bet gan-
driz treSdalai aptaujato bija vairak
neka seSi osteoporozes riska faktori.

Talak tika uzskaitits, cik daudziem
daltbniekiem bija osteoporozes riska
faktori, kurus varam ietekmét (piemé-
ram, smékésana, pastiprinata alkoho-
la lietoSana, nepietiekama kalcija un
D vitamina uznems3ana, nepietieka-
mas fiziskas aktivitates). Secinats, ka
aptaujas daltbnieki maz sporto un ne-
lieto pietiekama daudzuma kalciju un
D vitaminu (t. i., neuzturas pietiekami
saulé vai nelieto papildu D vitaminu),

jebkurs var pats ietekmé&t un maintt -
partraukt smeékét, vairak uzturéties
saules gaisma vai lietot papildus D vit-
aminu, ka arT parskatit uztura paradu-
mus! legltos rezultatus skat. 2. attéla.

Protams, pastav arT osteoporozes
riska faktori, kurus més nevaram
ietekmét (pieméram, osteoporoze
vecakiem vai tuviem radiniekiem, rei-
matoTtdais artrits vai citas slimibas, kas
ietekmé kaulu veseltbu, un medika-
mentu glikokortikosterotdu lietoSana).
Aptaujas dalibniekiem bieZi bija Sie
faktori. Lai arT Sos faktorus més neva-
ram ietekmét, tos apzinoties, jebkurs
var laikus padomat par kaulu veseltbu
un veikt kaulu minerala blivuma par-
baudi jeb osteodensitometriju.

Kopsavilkums

Lai arT precizi nav zinams, cik bieZi os-
teoporoze sastopama Latvija, péc
veiktas aptaujas datiem var secinat:
osteoporozes riska faktori ir Joti dau-
dziem! Izmantojiet iespé&ju un aizpildiet
1 minQtes osteoporozes riska testu (pie-
ejams pirmajos Zurnala "Kaulu Veseltba"
numuros vai www.kauluveseliba.lv). Ja
esat atziméjis vairak neka tris pozitivas
atbildes uz jautajumiem - jums ir os-
teoporozes risks! Ja jums Skiet, ka jums
ir osteoporozes risks, péc pasa iniciat-
vas vai ar arsta nosatijumu veiciet kaulu
mineralo blivumu un konsultéjieties par
talako ricibu! m

2. attéls. Aptaujas dalTbnieku sadalTjums péc osteoporozes riska faktoriem, kurus varam ietekmét

Pastiprinata
alkohola lietoSana
Nepietiekama
kalcija uznemsana

| X

Smékésana
Nepietiekama
D vitamina uznemsana

Nepietiekamas
fiziskas aktivitates

0% 5%

B Aptaujas dalibnieki %

I 2
I 2:
I :
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10% 15% 20%

25% 30% 35% 40% 45% 50%




REIMATOLOGU INITAS BULINAS " _A_
UN JULIJAS ZEPAS KONSULTACIJAS KLINIKA

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 struktiras izmainu
iedzimtu vai iegitu 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

MEDICINISKA REHABILITACIJAS PROGRAMMA

VESELAS LOCITAVAS

A;;Q#m_

REHABILITACIJAS CENTRS

Fizikalas un rehabilitacijas medicinas arsta konsultacija, rehabilitacijas plana sastadisana un arsta uzraudziba rehabilitacijas kursa laika - Fizioterapeita pirmreizeja apskate un
rehabilitacijas plana sastadisana - Arstnieciska vingrosana grupa - Dozéta slodze uz velotrenaZiera vai Kineziologiska teiposana vai niljo3anas apmaciba - Fizikalas terapijas
procediiras - Dinu aplikacijas (2 lauki) - Eteriskas ellas kaju/roku vannas vai jras sals vanna - Veselibas téjas Locitavam” « Dzivo3ana labiekartota autentiska 2-istabu

4-vietiga numura - Edinasana 3 x diena
T

Arstniecibas iestades kods: 4212-00001 go B Ri D L ETA K! ! !

leskaties:

e 64161917 vai 26431450\, rehcentrsligatne.lv
(-5 |Igatne.lnf0@gmall.c0m lkménesa akcijas SPA un mediciniskas atpitas programmam
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FAKTI PAR D VITAMINU

D VITAMINS

® Taukos Skistoss vitamins

e Sastopams divas formas: D, vitamins
jeb holekalciferols un D, vitamins jeb
ergokalciferols

® Lidz pat 90 % D vitamina tiek iegdts no

saules gaismas - ultravioleta starojuma,

jo ta ietekmé D vitamins veidojas ada

® D vitamina daudzumu organisma
preciz€, nosakot asins analizés kopégjo
25(0OH)D vitamina lTmeni

e Optimals D vitamina limenis organisma
ir 45-50 ng/ml

e Latvija vairak neka 85 % iedzivotaju
ir nepietiekams D vitamina daudzums :
organisma :

CIK NEPIECIESAMS UZNEMT
D VITAMINU KATRU DIENU?

Daudzums ir atkarigs
no asins analizés
noteikta D vitamina
[Tmena, vecuma

un svaral!

©G

Jair nepietiekams

D vitamina limenis
asinis, tad katru dienu
jalieto 5000 Iidz 10 000
vai vairak
starptautisko vientbu.

Profilaktiski jalieto 800 Iidz 2000
starptautisko vienibu.

www.kauluveseliba.lv

DABIGIE D VITAMINA AVOTI

.
—
\

Lasis Skumbrija Sénes Olas
dzeltenums
g (.
Siers Sardines

D VITAMINA LABVELIGIE EFEKTI
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Samazina sirds  Stiprina Stabilizeé Uzlabo
un asinsvadu  kaulus, nervu atminu
slimibu risku Noveérs sistému

kritienus
@ "
L
-
Uzlabo Samazina Dazu véza Uzlabo
acu veseltbu iekaisumu veidu imdno
profilaksei  sistému

0 LN
T e
Slikta Bezmiegs Osteoporoze Samazinats
atmina muskulu
spéks
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FAKTI PAR KALClJU

KALCIJS UN KAULI KALCIJA DABIGIE AVOTI

® Kimiskais elements ar simbolu Ca
un atomskaitli 20 ' ‘
® 99 % kalcija organisma atrodas kaulos, S

ITdz ar to kauli kalpo ka kalcija :
rezerves vieta Piens, Spinati Brokoli Paksu
® No dzim3anas Iidz 35 gadu vecumam ~ : Plena produkti pupinas
kauli uzkraj kalciju, un 20-30 gadu :
vecuma kauli sasniedz maksimalo masu

e Vélakais, péc 30 gadu vecuma cilvéks LABVELIGIE KALCIJA EFEKTI
sak zaudét vairak kaulu apjoma, neka

organisms izveido (caurméra 1 % gada)

® Savukart sievietes vecuma starp 40 v . B‘l
un 70 gadiem zaudé ap 40 % : ' I

no savas kaulu masas

e Sakariba ir vienkarsa - jo stipraki : Stiprina Palidz Samazina Uzlabo
un blivaki kauli bus bridi, kad sakas kaulus nodrosinat resnaszarnas  asins-
to intensiva noardisanas, jo bis : normalu svaru veézarisku  spiedienu

mazaks osteoporozes risks .
e Organisma kalcijs neveidojas,

to ieglstam tikai no uztura! : ‘— -’ ﬁ g L]
e Ja organisma kalcija nav pietiekami, R

tas tiek nemts no rezervém - kauliem  :

Samazina Aizsarga Samazina  Veseligiem

: nierakmenu sirdi pirms- zobiem un

CIK NEPIECIESAMS UZNEMT risku menstruala smaganam
KALCIJA KATRU DIENU? : .smdroma
izpausmes

Daudzums ir atkarigs :
no vecuma un dZimuma! ...............................................................................................

|Zmant0jiet ka|C|ja kalkulatoru! JA ORGAN ISMA TRD KST KALCIJA...

19-50g20 -~ () e
5 O ca

VirieSi 51-70 gadi 1000 mg
Sievietes 51-70 gadi 1200 mg

Osteoporoze Apjukums Adas TirpSanas
Vairak neka 71 gads 1200 mg : iekaisums sajata, krampji

Gratnieces un
sievietes, kuras 1000-1300 mg
baro bérnu ar krati

Katra "Kaulu Veseliba” Zurnala numura

ir kalcija kalkulators, un katram pasam jaaprékina
kalcija uznems3ana ikdiena!

www.kauluveseliba.lv
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Ka pacientiem jaiesaistas
osteoporozes arstésana?

MAIJA MUKANE

Dr., interniste

Rigas Stradina
universitate

RAKUS stacionars

VCA "Aura"

Foto: Hromets poligrafija

Katra cilvéka veseliba pirmam kar-
tam ir vina pasSa rokas. Masdienas
veselibas saglabasana un laba sli-
mibas kontrolé svarigs faktors ir
pacientu pasu iniciativa izmekléties
un arstéties. Pacienti biezi doma, ka
arsts uznemas pilnu atbildibu par
vinu veselibu. Sads uzskats ir kla-
dains - arsts vada diagnostiku un
arstésanos, virza pacientus, bet arsta
noradijumu izpilde ir tikai un vienigi
pacientu zina. Jebkura pacienta dzi-
ves kvalitati nosaka vairaki faktori,
un veselibas aprape ienem nebdt ne
svarigo vietu - tikai 10 %, pargjiem
faktoriem ir lielaka nozime (piemé-
ram, 53 % - dzives veids, 21 % - ap-
kartéja vide un 16 % iedzimtiba).
Grataka situacija ir pacienti ar hro-
niskam slimibam, jo tas pasas par sevi
nogurdina un samazina dzives kvali-
tati. Biezi pacientiem ir grati pienemt

www.kauluveseliba.lv

Foto: shutterstock.com

un sadzivot ar slimibu, nepiecieSami-
bu to arstét. Sada situacija bieZi vien
ir nevéléSanas katru dienu lietot me-
dikamentus, jo Skiet, ka medikamenti
nemaz nelidz vai to ir par daudz. Bet
pacientiem ir jaizprot: asinsspiediens
samazinas, lietojot medikamentus!
Péc Pasaules Veseltbas Organiza-
cijas datiem, viens no hronisku sli-
mibu arstéSanas krustpunktiem
ir arsta rekomendétas arstéSanas
pienemsSana un pacientu lidzestiba.
Pacientu lidzestiba nozimé slimnie-
ku ITdzdalibu sava arstésana, zinasa-
nas un atbildibu par savu veseltbu.
Masdienas hronisku slimtbu gadiju-
ma pacientu I1dzestiba tikai 50 % gadT-
jumu ir apmierinoSa. Neapmierinosai
pacientu Ilidzestibai arstésSanas pro-
cesa ir batiskas sekas - veselibas
stavoklis pasliktinas, attistas smagi
slimibas sarezgijumi, ka arT veselibas
aprapes izmaksas batiski palielinas.
Osteoporoze ir "kluséjosa" slimi-
ba, kuras diagnostika bieZi vien ir
novélota, bet arstéSana ir laikietil-
piga un sarezgita, ka arT arstéSanas
rezultats nav talit acimredzams.
Osteoporozes diagnostika un arsté-
Sana pacientiem un arstiem jasa-
darbojas un jabat pacietigiem.

Ka pacientiem jaiesaistas
osteoporozes diagnostika
un arstésana?

Lai laikus atklatu osteoporozi, uz-
saktu arstéSanu un samazinatu
komplikaciju risku (kaulu lazumi!),
jebkuram pacientam jaizrada inicia-
tiva osteoporozes diagnostika.

Zinasanas par osteoporozi un tas
riska faktoriem ir laikus noteiktas di-
agnozes atsléga. Ne vienmér arsts
var iztaujat pacientu par visiem os-
teoporozes riska faktoriem, turklat
katrs pacients sevi pazist daudz
labak neka jebkurs, pat labakais,
specialists.

Par osteoporozi un kaulu minera-
la blivuma parbaudi jeb osteodensi-
tometriju japadoma:
$ Visam sievietém péc 65 gadu
vecuma un visiem virieSiem péc 70
gadu vecuma.

Sievietém pirms 65 gadu vecuma
un virieSiem pirms 70 gadu
vecuma, ja pastav faktori, kas var
veicinat osteoporozes attistibu
(pieméram, smékéSana, auguma
garuma  samazinajums,  kaulu
[Gzumi bez batiskas traumas).
Sievietém pirms 65 gadiem, ja
pastav faktori, kas var veicinat
osteoporozes attistibu (pieméram,
agrina menopauze Iidz 50 gadu
vecumam, kermena svars mazaks
neka 58 kg, matei ir bijis augsstilba
kaula lGzums).

¢ Visiem, kuriem ir noticis kaulu

[Gzums maznozimigas traumas dé|

vai pat bez tas (pieméram, apaks-

delma lGzums).

¢ Visiem, kuri lieto medikamentus, kas
var veicinat osteoporozes attistibu
(pieméram, glikokortikosterordi).
Visiem, kuri slimo ar citam slimi-
bam, kas var veicinat osteoporozes
attistibu (pieméram, reimatoidais
artrits, mielomas slimiba vai hro-
niska nieru slimiba).

*

*

*

Papildus var aizpildit 1 minates os-
teoporozes riska testu (pieejams zur-
nala "Kaulu Veseltba" pirmajos Cetros
numuros, ka arT Zurnala majaslapa
www.kauluveseliba.lv).
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Ja jums ir osteoporozes riska
faktori, izradiet iniciativu un pasi
veiciet kaulu minerala blivuma par-
baudi jeb osteodensitometriju!

Ja kaulu minerala blivuma parbau-
de apstiprina osteoporozi, jauzsak
arstéSana. Osteoporozes arstésa-
na liela nozime ir pacientu Iidzesti-
bai. Pastav daudzi faktori, kuru dé|

1. tabula

Lidzestibu

pasliktinoSs faktors

pacientu Iidzestiba osteoporozes
arstéSana pasliktinas, pieméram,
neérts zalu lietoSanas rezims, bailes
no medikamentu blakus paradibam,
nav skaidri osteoporozes arstéSanas
mérki, ka armT medikamentu izmak-

ieglstot labakus panakumus slimi-
bas kontrolei, bet daju faktoru nevar
ietekmét ne arsti, ne pacienti, piemeé-
ram, medikamentu izmaksas. Talak
tabula aprakstiti faktori, kas ietek-
mé [TdzestTbu osteoporozes arstésa-

nai un kadi badtu to risinajumi (skat.
1. tabula).

sas. Dalu no Siem faktoriem pacienti
pasi var ietekmé&t un maintt, tadéja-
di uzlabojot ITdzesttbu arstéSanai un

Ka var lidzestibu uzlabot?

Medikamentu izmaksas

Latvija pacientiem ar diagnosticétu osteoporozi medikamentu valsts kompen-
sacijas apjoms ir 50 %.

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacija ir panakusi 50 % kom-
pensacijas apjomu arT virieSiem ar osteoporozi!

Kapéc osteoporozes arstéSanai -
slimibai, kurai nav pazimju un
simptomu - jalieto medikamenti?

Osteoporoze tik tieSam ir "kluséjosa" slimiba, t. i., kaulu masas zudumu pacienti
neizjat, ITdz kamér nenotiek kaulu lazums!

Osteoporozes savlaicigas diagnostikas un arstéSanas batiba ir uzlabot kaulu
masas bltivumu un samazinat kaulu lGzumu risku!

Osteoporozes sarezgljumi - kaulu lazumi ir tie, kas turpmak samazina dzives kvali-
tati, palielina invaliditates un mirstibas risku.

NevéléSanas lietot medikamentus
tik ilgstoSi, ja rezultatu (t. i., veic
osteodensitometriju) arsts parbauda
tikai péc pusotra, pat diviem gadiem!

Kaulu minerala blivuma uzlaboSanas process nav tik atrs, ka, pieméram, kori-
géjot palielinatu asinsspiedienu. Neviens rentgenologisks izmekl&jums nepa-
radis momentanu uzlabo3anos, jo medikamenti osteoporozei darbojas Iéni un
pakapeniski.

Péc arstéSanas uzsakSanas atkartota osteodensitometrija javeic péc pusotra
gada, bet asins analizes ar1 var paradit medikamentu efektivitati - lGdziet ars-
tam nozimét kaulu vielmainas markierus asinis!

Neérts medikamentu lietoSanas rezims

Pacientiem ar osteoporozi bieZi ir arT citas hroniskas slimibas, kuram ikdiena jalieto
medikamenti. BieZi vien pacienti izvélas nelietot osteoporozes medikamentus, jo
ikdiena ir parak daudz medikamentu.

Osteoporozes arstéSanai ir pieejami vairaki medikamenti, ar dazadiem lietoSa-
nas reZimiem un ievades veidu!

Var izvéléties, pieméram, bisfosfonatu grupas medikamentus, kas jalieto vienu
reizi nedé|a. Bet nedrikst aizmirst - stundu péc to ienemsanas jaatrodas stavus vai
sédus stavokilr.

Pieejami arT bisfosfonatu grupas medikamenti, kas jaievada véna reizi trijos méne-
Sos vai reizi gada.

Vél atvieglotaka lietoSana ir medikamentam no cilvéka monoklonalajam antivie-
lam - Sis medikaments jaievada zemada tikai reizi seSos ménesos, un péc ta ieva-
des nav jaatrodas sédus vai stavus veselu stundu!

Parrunajiet ar arstu, kur§s medikaments osteoporozes arsté3anai batu jums vis-
piemérotakais un értakais lietoSana!

Bailes no blakus paradibam

Protams, ka jebkuram citam medikamentam, arT medikamentiem osteoporozes
arstésana var bat blakus paradibas.

Pieméram, no bisfosfonatu grupas medikamentiem var pastiprinaties skabes
izdale kungt un atvilna slimiba. Saja gadijuma var, pieméram, lietot medikamentu
no cilvéka monoklonalajam antivielam, kas Sis sidzibas neizraisa.

Rap1gi papildiniet savas zinasanas par dazadiem osteoporozes medikamentiem
un parrunajiet ar arstu to iespéjamas blakus paradibas.

Kopsavilkums

¢ Katram pasSam jaizvérté
osteoporozes riska faktori un
nepiecieSamibas gadijuma javeic
kaulu minerala blivuma parbaude
jeb osteodensitometrija.

¢ Osteoporoze, lai arTir "kluséjosa"
slimiba, nearstéSanas gadijuma

*

rada batiskas sekas - palielinats
kaulu lGzumu, invaliditates,
samazinatas dzives kvalitates

un mirstibas risks.

Osteoporoze ir arstéjama slimibal!
Pieejami dazadi medikamenti, un
var izvéléties sev piemérotako!

$ Osteoporozes arstésana pacientu
[1dzestibai ir |oti svariga nozime.
Nepartrauciet patvaligi arsta noziméto
osteoporozes arstésanu, bet parrunajiet
ar arstu radusas problémas, iesp&jamos
arstéSanas variantus un citus
jautajumus, kas jds satrauc! m

www.kauluveseliba.lv
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Osteodensitometrijas izmekléjumi Latvija

Osteodensitometrijas
izmekléjuma vietas

Adrese

PieteikSanas
pa telefona nr.

Interneta vietne

www.jugla.vca.lv

VCA poliklinika "Jugla" Juglasiela 2 67799977 pieraksts interneta -
www.epoliklinika.lv
Latvijas Jaras medicinas centrs Melidas iela 10 67340442 www.ljmc.lv
Medicinas centrs "ARS" Skolas iela 5 67201006 www.ars-med.lv
26135455 www.elite.vca.lv
VCA poliklinika "Elite" Anninmuizas bulvaris 85 vai pieraksts interneta -
67421882 www.epoliklinika.lv
67799977 www.pulss5.vca.lv
VCA poliklinika "Pulss 5" Lacplésaiela 38 vai pieraksts interneta -
67286673 www.epoliklinika.lv
Pgula_Stradina Kliniska universitates Pilsonu iela 13 67069200 www.stradini.lv
slimnica ’
Rigas Austrumu klTniskas universitates | . e .
slimnicas stacionars "Gailezers" Hipokrata iela 2 67000610 www.aslimnica.lv
67607245
Rigas 2. slimnica Gimnastikas iela 1 vai www.slimnica.lv
67607243
www.plavnieki.vca.lv
VCA poliklinika "Plavnieki" A. Saharova iela 16 67799977 pieraksts interneta -
www.epoliklinika.lv
www.aura.vca.lv
VCA poliklinika "Aura" Nicgalesiela 5 67560325 pieraksts interneta -
www.epoliklinika.lv
67847103
Veselibas centrs 4 K. Baronaiela 117 vai www.vcd.lv
67847105
25421372
MFD Veselibas centrs "Dziednieciba" Rusonuiela 15 vai www.mfd.lv
67131313

Arpus Rigas

prospekts 15

Bauskas slimnica Bauska, Darza iela 7/1 63923174 www.bauskasslimnica.lv

Daugavpils Regionala slimnica . o N .

Centra poliklinika Daugavpils, Vasarnicu iela 20 65421476 www.slimnica.daugavpils.lv

Dubultu polikitnika 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
63374025

Kuldigas slimnica Kuldiga, Aizputes iela 22 vai www.vizualadiagnostika.lv
29100074

\c/ecrf:crpsgllklimka Liepajas Medicinas Liepaja, Brivibas iela 93 63428796 www.vca.lv

Valmieras Veselibas centrs Valmiera, Bastiona iela 24 64232318 WwWw.vVvc.lv

Ventspils poliklTnika Ventspils, Raina iela 6 63622131 ventspilspoliklinika.lv

Zemgales Veselibas centrs Izl Zemizgles 63084004 www.zvcentrs.lv

www.kauluveseliba.lv
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Kauli - ko rada asins analizes?

JEVGENIJS
TIHONOVS

\ ;:: ~ Rigas Stradina
R ! universitate
. Centrala laboratorija

Osteoporozes sakums ir nemanams
un norise ilgstosi ir bez specifiskam
kltniskam pazimém. BieZi osteopo-
roze manifestéjas ar "trausla kaula"
[Gzumu jeb lGzumu, kas notiek maz-
nozimigas traumas dé| vai pat bez
tas. Osteoporozes diagnoze tiek no-
teikta péc kaulu minerala blivuma
jeb osteodensitometrijas rezultatiem,
savukart asins analizes biezak tiek re-
komendétas, lai precizétu osteoporo-
zes céloni. Gandriz treSdalai pacientu
ar osteoporozi konstaté laboratoris-
ko analiZzu izmainas. Laboratorisko
izmekl&jumu izvéle ir atkariga no os-
teoporozes smaguma pakapes, pa-
cienta dzimuma, vecuma un ldzumu
esamibas vai neesamibas.

Lai arT osteoporozes diagnoze tiek
noteikta péc osteodensitometrijas
rezultatiem, precizak par kaulu viel-
mainas stavokli var secinat péc asins

Foto: Hromets poligrafija

www.kauluveseliba.lv

analizém. Kaula nepartraukti notiek
kaula matrices veidoSanas un noar-
disanas, un vesela kaula Sis process ir
[Tdzsvara. Kaulu vielmainas biokimiskie
markieri, kurus nosaka asins un urina
analizés, norada uz kaulu vielmainas
stavokli. Kaulu vielmainas biokimiskos
markierus iedala divas grupas: kaulu
veidoSanas markieri un kaulu resorb-
cijas jeb noardiSanas markieri. Kaulu
vielmainas biokimisko markieru lime-
nis norada uz 3o abu procesu - kaulu
veidoSanas un noardisanas - aktivitati.
P&c to rezultata var secinat, pieméram,
vai osteoporozes arstéSana lietotais
medikaments darbojas.

Dezoksipiridolins jeb
DPD - kaulu noardiSanas
markieris

Tas veidojas, noardoties kaula kola-
génam, un nonak asinis. Lai nodotu
So analizi, pacientam nav vajadziga
specifiska sagatavo$anas. Arsts ie-
saka veikt analizi $adu slimtbu un
stavoklu gadijuma: osteoporoze
sievietém pé&c menopauzes, prima-
ra hiperparatireoze jeb pastiprinata
epitélijkermenisu darbiba, Kusinga
slimiba, pacientiem, kas ilgstoSi lieto
medikamentus glikokortikosterordus

Foto: shutterstock.com

(pieméram, reimatoida artrita gadiju-
ma), ja ir pastiprinata vairogdziedze-
ra darbiba, kaulu metastazu, nieru
transplantacijas, multiplas mielomas
un artritu gadijuma. Palielinats re-
zultats liecina par pastiprinatu kaulu
noardisanos.

Osteokalcins ir kaulu
veidoSanas markieris

Svarigs kaulu matrices olbaltums.
Tas norada uz kaulu veides Sanu jeb
osteoblastu aktivitati kaulos. Lai
nodotu So analizi, pacients vismaz
astonas stundas pirms izmekl&ju-
ma nedrikst ést. Arsts rekomendé
analizi Sadu slimtbu un stavok|u ga-
dijuma: osteoporozes slimnieku te-
rapijas efektivitates kontrolei un
hiperkalciémijas sindroma gadijuma.
Palielinats rezultats liecina ne tikai
par pastiprinatu kaulu vielmainas
aktivitati, bet arT par kaulu noardisa-
nos. Tapéc palielinats osteokalcina
[Tmenis asints var liecinat par Sadam
slimtbam un stavok|iem: p&cmeno-
pauzes osteoporoze, osteomalacija
jeb kaulu mtkstinasanas, primara un
sekundara hiperparatireoze, Pedzeta
slimtba, nieru osteodistrofija, kaulu
metastazes un audzégji, pastiprinata
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vairogdziedzera darbiba, atra aug-
Sana pusaudZiem un hroniska nieru
nepietiekamtba.

BetaCTX ir kaulu
noardiSanas jeb resorbcijas
markieris

Kaulu resorbcijas laika osteoklasti jeb
kaulu noardo3as 3unas veido skabju
un proteazu maisijumu, kas degradé
kolagénu, to skaita C-terminala te-
lopeptidu (CTX). Lai nodotu So anall-
zi, pacients vismaz 12 stundas pirms
izmekl&juma nedrikst lietot multivit-
aminus vai partikas piedevas, kas satur
biotinu vai B7 vitaminu. Arsts iesaka
veikt analizi $adu slimibu un stavok|u
gadijuma: osteopénija, osteoporozes
slimnieku terapijas efektivitates kon-
trolei. Palielinats rezultats liecina par
pastiprinatu kaulu noardisanos.

P1NP ir kaulveides markieris

Organiska kaulu matrice sastav galve-
nokart no 1. tipa kolagéna, kas veidojas
no 1. tipa prokolagéna N (PTNP). Lai no-
dotu So analizi, pacients vismaz 8 stun-
das pirms izmeklgjuma nedrikst &st.
Arsts rekomendé veikt 3o analizi pirms

\

osteoporozes arsté3anas uzsak3anas.
Zinot sakotnéjo PINP Iimeni pirms
arstéSanas uzsak3anas un péc seSiem
ménesiem veicot analizi atkartoti, var
secinat, vai osteoporozes medika-
ments darbojas. Pieméram, uzsakot
antiresorbtivo terapiju (pieméram, ar
bisfosfonatu grupas medikamentiem
vai medikamentu no cilvéka monoklo-
nalam antivielam), analizés bas PINP
[Tmena samazinajums.

Lidzas kaulu vielmainas biokimis-
kiem markieriem ir daudz citu analizu,
kuru noteikSana lauj laikus aizdoma-
ties par kaulu patologiju. Piemé&ram,
raditajs - sarmaina fosfataze liela
koncentracija ir kaulaudu 3dnas, Tpasi
kaulu augsanas un formésanas laika.
Sarmaina fosfataze asinis palielinas
kaulveides procesu stimuléSanas laika.
D vitamins veicina kalcija uzsuk3anos
kunga un zarnu trakta, ka art tam ir
batiska loma kaulu veseltbas nodrosi-
nasana. Paratireoidais hormons regu-
|é kalcija ITmeni asinTs. Ja paratireoida
hormona Iimenis ir palielinats, tiek vei-
cinata kalcija izdale no kauliem. Lielaka
dala fosfora organisma atrodas kaulos
un nodroSina normalu kaulu veido-
Sanos. D vitamins stimulé fosfora uz-
sakSanos kunga un zarnu trakta, bet

Centrala

www.laboratorija.lv

Laboratorij

paratireoidais hormons stimulé fosfo-
ra izdaliSanos caur nierém.

Arsti rekomendé noteikt osteoporo-
zes un kalcija-fosfora vielmainas mar-
kierus Sados gadijumos:
$ sievieSu dzimumhormonu deficits;
$ agrina menopauze sievietém pirms
45 gadiem;
menstruaciju trokums
vienu gadu;
testosterona deficits un dzimum-
dziedzeru funkcijas samazinajums
virieSiem;
glikokortikosterotdu lietoSana ilgak
par tris ménesiem;
péc gazas, skriemelu un apak3del-
ma ldzumiem, Tpasi, ja tie notikusi
maznozimigas traumas dél;
ja pacientam kermena svars ir ma-
zaks neka 58 kg;
hronisku aknu, nieru, zarnu slimibu
un pastiprinatas vairogdziedzera
funkcijas gadijuma;
ja matei bijis augSstilba kaula kakli-
na ldzums.

ilgak par

*

*

*

*

*

*

*

Asins analizes ir noderigs lidzeklis
osteoporozes célonu mekl€jumos,
ka arT kaulu vielmainas izvértésanai!
Veiciet analizes péc paSa vai arsta
iniciativas! m

e

PACIENTU ANALIZU REZULTATU SANEMSANAS VEIDI

E-pasta - Co A e #: maniveselibasdati
Papira formata - atvérsanai Majas lapa majas lapa
izdrukajot filialé nepiecie$ama autorizéjoties ar iespéjams apskatit
ar svitru kodu vai ar parole, ko sanémat paroli, ko sanémat gan jaunakos

personala palidzibu

filiale vai SMS
forma

filialé vai izmantojot
internetbanku

analizu rezultatus,
gan savu analizu
vesturi

SEB Swedbanks Citadele

ﬂ -

INR rezultatus - sanem sava
telefona

!SMS!




B
Viprosal B®

Pretsapju ziede
locitavu un muskulu
sapju gadijuma’

,p_rosal B

ziede « tepalas « salv
5“9 ¢ '|

samazina sapes, iekaisumu
un aktivize organisma
aizsargmehanismus®

samazina sapes,
iekaisumu, antiseptiska
un kerolitiskaiedarbiba”  Salicilskabe

samazina sapes, uzlabo asinsriti
kairinosa, sapju remdejosa - . un audu trofiku,
un antiseptiska iedarbiba” Terpentinella aktivie antiseptiska iedarbiba”
.................................................................. le) komponent"

*Uzmanigi izlasiet instrukciju, konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu.

Bezrecepsu medikaments. Pilnu informaciju par medikamentu skatit zalu apraksta. ( % d
Reklama izstradata 26.01.2017. Reklamas devéjs: AS “Grindeks’, Krustpils iela 53, Riga, LV-1057. rn eX

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI

Capsicam®
Sapes remdinosa
un sildosa ziede

muskulu un locitavu
sapju atvieglosanai’

Lietosana:

Locitavu sapju gadijum Sapju atvieglosanai ziedi ierivé

saposa vieta pa 1-3 g 2-3 reizes

diena atkariba no sapju intensitates
- un uzklaj apsegu, ta pastiprinot

Sapju atvieglosanai O e siltuma efektu.

ziedi ier e fi Arstésanas kursam vidéji tiek

vieta ada izlietoti 50-100 g ziedes

*Uzmanigi izlasiet instrukciju, konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu.

Bezrecepsu medikaments. Pilnu informaciju par medikamentu skatit zalu apraksta. ( Q d
Reklama izstradata 26.01.2017. Reklamas devéjs: AS “Grindeks’, Krustpils iela 53, Riga, LV-1057. rn eX

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI
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Paligs mugurkaulam - ortozes!

INTERVIJA AR

Foto: no personiga arhiva

AGRI BRIEDI

Tehnisko ortopédu

Muguras sapes ir visbiezak noteikta
diagnoze pasaulé un lidz ar to arTizpla-
titakais arsta apmekléjuma iemesls.
Muguras lejasdalas sapes ir biezakais
invaliditates célonis pasaulé. Tas sa-
stopamas vienlidz biezi visas kultdras
un negativi ietekmé ka dzives kvalitati,
ta artdarbaspgjas.

Akatai sapju remdésanai tiek izman-
toti pretsapju un pretiekaisuma Iidzek-
li, tomér joprojam tiek mekléti [Tdzekl]i
ilgstoSu sapju remdésanai. Viens no So
sapju mazinoSiem Iidzekliem ir mugur-
kaulu stabilizéjoSu korse3u (turpmak
teksta - ortozu) izmantosana.

Ka muguras ortozes var palidzét pa-
cientiem ar muguras sapém? Kads
ir to darbibas mehanisms?

Ir zinatniski pieradits, ka jauna tipa
muguras ortozes palielina védera un
muguras muskulatdras spéku, aktivi
tonizéjot to, samazina sapes un uzla-
bo visparéjo labsajatu, samazinot ar
ikdienas aktivitatém saistitos ierobe-
Zojumus. Ortoze aktivizé un mobili-
z8 pacienta muguru, un brizos, kad
mugura sakritas nepareiza poza, or-
toze rada maigu spiedienu, lai atgadi-
natu par pareizas pozas ienemsanu.
Agrak izmantotas ortozes balstijas uz
to spé&ju imobilizét mugurkaulu, tada
veida mazinot sapes. Tomér tas re-
zultéjas mugurkaulu aptverosas mus-
kulatdras vajuma. Jauna tipa ortozes
darbojas pretéji un aktivizé pasa cilvé-
ka kermena resursus, stimul&jot mus-
kulatdru un |aujot tai noturét pareizu
kermena staju.

Kadas situacijas var izmantot mu-
guras ortozes?

Muguras ortozes visbiezak izmanto
Sados gadijumos:

muguras lejasdalas sapes;

staju nodroSinoSo muskulu
disbalanss jostas, ka arT krasu dala;
mugurkaula strukturals vajums,
kas saistits ar degenerativam
locitavu izmainam (spondiloze,
spondiloartroze, faseSu locitavu
osteoartrits);

sakroileakalo locTtavu kairinajums;
nepiecieSamiba péc mugurkaula
stabilizacijas péc starpskriemelu
disku un citu mugurkaula dalu
operativas arstésanas;
pseidoradikularu sapju sindroms
spondilartrozes gadijuma.

* o0

*

* o0

*

Vai ir vél kadi gadijumi, kuros ie-
teiktu izmantot muguras ortozes?

Muguras ortozes batu ieteicams lietot
arT pacientiem ar osteoporozi paraléli
medikamentozai terapijai. Mugurkaula
degenerativu izmainu dél un sama-
zinoties kaulu blivumam, izmainas
mugurkaula un to aptveroSo struk-
toru anatomija - mugura vairs nav
Spé&jiga sevi noturét pareiza pozicija,
un rezultata pacienti vairs nevar veikt

GA SIA
L - Tehniska
- KIOREDIIA Ortopédija

Duntes iela 20 k1, Riga

KVALITATIVU
MUGURAS ORTOZU
RAZOTAJS UN IZPLATITAJS

www.ortopedija.lv

pilnvértigi ierastas ikdienas aktivitates.
Kustibas pavada sapes, kas vél vairak
mazina pacientu dzives kvalitati.

Ir izstradatas specialas ortozes.
Pieméram: "Lumbamed facet", kas
paredzéta pacientiem ar hroniskam
muguras sapém, starpdisku trocém,
spinala kanala stenozém, muskulatd-
ras disbalansu. "Spinomed", kas pa-
redzéta pacientiem ar mugurkaula
degenerativam izmainam un skrieme-
Ju ldzumiem osteoporozes rezultata.
Pacientiem ar osteoporozi |oti svariga
ir tieSi So ortozu spéja uzlabot Iidz-
svaru, kas izriet no to spéjas palielinat
staju nodroSinoSo muskulu spéku.

No kada materiala izgatavotas Sis
muguras ortozes?

Minétas ortozes ir veidotas no spe-
ciala elastiga kompresijas auduma,
kas izvada mitrumu arpus ortozes,
vienlaikus nodrosinot materiala aktivu
elpo3anu un skabek|a piegadi kerme-
nim. Integréta ir arT auduma antibak-
teriala darbiba, kas nepielauj baktériju
vairoSanos auduma, uzturot auduma
dzilo skiedru higiénu. Tpasa auduma
dé|, pat ja ortozi lieto visu dienu, tas
darbtba nerada audu nospieSanu vai
malu iegrieSanos ada.

Kadas cenas ir muguras ortozém?

Cenas ir |oti dazadas. VienkarSakas
ortozes muguras jostas dalai var iega-
daties sakot no 30 eiro. Sarezgitakas
ortozes ar papildu funkcijam maksa
[1dz pat 300 eiro.

Optimalako ortozi palidzés pie-
meklét un pielagot SIA "Tehnniska
Ortopédija" tehniskie ortopédi. m

Intervéjis Dr. RIHARDS ENGELS

www.kauluveseliba.lv
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Sports pacientiem ar osteoporozi

GUNA
VITOLINA

Dr., fizikalas un
rehabilitacijas
medicinas arste
Veselibas centru
apvieniba

Foto: no personiga arhiva

Pagajusa gadsimta 90. gados ASV,
Kanada un vélak Eiropa tika veik-
ti apjomigi zinatniski pétijumi par
fizisko aktivitasu ietekmi uz vesell-
bu visas vecumu grupas: bérniem,
pusaudziem, pieaugusajiem, ka ar1
senioriem péc 65 gadu vecuma. Ja
katrs jebkura vecuma iedzivotajs
ikdiena veiktu vismaz 30 minasSu vi-
déjas intensitates aktivitates, tad
sabiedribas kopéja veseliba tiktu
uzlabota. Regularas fiziskas aktivita-
tes samazina sirds slimibu, palielina-
ta asinsspiediena un cukura diabéta
risku, palielina muskulu spéku, trené
[Tdzsvaru un mazina kritienu risku.
Otra batiska atzina no pétijumiem -
vairak ir labak. Tas nozimé, ka cilvé-
ki, kuri jau ir vidgji aktivi, palielinot
aktivitasu intensitati un apjomu, bads
ieguvéji. Palielinot fizisko aktivitasu
apjomu, uzlabojas cilvéka darbspgjas,
samazinas hronisku slimtbu risks, tiek
veicinata daudzu slimibu arstésanas
efektivitate, mazinas priekslaicigas
naves risks.

Kas ir mérenas, vidéjas un
augstas intensitates slodze?

Slodzes intensitates noteik3anai tiek
izmantota 10 punktu skala, kur ne-
kustiga darbtba, pieméram, sédésa-
na vai guléSana, atbilst 0 punktiem,
bet pilnigs spéku izstkums slodzes
rezultata - 10 punktiem.

Mérena slodzes intensitate ir
4 punkti, vidéja intensitate atbilst 5
[Tdz 6 punktiem, kas izraisa ievéro-
jamu sirdsdarbibas un elpoSanas
paatrinaSanos, savukart augstas
intensitates aktivitate ir robezas
no 7 I1dz 8 punktiem un izraisa lielu
sirdsdarbtbas un elpoSanas paatri-
nasanos (slodzes rezultata ir "slapja

mugura").
Kermenis atri pierod pie fiziskas
slodzes, tapéc slodzi specialistu

www.kauluveseliba.lv

uzraudziba var kapinat, pieméram,
palielinot kustibu atkartojumu skaitu
(rodas pieptle un palielinas intensi-
tate) vai pagarinot aktivitates ilgumu
par 5 minatém.

legauméjiet!

¢ Neesiet pasivi ilgak par divam
stundam diena.

Papildus piecas reizes nedéla
jabat vidgjas intensitates vai
tris reizes nedéla augstas
intensitates aerobai slodzei.
Paraléli divas reizes nedéla
veiciet spéka un lokantbas
vingrojumus.

*

*

Jaatceras, ka vingrinajumu poziti-
vais efekts samazinasies, ja tie tiks
partraukti!

Vai var sportot,
ja ir osteoporoze?

Osteoporozes arstéSanas galvenais
mérkis ir novérst pirmo ldzumu, jo
tas ir palaidégjmehanisms turpmakiem
l[Gzumiem. Bez atbilstoSas arstéSanas
86 % gadijumu péc pirma ldzuma at-
tistas nakamais.

Fiziskas aktivitates osteoporozes
gadijuma iedala:
osteoporozes profilaksei;
fiziskas aktivitates pacientiem ar
osteoporozi, bet bez lGzuma;

*
*
*
*

*

fiziskas aktivitates pacientiem
ar osteoporozi un ar notikuSiem
[Gzumiem;

fiziskas aktivitates pacientiem ar
osteoporozes sarezgijumiem.

*

Osteoporozes profilaksei

Rehabilitacijas pasakumi veselam
sievietém péc menopauzes un pa-
cientiem ar osteopéniju jeb nedaudz
samazinatu kaulu mineralo blivu-
mu ieklauj muguras muskulatdras
spéka vingrinajumus un augsstilba
muskulatdras pretestibas vingrina-
jumus pret gravitacijas spéku. Sai
cilvéku grupai ir piemérojami ieprieks
miné&tie ieteikumi par fiziskas aktivita-
tes apjomu.

Osteoporoze bez lGzuma

Nemot véra pacienta visparéjo sta-
vokli, specialists (fizioterapeits, re-
habilitalogs) izveido individualu
vingrinajumu programmu jeb planu,
kas ietver vingrinajumus ar svaru
celSanu, posturalo jeb pozas treni-
nu, spéka un pretestibas vingrinaju-
mus, miksto audu stiep3anu, locitavu
mobilizaciju un Iidzsvara treninu.
Rezultata uzlabojas pacientu funkcio-
nalas spéjas, palielinas kaulu masa
un muskulu spéks, uzlabojas Idz-
svars un samazinas kritienu risks -
uzlabojas dzives kvalitate!
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Osteoporoze ar lGzumu

Protams, medikamenti ir osteopo-
rozes arstéSanas stlrakmens, bet
batiska nozime ir adekvatai un regu-
larai fizioterapijai. Vingrojumi smagas
osteoporozes gadijuma ar notikusu
[Gzumu ir saudzéjosSi. Pamata tie ir
gaitas, stajas, Iidzsvara un koordi-
nacijas trenini, nerekomendé strau-
ju noliekSanos un rotaciju. Izmanto
zemas intensitates mugurkaula mus-
kulatdru nostiprinoSos vingrojumus,
ka arm akcenté posturalas kontroles
vingrojumus, jo tie notur kermena
gravitacijas centru tada stavokli, kas
uzlabo Idzsvaru un aizkavé kritienus.
Lidzsvara vingrojumu veikSana tris
reizes nedéla ir pietiekama kritienu
riska samazinasanai.

Regulari veicot Itdzsvara vingrina-
jumus, kritienu iesp&jamiba samazi-
nas par 35-45 %!

Fiziskas aktivitates vienmér jauz-
sak specialista uzraudziba, nodar-
btbas notiek individuali. Ja ir laba
pacientu lidzestiba, tad |oti vélamas
ir nodarbibas grupas, jo ir pieradita
Sada tipa treninu psihologiska un so-
ciala nozime, tas uzlabo lidzestibu.

Kad apguti arstnieciskas vingrosa-
nas pamati un notikusi adaptacija fi-
ziskai slodzei, tad slodzi var kapinat,
mainot nodarbibu veidus. Pieradits,
ka spéka vingrojumi pret gravitacijas
spéku palielina muskulu spéku un
stiprina kaulus, palielina izturibu. Tos
var veikt celot svarus un ar trenazie-
ru palidzibu.

Veselilbas Centru Apvieniba (jeb
VCA) ir iegadajusies un veiksmigi iz-
manto razotdja Technogym trenazie-
rus, kuri ir olimpisko un paraolimpisko
spélu oficialais trenazieru piegadatajs.
TrenaZzieri ir aprikoti ar iebdvétiem
sirdsdarbtbas sensoriem rokturos,
"fast-track" pogam (slodzes maina
bez rokas nonemsanas no roktura),
ventilatoru. Trenina laika ar skanas
efektu tiek paradita nepareiza kus-
tlbu amplitdda un atrums (vizuala
atgriezeniska saite), kas lauj pareizi

Maldigs uzskats, ka trenazieri domati
tikai veseliem cilvekiem vai sportistiem —
izstradati speciali rehabilitacijas trenazierti,
kurus izmanto dazadu slimibu gadijumos
un dazados arstesanas posmos.

izpildit vingrinajumus. Tapat iebave-
ta programma |auj lietotdjam izman-
tot un pétit savu individualo trenina
programmu, ievadot kermena svaru,
vecumu, augumu un citus nepiecieSa-
mos parametrus. Visas nodarbibas ar
trenazieriem notiek tikai funkcionalo
specialistu klatbatné un kontrole.

Dazados VCA centros ir pieejami

divu veidu trenaZieri:

1. dinamiskie: kardiotrenazieri,
Moto Med un interaktivas jeb
kustigas sienas trenazieris;

2. statiskais jeb izometriskais tre-
naZieris - Huber.

Pie pirmas grupas pieder skrejcels
(dazkart pacientiem izmanto arT Iénas
ieSanas reZzimu), ekliptiskais - tre-
nina laika cilvéks stav vertikali uz
trenaziera un solo ar apjveidigam kus-
ttbam, neatraujot kajas no platformas.
Zinatnieki ir pieradijusi, ka visvairak
kaulu vielmainu ietekmé dinamiska

fiziska aktivitate ar kermena svaru
parneSanu. Trenéjoties ar kardiotre-
nazieriem, visvairak tiek trenéta kaju
un muguras lejas dalas muskulatdra,
tadéjadi tiek nostiprinats mugurkauls,
ka arT giizas un iegurna kauli. Fiziskas
aktivitates labvéligi ietekmé kerme-
na masu, samazina aptaukoSanos,

normalizé asinsspiedienu, samazina
cukura diabéta risku un uzlabo ho-
lesterina Ilimeni. Sie trenaZieri pieeja-
mi VCA "Pulss 5", "Plavnieki", "Jugla",
"Elite" un "Aura".

Situacijas, kad pacienta visparéjais
stavoklis neatlauj $adas intensitates
un veida treninus un/vai ja ir noticis
komplicéts osteoporozes lazums,
var izmantot Moto Med trenaZieri.
Fizioterapeita uzraudziba pacientam
pasivi un péc iespéjas aktivi tiek iz-
stradatas kustibas roku un kaju locita-
vas, stabili séZot krésla vai ratinkrésla.

Situacijas, kad pacients nevar uz-
kapt uz kustigas platformas vai iz-
mantot  skrejcelu,  nepiecieSams

_—
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kads cits trenazieris, kas var izkus-
tinat katru kermena locttavu. Ar
kustigas jeb interaktivas sienas trena-
Ziera palidzibu mérktiecigi var trenét
So problematisko zonu. Tapat tas ir
piemérots gadijumos, kad ir kustibu
traucéjumi, jo cilvéks var trenéties
ari sedus. Sis trenazieris ir piemérots
arT pacientiem ar Iidzsvara - koordi-
nacijas traucéjumiem, dazadu kaju
garumu. TrenaZieris ir pieejams VCA
"Pulss 5", "Plavnieki", "Jugla" un "Elite".

Izometrisko jeb statisko treninu
mérkis ir trenét mugurkaula un lielo
locttavu dziJo muskulatdru. TieSi dzi-
las muskulatdras vajuma dé| ir liels
kritienu risks. Uzsakot Sos treninus,

vispirms javingro horizontali (gravi-
tacijas spéka virziend), tad mainot
kermena stavokli pret gravitacijas
spéku - sédus, Cetrrapus vai stavus.
Pacientam ir jaiemacas pareizi turét
iegurni, mugurkaulu, lai kustibas

Viens no izometrisku vingrojumu
trenazieriem ir kustiga platforma
(Huber) — saja gadijuma cilveks trenejas
uz kvadratmetru lielas kustigas platformas.

HUBER kustibu laboratorija -

rehabilitacijai un fizisko spéju uzlabosanai

» VESELIBA

Atra un rezultativa
ATVESEI,.O';ANAS

Efektiva rehabilitacijas programma garanté saspringuma mazina3anos,
spéku un saisu elastibu atgdsanu jau pirmaja nodarbiba! Vingringjumu
kompleksi visa kermena rehabilitacijai, pastiprinati iedarbojas uz muguras
dzilajiem (mazajiem) muskuliem.

» SKAISTUMS

Kermena
SKULPTURESANAS programmas

Palidz palielingt muskulu tonusu un mazinat tauku daudzumu,
jo dedzinasanai nepiecieSamie apstakli tiek sasniegti
jau 5. nodarbibas minateé.

» SPORTS

Uzlabo
FIZISKAS SPEJAS

Mérktiecigas programmas 12 sporta veidiem.

* Parmainas pirms un péc nodarbibam kermena tauku procentualajas attiecibas.
** ESP 2010. gada konsultéjosais pétijums / sm - sitieni mindté.

Pakalpojums pieejams VCA poliklinikas:

Riga: I J
VCA "Pulss 5" - Lacplésa iela 38 o I r
VCA "Plavnieki" - A.Saharova iela 16 InlkO

Zvanu centrs
677999 77

www.epoliklinika.lv
www.vca.lv
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batu precizas, pareizas, jo nepareizi
veikti vingrojumi var kaitét veselibai.
Pareizu vingroSanu ar Siem trenaZzie-
riem var apgat tikai funkcionalo spe-
cialistu uzraudziba, nevis meklgjot
informaciju interneta vai citur.

Ta maina novietojumu tris plak-
nés - pa labi un pa kreisi, uz priek-
Su un atpakal, uz augSu un uz leju.
Tadéjadi tiek veidota nestabila virs-
ma un cilvékam ir jacensas uz tas no-
turéties - tiek trenéta dzila kermena
muskulatara. TrenaZierim ir arT verti-
kala dinamiska kolonna ar vairakiem
rokturiem, kuros ir iebGvéti sensori.
Rokas tiek novietotas uz kolonnas
rokturiem.

Uzdevums ir sekot specialista no-
radijumiem un izpildit uzdevumus
ar rokam - spiest vai vilkt ar noteik-
to spéku, pielagojoties platformas
kusttbam.

Trenazierim ir iebOvéta atgriezenis-
kas saites sistéma, tapéc ir iesp&jams
precizi dozét pielikto spéku treni-
na laika, koordinét muskulu darbi-
bu, ka art sekot I1dzi rezultatiem un
progresam.

Stradajot ar trenazieri, ir iesp&jams
trenét izolétu kustibu un optimizét
vienkarsakas kusttbas ar minimalo
fizisko piepali, ka arT veidot sarez-
gito vingrinajumu kompleksu, kas
prasis ievérojamo fizisko piepdli un
koncentréSanos.

Tas nozimé, ka, veidojot program-
mas ar dazadam gratibas pakapém,
ir iespéja adaptét slodzi cilveékiem ar
dazadiem fiziskas sagatavotibas I
meniem. Trenina laika tiek noslogo-
tas visas kermena muskulu grupas.
Trenini uz kustigas platformas dod
iespéju kompleksi risinat dazadas
problémas un sasniegt izcilus rezul-
tatus. Sis trenazieris ir pieejams VCA
"Pulss 5" un "Plavnieki".

Atcerieties! NovecoSanu nevar
apturét, bet osteoporozi gan var!
Osteoporoze nav nenovérSams no-
vecoSanas process! m




CALCIA hnija — jebkuram vecumam

CALCIA finijas produkti izstradati, pamatojoties uz Somijas valsts standartiem
ar merki apmierinat jebkura vecuma cilveku prasibas. Saja linija katrs atradis
tieSi vinam piemerotu preparatu, lai uznemtu dzivibai nepiecieSamus mineralus.

L TR TR 4]
| - mppn itnhiah

CALCIA 800

Kalcijs un magnijs.
Pie kalcija un magnija
trukuma.

CALCIA PURED

Koslajamas kalcija un D vitamina
tabletes ar apelsina garsu.
Pie kalcija trukuma bérniem
un pusaudziem augSanas perioda,
ka ar1 grutniecem.

CALCIA 600 D CALCIA 800 PLUS

Kalcijs un D vitamins. Kalcijs, magnijs un vitamini.
Pie kalcija trakuma Osteoporozes atfistibas
rudenr un ziema. profilaksei sievietem gratniecibas
un menopauzes laika.

JAUTAJIET
APTIEKAS!

Lasi iepriek$€jos "Kaulu Veseliba" numuros v

¢ Osteoartrita
gadTjuma - ortozes!
Fakti par osteoartritu
Rehabilitologs

par osteoartritu

KAU L[lgl

vesel

¢ Baiba Sipeniece
par kaulu veseltbu

¢ Kadus izmeklgjumus veikt
kauliem un locttavam?

¢ Ja veézis boja kaulus,
var palidzét!

*
*
*
*

*
*

Z0d spéks muskulos.
Ko darit?

Muskulu izdilSana
jeb sarkopénija.

Ka to izvertét?
Vecums nav slimiba.
Kas sagaidams?

VirieSiem - stiprus kaulus!
Jaunakais osteoporozes
arstésana virieSiem
Viriesi! Ko jas zinat par
kaulu veselibu?

*

Kadas analizes javeic
artritu gadijuma?
Glikozamins - kadu lietot?
LocTtavu sapes gados
vecakiem cilvékiem.

Ko vél var darit?

* o0

KAULU

veseliba

Reimatotdais artrits
Osteoporoze un
osteoartrits - kas jazina?
¢ Kas jauns par podagru?

Gleznotaja Inta Dobraja
par osteoporozi

Novitate osteoporozes
arstésana
Osteoporotisku skrieme|u
l[0zumu arstéSana

D vitamina
arpusskeleta efekti
Jaunako pétijumu dati
par D vitaminu Latvija
D vitamins gados
vecakiem cilvékiem

www.kauluveseliba.lv
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D vitamins. Cik profilaksei, cik arstésanai?

MAIJA MUKANE

Dr., interniste

Rigas Stradina
universitate

RAKUS stacionars

VCA "Aura"

Foto: Hromets poligrafija

Péc masu 2017. gada pétijuma da-
tiem Latvija iedzivotaju interese
par D vitaminu salidzinajuma ar
2011.-2012. gadu ir batiski palielinaju-
sies. Raksta autori (dr. Maija Mukane
un dr. Ingvars Rasa) veica apkopoju-
mu un secindja, ka D vitamina Iimeni
asinis 2016. gada viena no lielakajam
Latvijas laboratorijam pacienti no-
teica 5-7 reizes biezak neka ieprieks,
kas |oti priecé - iedzivotaji ir zinoSi un
intereséjas par vesellbu. Bet diem-
78| péc veikta apkopojuma bija arT
viens nepatitkams parsteigums: lai art
D vitamina limeni pacienti nosaka
daudzkart biezak, turpreti vidéjais

D vitamina ITimenis saglabajas zems
(tikai ceturtdala nodoto analiZu re-
zultats sasniedza normu). legtie re-
zultati netieSi norada, ka D vitamins
netiek lietots pietiekama daudzuma,
ja D vitamina normalo limeni asinis
sasniedz tik maz pacientu. ST raksta
mérkis ir izskaidrot, kads D vitami-
na Iimenis ir jasasniedz un cik daudz
D vitamina jalieto profilaktiski, un cik -
lai arstétu D vitamina nepietiekamibu.

leprieks visparpienemta D vitami-
na norma (laboratorija nosaka ko-
péjo 25(0OH)D vitamina Itmeni) bija
30-70 ng/ml, bet nebija Tsti skaidrs,
ka ir labak - sasniegt zemako nor-
mas robeZu vai tomér tiekties uz
lielaku D vitamina [imeni? Par D vit-
aminu un ta labvéligiem efektiem
katru gadu zinatnieki sniedz arvien
jaunus datus, un ir kluvis daudz
skaidrak, kads D vitamina Iimenis
asints ir labakais un kadus labvéligus
efektus var sagaidit, sasniedzot tieSi
§adu Itmeni (skat. 1. tabulu).

1. tabula

Kop&jais 25(0H)D

jeb D vitamina
ITmenis asinTs

Sagaidamie labvéligie efekti

Ar tik zemu D vitamina [Tmeni var nodrosinat kaut
nedaudz pietiekamu kaulu mineralizaciju un pasar-
gat bérnus no rahita, bet pieaugusos no osteoma-
lacijas jeb kaulu mikstinasanas.

Ja tiek sasniegts
vismaz 10 ng/ml

Sasniedzot $adu D vitamina [imeni, var novérot ta
labveligus efektus uz Iidzsvaru, uzlabojas muskulu
spéks, un tadéjadi samazinas kritienu risks. Sads
D vitamina ITmenis noteikti batu jasasniedz visiem
gados vecakiem pacientiem.

Ja tiek sasniegts
vismaz 20 ng/ml

Sasniedzot un uzturot Sadu D vitamina [Tmeni, var
pasargat sevi no osteoporozes, trausliem kauliem
un to lozumiem. Zinatnieki ir pieradijusi - pacien-
tiem ar vismaz $adu D vitamina ITimeni vai lielaku
retak ir saaukstésanas!

Ja tiek sasniegts
vismaz 30 ng/ml

D vitaminam ir ar7 labvéliga ietekme uz sirds un
asinsvadu slimibam, ka ar1 pacientiem ar D vit-
amina ITmeni vismaz 40 ng/ml pat nedaudz sama-
zinas mirstibas risks! Turklat ar sadu D vitamina
[Tmeni tiek nodroSinata aizsardziba pret dazam
onkologiskam slimtbam.

Ja tiek sasniegts
vismaz 40 ng/ml

Pieradits, ka arT autoimidnas slimibas (piemé&ram,
multipla skleroze) norit labak un mazinas risks ar
tam saslimt, ja D vitamina lTmenis ir 50 ng/ml un
vairak.

Ja tiek sasniegts
vismaz 50 ng/ml

Lai maksimali iegatu labvéligus efektus no D vitamina lietoSanas,
ta ITmenim asinis jabit 45-50 ng/ml!

www.kauluveseliba.lv

Kas jadara, lai sasniegtu
un péc tam ari uzturétu
optimalu D vitamina ITmeni?

Saules gaisma jeb ultravioletais sta-
rojums, protams, ir labakais un dabi-
gakais D vitamina avots. Bet Latvija ir
daudz lietainu un makonainu dienu,
kad saules ir maz, tapéc vairak neka
85 % Latvijas iedzivotaju ir nepie-
tiekams D vitamina [imenis. Lai ne-
zaudétu iespéju iegat D vitamina
labvéligos efektus, tikai uz saules
gaismu nedrikst palauties! Ja D vit-
amina limenis asinis nav pietiekams,
D vitamins jalieto papildus vai arT ja-
brauc dzivot uz saulainakam vietam,
pieméram, Australiju.

Lai sasniegtu optimalu D vitamina
[Tmeni, tas jalieto papildus atbilstoSi
iegOtajiem analiZzu rezultatiem, vecu-
mam un kermena svaram. D vitamTna
devas norada starptautiskajas vieni-
bas jeb SV. DaZreiz tas tiek izteikts ar1
mikrogramos, Saja gadijuma nepie-
cieSams noradrtto skaitli daltt ar 0,025
(pieméram, 12,5 mikrogrami D vitam1-
nair 500 SV).

Jo sliktaks ir D vitamina radttajs ana-
[1z&s un jo lielaks ir pacientu kermena
svars, D vitamina deva bas lielaka, un
optimala D vitamina limena sasnieg-
Sanai bds nepiecieSams ilgaks laiks.

Vid&ji pieaugusajiem, lai sasnieg-
tu optimalu D vitamina limeni, deva
ir no 5000 Iidz 10 000 SV diena.
Arstéjosas D vitamina devas vidéji ir
70-80 SV uz vienu kilogramu svara,
t. i., pacientam, kas sver 70 kg, batu
nepieciesams vidé&ji 5000 SV diena,
bet 8T deva var bat lielaka, ja D vitamr-
na limenis ir [oti zems (piemé&ram, ma-
zaks neka 20 ng/ml).

Sasniedzot optimalu D vitamina
I[imeni (analizes jaatkarto ne agrak
ka péc 3 méneSiem), jaturpina lietot
D vitaminu profilaktiskas devas -
pieaugusajiem vidé&ji 800 Iidz 2000
SV diena. Citadi dazu turpmako mé-
nesu laika var zaudét grati sasniegto
optimalo D vitamina limeni un ta lab-
véligos efektus.

Ta ka D vitamins ir taukos SkistoSs,
tas jauznem é&dienreizes laika, ka art
priekSroka ir kapsulam ar ellas Skidu-
mu vai ellas veida! Par jums pieméro-
tu D vitamina devu konsultéjieties ar
arstu. m




D- Pearls Mega un D-Pearls 3000 -

Ds vitamins kaulu
veselibai un imunsistemas
aizsardzibai!

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

D-Pearls Mega vai D-Pearls 3000 lietosana
ikdiena ir erts veids, ka nodrosinat pietiekamu
D vitamina limeni organisma, lai uzturétu labu
veselibu.

D vitamins ir taukos 3kisto3s, tapéc produkti
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e Normalu imunsistémas darbibu
e Normalu kalcija un fosfora uzsuksanos

D-Pearls Mega un D Pearls 3000

______

blopleejamlbu

+ Mikstas, viegli norijamas zelatina kapsulas ar
augstu D, vitamina devu

- Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina

« Nesatur gluténu, cukuru, krasvielas un
aromatizétajus

« Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas
no gaisa iedarbibas

« Uztura bagatinataji. Izgatavoti Danija, ievérojot
stingras kvalitates un dokumentacijas prasibas, kas
ir izvirzitas farmaceitisko preparatu razosanai

I
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Sastavs viena kapsula:

D-Pearls Mega N40: 38 g (1520 IU) D, vitamina
D-Pearls 3000 N80: 75 ug (3000 IU) D, vitamina

Pharma Nord

www.pharmanord.lv

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.

LV_D-Pearls_AD_KaulaVeseliba_200x297_0817
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Kas kopigs mencu aknu ellai,
saules gaismai un musu skeletiem?

IEVA LIBIETE

Dr. med., Paula Stradina
Medicinas véstures
muzeja izpétes un
ekspoziju darba galvena
specialiste

RSU Medicinas véstures
institGta docente

Foto: Hromets poligrafija

Rahita epidémija

19. gadsimta, pasa industrialas re-
voltcijas plaukuma, iepriek$ nere-
dzétus apmérus sasniedza jau sen
zinama skeleta slimiba, kas masvei-
da skara bérnus Ziemeleiropas un
Ziemelamerikas lielajas rapnieciski
attistitajas pilsétas. Vaji kauli, likas
kajas, augSanas aizture: Sis simpto-
mu kopums jau izsenis bija pazistams
ka slimiba - rahits (skat. attéla).

Kaut slimibas pazimes miné-
tas jau antikajos traktatos, preciza
rahtta kliniska aina aprakstita tikai
17. gadsimta. Anglu arsts Fransiss
Glisons (Frances Glisson; 1599-1677)
1650. gada sarakstija traktatu latinu
valoda "De Rachitide", kura detalizéti
aprakstija rahtta kliniskas pazimes
un anatomiskas izmainas slimibas
skartajos skeletos. Glisona laika ta
bija noslépumaina kaite, un pats
Glisons piedavaja to arstét ar piede-
dzinasanu, asins nolaiSanu un mikstu
vilnas pavedienu apsieSanu ap locek-
liem, lai aizkavétu asins pldsmu.

Tolaik slimibas céloni nebija zina-
mi un palika noslépuma titi vél ar1
nakamos 270 gadus. Kas tas bija?
Nepareizas diétas sekas? Hroniska
infekcija? Sociala slimiba? Saules
gaismas, svaiga gaisa un fizisku ak-
tivitaSu trakums? Ta sprieda arsti
19. gadsimta, bet nerada atbildi I1dz
pat 20. gs. sakumam, kad slimibas
célonu atSketinasanai talka naca vita-
minu atklasana.

Vitaminu koncepts

Lidz pat 20. gs. nebija zinamas
diétas sastavdalas, kas obligati
nepiecieSamas masu dzivibas, aug-
Sanas un vairosanas nodrosinasanai.
19. gadsimta lielaka dala zinatnieku

www.kauluveseliba.lv

Rahita skarti bérni, 20 gs. 20. gadi, Wellcome images

uzskatlja, ka adekvatu dietu veido
procentuali pareizs zinamo uztur-
vielu sadaltljums - 12 % olbaltumvie-
lu, 5 % mineralvielu, 10-30 % tauku
un paréjas dalas oglhidratu. Tomér
novérojumi liecindja, ka ar to vien
nepietiek.

Jau 18. gs. bija novérots, ka diétas
Tpatnibas specifiskos regionos vai
cilvéeku grupas var radit noteiktas
saslim3anas. Pieméram, cinga (C vi-
tamina deficits) bija 1pasi raksturiga
jarniekiem, kuru uztura praktiski ne-
bija svaigu auglu un darzenu. Toties
1 slimiba bija viegli novérSama, pie-
vienojot jarnieku uzturam citrusaug-
Jus. Zinatniska izskaidrojuma gan Sim
novérojumam Vel nebija.

Lai izvértétu 19. gs. zinatnieku
jeteiktas diétas efektivitati, vaira-
ki pétnieki eksperimentéja ar dziv-
niekiem, édinot vinus ar attiritam
diétas komponentém, un noveéroja,
ka dzivnieki nespégj izdzivot, lai gan
uznem kalorijam pietiekamu uzturu.
Neparprotami - Sajas attiritajas uz-
turvielas troka kaut ka vél nezinamal!

Uztura bija jabat kadam vél ne-
atklatam, batiskam un vitali svari-
gam vielam, bez kuru uznemSanas
dzivi organismi nespéja funkcionét.
Pirmo reizi vitaminu konceptu no-
formul&ja polu biokimikis Kazimirs
Funks (Kazimier Funk; 1884-1967)
1912. gada, vél pirms So elementu
eksistenci pieradija zinatniski. Vins
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Uérna apsaulo3ana bérnu slimnica, 20. gadsimta 30. gadi. Paula Stradina Medicinas véstures muzejs

izteica viedokli, ka eksisté kadi "vitali
amini", kas obligati nepiecieSami cil-
véka veselibai un dzivibai. Nakamo
gadu laika Funka pienémums izradi-
jas pareizs.

1913. gada amerikanu biokimikis
Elmérs Makkolums (Elmer McCollum;
1879-1967) uzskatami demonstréja,
ka tadas acu slimibas ka kseroftal-
miju (izteikts acs sausums) un vistas
aklumu var novérst, uztura lietojot
mencu aknu e]lu. Faktoram, kas slé-
pas 3Saja ella, zinatnieki pieskira
Funka ierosinato vitamina nosauku-
mu un, paredzédami, ka Sis ir tikai
atklajumu sakums, nosauca to par
A vitaminu. Un vitaminu medibas va-
réja sakties!

D vitamina atklasana

Kamér pétnieki medija nakamos - B
un C vitaminu -, industrialo pilsé-
tu bérni turpindja slimot ar rahitu,

un arsti arvien mekléja Sis slimibas
célonus.
Viens no Sadiem pétniekiem bija

Sers Edvards Melanbijs (Edward
Mellanby; 1884-1955), kuru uz-
trauca augsta rahita izplatiba

Apvienotaja Karalisté, 1pasi Skotija.
Seru Melanbiju bija iedvesmojis
E. Makkoluma atklajums. Ja nu art
rahita céloni ir mekléjami diétas
Tpatnibas? Vins izpétija skotu dié-
tas paradumus - ta bija vienveidiga,
un taja bija lielakoties auzas. Sers
Melanbijs 1919. gada ar Sadu diétu
saka barot eksperimenta sunus,
kurus turklat turé€ja arT tikai iekstel-
pas, izoléjot no saules gaismas. Tik
tieSam - suniem attistijas identiska
slimiba - rahits! Kad eksperimenta
dzivnieku diétai pievienoja mencu
aknu ellu - rahtts tika izarstéts.
Sers Melanbijs pareizi secingja, ka
mencu aknu e]la atrodas faktors,
kas rahTtu arsté - vai nu jau atklatais

A vitamins, vai kads cits, ITdzigs, bet
vél nezinams faktors. So hipotézi
parbaudija Makkolums. Vinam bija
zinams, ka, apskabek]ojot mencu
aknu el]lu, A vitamins iet boja un
sada ella vairs nespéj novérst ksero-
ftalmiju un citas A vitamina deficita
pazimes. Tacu izradijas, ka apska-
beklota ella joprojam spéj izarstét
rahttu. Tadéjadi Makkolums de-
monstréja, ka antirahrttiskais faktors
ir jauns, vél neaprakstits vitamins,
kas arT atrodas mencu aknu ella, un
So vitaminu nosauca par D vitaminu
(jo zinatnieki bija jau paguvusi atklat
vél divus - B un C vitaminu).

Vienlaikus citi pétnieki eksperi-
mentala karta bija nonakusi pie ci-
tada secinajuma - bérnus, kas slimo
ar rahttu, var izarstét ar saules vai
maksligo ultravioleto starojumu. Art
viniem bija taisniba! Sis ir viens no
daudzajiem gadijumiem medicinas
vésturé, kad divi pretéja rakstura
atklajumi izradijas patiesi. Tik tie-
sam - D vitamins ir unikals citu vi-
taminu vidQ, jo pretstata paréjiem
vitaminiem nav uznemams tikai ar
baribu, bet ultravioleta starojuma
ietekmé var tikt pietiekamos dau-
dzumos izveidots arT madsu organis-
ma - ada (skat. attéla).

Rahita uzveiksana

Kaut D vitamina Kkimiskas struktd-
ras atklaSana, biokimisko 1pasitbu un
darbibas mehanisma noskaidro3a-
na notika tikai nakamajas desmitga-
dés, arstu rokas jau bija ieroci cinai
ar rahttu. Tik vienkarSi - zivju ella
un saules gaisma pasargaja bérnus
no Sis kroplojosas skeleta slimibas.
Attistitaja pasaulé rahitu ne tikai va-
réja izarstét, bet pat izskaust.

Masu dienas valstis, kur pieeja-
ma mausdieniga Rietumu medicina,
rahtta skartus bérnus sastop tikai
iznémuma gadijumos. ST kadreiz tik
izplatita kaite ir palikusi medicinas
vésturé, un rahita bojatus skeletus
redzam vairs gandriz tikai un vienigi
anatomijas muzejos, kuros atroda-
mie eksponati uzskatami liecina - ir
slimtbas, kas kadreiz bijusas un nu
vairs nav - pateicoties modernas
medicinas sasniegumiem. =

www.kauluveseliba.lv




Nellija Majore
Farmaceite

steoporoze pec Pa
jas ir sistematisk
ralais blivums un
ietekmeé mazinas kaulu sti

Pazimes un sekas

Osteoporoze biezi tiek deveta ari par “kluséjoso epi-
démiju”, jo slimiba attistas praktiski cilvekam nemanot
vairaku gadu laika un parasti tiek atklata lidz ar pirmo
lizumu. Nearstétas osteoporozes pazimes, kas liek par
sevi manit, ir sapes mugura un viegli gustami kaulu lu-
zumi. Raksturigakas lizumu vietas osteoporozes gadiju-
ma ir plaukstas locitavas pamatne, augsdelms, mugur-
kaula skriemeli, augSstilba kauls, guzas kauls.

Osteoporozes luzumu sekas ir invaliditate un hronis-
kas sapes, ka rezultata pieaug cilveku mirstiba. Pagari-
noties dzives ilgumam, pasaulé pieaug ari osteoporozes
slimnieku skaits. Osteoporozes raditas invaliditates ga-

libas organizacijas 1994. gada definici-
imiba, ko raks
ikroarhitekton
sun p'alit!linés |

iro samazinats kaulu mine-
Kas uzbuves izmainas, kuru

ZUmu risks. w

dijuma cilvekam ir apgritinatas vai zaudétas darbaspeé-
jas, pasaprupes problémas vai nespéja, nepiecieSamiba
arstéties slimnica un veikt rehabilitaciju. Si visa rezul-
tata var bat arf psihologiska rakstura sekas, ja cilvekam
tados gadijumos gruti pienemt, ka vins no normali funk-
cionejosa ir kluvis par nespejigu un vinam ikdiena ir ne-
piecieSama apkartejo palidziba.

Diagnosticeésana

Galvena izmekléSanas metode ir kaulu minerala blivu-
ma noteikSana jeb osteodensitometrija. Kaulu minera-
lajam blivumam samazinoties par vienu standartnovirzi,
ladzumu riks pieaug 1,4 - 2,6 reizes. TaCu tas rezultati




nav vienigie, pec kuriem spriest par kaulu
stavokli. Papildus ieteicams noteikt kaulu
vielmainas raditajus asinis - noardisanas
un veidoSanas markierus, kas ir katram
cilvekam individuali. Ja So parbauzu re-
zultata ir apstiprinajusies osteoporozes
diagnoze, tad arsta uzdevums ir atrast tas
celonus, kas var but loti dazadi. Viens no
tiem ir kauliem nepiecieSamo vielu (kalcija,
fosfora un D vitamina) trakums, ko ari var
noteikt ar asins analizu palidzibu. Ja trukst
D vitamins, tad cilvekam ir traucéta kalcija
uzsukSanas organisma, tadel regulari ir ja-
seko lidzi savam D vitamina limenim un ja-
nem vera, ka Latvija cilvekiem Sis vitamins
parsvara ir nepietiekama daudzuma, tadel
ik gadu no oktobra lidz martam véelams to
uznemt papildus.

Profilakse

Galvenie pamatprincipi ir regularas fi-
ziskas aktivitates, sabalanséts uzturs, tai
skaita, pietiekama kalcija un D vitamina
uznemsana. Pieaugusam cilvekam diena
ir jauznem aptuveni viens grams Kkalcija
un, lai notiktu veiksmiga ta uzsuksanas or-
ganisma, nepiecieSams ir D vitamins. Péec
piecdesmit gadu vecuma minimalais D vi-
tamina daudzums, kas diena jauznem, ir
800 SV (starptautiskas vienibas). Ik dienu
butu vélams uzturéties trisdesmit minutes
saule, lai sanemtu D vitaminu. Diemzel Lat-
vija tas visu cauru gadu nav iespéjams, ta-
del ar1 praktiski visiem D vitamina limenis
ir pazeminats.

Arstésana

Osteoporozes arstésana lieto dazadus
medikamentus, kurus nozime arsts kat-
ram pacientam individuali - bisfosfona-
tu grupas medikamentus (alendronatu,
ibandronatu, rizedronatu un zoledronska-
bi), hormonu aizvietojoSos medikamentus,
kalcitoninu, paratireoido hormonu un de-
nosumabu. Paraléli papildus tiek noziméts
lietot ar1 kalciju un D vitaminu.

Riska faktori

+ Vecums (sievietéem péc 65 un virieSiem
péc 70 gadiem)

+ Smekesana, alkohola lietoSana

« Slimibas, kas ietekme kaulu vielmainu -
cukura diabéts, hroniskas nieru slimibas,
hipertirioze

« ledzimtiba, par ko liecina lizumi un kaulu
trauslums gimeneé

« Kalcija un D vitamina nepietiekama uz-
nemsana

+ AtseviSku medikamentu lietoSana

+ Mazkustigs dzivesveids

Uzturs veseliem kauliem

« Augu valsts produkti - brokoli, kirbja seklas, avokado, mandeles,
brazilijas rieksti, zalas pupinas, kolrabji, spinati, spargeli, sezama
seklas, Cia séklas, selerija, burkani

+ Dzivnieku valsts produkti — piena produkti (piens, siers, jogurts),
lasis, olas

Informacijas avoti:
http://www.doctus.lv/2014/12/aktualais-par-osteoporozi-velti-
jums-pasaules-osteoporozes-dienai-latvija

http://www.osteo.lv/

http:/ /osteoporozesasociacija.lv/index.php?page=par-osteoporozi
https://www.laboratorija.lv/pacientiem/raksti/osteoporoze-R-di-iz-
meRl-jumi-j-veic.html

Pyralgina Thermo Hot

Pyralgina Thermo Hot remdé sapes
ar siltumu! ledarbigs: mazina sapes
muskulos un locitavas, uztur komfor-
tablu temperattru vairakas stundas.
Netrauces Jusu kustibas un ikdienas
aktivitates! Nenotraipa apgerbu!

INTENSIVI SILDOSS
PLAKSTERIS

Mazina locitavu sapes, nelietojot osk
tableti. ledarbojas lidz
pat 12 stundam.

Voltaren Emulgel 23,2 mg/g gels (diklofenaka dietilamins). Pi
14 gadu vecuma: uzklat sapoSajam apvidum 2 reizes diena —
izlasiet lietoSanas instrukciju. Par zalu lietoSanu konsulteji

ZALU NEPAMATOTA LI
IR KAITIGA VES



( alcigran®

Dabigas izcelsmes
kalcija preparati!

Kalcija un D vitamina deficita
profilaksei un arstésanai
pieaugusajiem.

Papildus, uzsakot specifisko
osteoporozes terapiju.
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Tikai kalcija un D vitamina
nepietiekamibas gadijuma, bérniem
no 2 lidz 17 gadu vecumam: viena
tablete 1-2 reizes diena.
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Kalcija un D vitamina
deficita profilaksei
un arstésanai pieaugusajiem.
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Papildus, uzsakot specifisko
osteoporozes terapiju.
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2 TABLETES KALCIJS
DIENA

D VITAMINS

Kalcija un D vitamina
deficita profilaksei
un arstéSanai pieaugusajiem.

Sine

Papildus, uzsakot specifisko
osteoporozes terapiju.

Pirms lietoSanas, l0dzu, ripigi izlasiet lieto3anas instrukciju. Bezrecepsu zales.
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2TABLETES  KALCUS
\ DIENA GARSA

Reklamas devéjs: Takeda Latvia SIA. Reklama izstradata 01/2017, LV/CALDC/0117/001

Tikai kalcija un D vitamina
nepietiekamibas gadijuma, bérniem
no 2 lidz 17 gadu vecumam: viena
tablete 1-2 reizes diena.

CITRONA

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI!



Artroze - dzivesveida spogulis

Arsts, iesakot pacientam
pilnvértigu, sabalansétu uzturu,
patiesiba doma tiesi par
mikroelementiem un mineralvielam,
nevis oglhidratiem un taukvielam. Ir
zinams, ka daudzu slimibu
pamatcélonisir ,nepareiza”
vielmaina, ko izraisa masdienu
nepilnvértigais, nesabalansétais
(vitaminiem un mineralvielam
nepietiekamais), bet kalorijam
parbagatais uzturs. Mikroelementu
trakums var rasties, tos nepietiekami
uznemot ar uzturu vai pastiprinati
iztér&jot, pieméram, slimibu, zalu
lietosanas, fiziskas slodzes, psihisks
stresa, vides faktoru ietekmaé.
IlgstoSas uzturvielu nepietiekamibas
rezultata Siinas nespéj veikt savas
funkcijas, audi nespéj pilnvértigi
atjaunoties. BieZas infekcijas, locitavu
slimibas, ateroskleroze, katarakta,
neaugliba, vézis- tieir tikai dazi
piemeéri, kuru célonis mekléjams
vielmainas traucéjumos.

Sapes un degenerativas izmainas
locitavas (artroze) ir ilgstosas
uzturvielu nepietiekamibas sekas.
Skrimsli nav asinsvadu, tas ,barojas”
no locitavas somina esos$a S§kidruma,
kuraizstradi veicina kustibas.
Locitavu veselibai ir loti butiskas
jebkadas locitavas neparslogojosas
kustibas. Ari locitavu sapju gadijuma
kustéties nedikt partraukt, tikai

Satur ortomolekularu kaulu

un locitavu veselibai nepiecieSsamo uzturvielu

kompleksu:

jakonsultgjas ar fizioterapeitu.

Otrs locitavu veselibu uztuross
faktorsir ar vitaminiem un
mikroelementiem pilnvértigs uzturs.
Galvenokart nepiecieSamas
uzturvielas tiek uznemtas ar augu
valsts produktiem. Cilvéces attistibas
gaita, kas ilgusi simtiem ttkstosu
gadu, uzturs ir bitiski mainijies. Ja
miljons gadu uzturs ir bijis
daudzveidigs (liela auglu un darzenu
dazadiba, rieksti, séklas, bet gala-
reti), tad masdienas- vienveidigs
(maza augu dazadiba, galvenokart
kvie$u miltu produkti, kartupeli,
ciikgala, piena produkti). Ja agrak
uzturs bija svaigs, dzivs, tad tagad-
ilgsto$i uzglabats, pasterizéts,
apstradats. Misdienas tas ir kalorijam
parbagats, bet tukss no uzturvielu
viedokla. Tadel ir tik svarigi pieverst
uzmanibu uzturvielu
nodro$inajumam, ipasi, ja domajam
par noveco$anas procesiem, tostarp
degeneracijas procesiem locitavas.
Dazkart uztura papildinasana ar
pilnvértigam, sabalansétu uzturvielu
kombinacijam sniedz labus rezultatus
locitavu slimibu gadijumos. Uzsvars
ir uz “sabalansétu” jeb
ortomolekularu uzturvielu
kombinacijam. Lietojot tadus
kompleksus vismaz 3-4 ménesus,
pieradita uzlaboSanas par 50-80% pat
smagu artrozu gadijuma, bet

Kauluun
locitavu veselibai

. %Iikozaminu, hondroitinu, hialuronskabi, kolagéna

idrolizatu, acetilcisteinu
. A,_C, B_?r_upas vitaminus
« mineralvielas un mikroelementus

(kalciju, cinku, selénu, manganu, varu, molibdenu)

e zZivjuellu
Pieradits, ka 3-4 ménesu laika:*

« [idz 77,8% mazina sapes
« uzlabo kustibspéjas

. Far 73% samazina nepiecieSamibu péc pretsapju

idzekliem

*Orthomol Arthro Plus noverojoss pétijums 900 pacientiem 2010. gada.

Jautajiet lielakajas aptiekas!

Orthomol GmbH, Vacija. Parstavis: M.A.Sales&Marketing, talr. 26652994

www.orthomol.lv

pretsapju lidzeklu lietoSana
samazinajusies par 75%. Artrozu
gadijuma biezi iesaka glikozaminu
saturos$us lidzeklus, tomér nereti tiek
piemirsts, ka glikozamina spéja
iesaistities skrimslaudu atjaunosana
iesp&jama tikai tad, ja lidztekus ir
pieejamas citas uzturvielas,
pieméram, mangans, molibdéns,
acetilceisteins vai seléns. Kolagéna
sintézei butisks ir ar1 hondroitins,
hialuronskabe un C vitamins. Ta ka
artrozu gadijuma atrod ari
iekaisumam raksturigas pazimes,
lietderigi nodroSinaties ar
uzturvielam, kas vérstas pret
iekaisumu- omega 3 taukskabém un
antioksidantiem. Omega 3 taukskabes
uznemam ar zivim, linséklam un
savaregiona augliem un darzeniem.
Interesanti, lai omega 3 iesaistitos
vielmaina, tam nepiecieSama ne tikai
E vitamina klatbutne, bet ari vitamins
C, B3, B6, cinks un magnijs. Savukart
alkohols vai transtaukskabes nelauj
labajam omega 3 iesaistities
vielmaina.

Ar pietiekamam, nenoslogojosam
locitavu kustibam un kontrolétu
diétu, kura nepiecieSamibas gadijuma
ieklauj sabalansétus uzturvielu
kompleksus, var baitiski uzlabot
dzives kvalitati un paléninat
degenerativos procesus locitavas.

Konsultéja Antra Briede, arste,
ortomolekularas medicinas
specialiste.

. +0 0 =dienas deva
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D vitamins kauliem un

Dr., interniste
Poliklinika "Via Una"

ALLA
2 HADUNKINA

P&édéjos gados zinatnieki ir izpra-
tusi, ka daudziem gados vecakiem
cilvekiem ir lielakas gratibas neka
gados jaunakiem tikt gala ar stresa
situacijam, pieméram, kada slimiba,
nonakSana slimnica vai nelabvéligi
apkartéjas vides un socialie apstakli.
Veselibas stavokli, kad gados vecaki
pacienti ir jatigaki un ievainojamaki
Sadas stresa situacijas, zinatnieki ir
nodévéjusi par "trausluma jeb ievai-
nojamibas sindromu". Sim sindromam
raksturigas problémas, ar kuram sa-
skaras gados vecaki cilveki, - lTdzsvara
trauc&jumi, osteoporoze un palielinats
kaulu IGzumu risks, kritieni, muskuju
vajums un paléninati domasanas un
izzinas procesi jeb kognitivas funkcijas.

Nemot véra, ka gados vecaku cil-
véku Tpatsvars pasaulé un arT Latvija
arvien palielinds, minétajam problé-
mam tiek mekléti risinajumi. Ka izra-
dijas, viens no risinajumiem ir viegli
pieejams - D vitamins. Zinatnieki ir
pieradijusi: pazeminats D vitamina [1-
menis organisma parliecinosi ir sais-
tits ar "trausluma sindromu"! Raksta
apskatrta D vitamina pozitiva ietekme
uz dazam ar "trausluma sindromu"
saistttajam problémam.

D vitamins un kauli

Gados vecakiem cilvékiem ir liels os-
teoporozes risks, tapéc notiek kaulu

www.kauluveseliba.lv

*W ~<N
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4 .:.;'I-":!W.'-A:"J"‘:‘;ﬁ; !

r1s{9;k. com

-
oto: shutte
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IGzumi. Osteoporozes profilaksei jeb-
kuram, bet jo TpaSi péc 50 gadu vecu-
ma, papildus ir jalieto D vitamins un
kalcijs. Pieradtts, ka pacientiem ar jau
diagnosticétu osteoporozi D vitamina
un kalcija papildu lietoSana kopa ar
osteoporozes medikamentiem uzlabo
kaulu mineralo blflvumu un samazina
kaulu lazumu risku.

D vitamins un muskuli

Muskulu darbs jeb sarauSanas un at-
slabsana ir kalcija atkarigs process, ka
arT muskulu Sanam ir atklatas D vit-
amina piesaistes vietas jeb receptori.
Nemot véra Sos faktus, secinats, ka
D vitamins netieSi (uzlabojot kalcija uz-
sakSanos) un tieSi iedarbojas uz mus-
kuliem. Papildu D vitamina lietoSana
parliecinoSi uzlabo muskulu spéku!

D vitamins un lidzsvars

Pieradits, ka gados vecakiem cilve-
kiem ar nepietiekamu D vitaminu dau-
dzumu organisma ir sliktaks Iidzsvars
un biezak novéro nestabilitates sajd-
tu, bailes nokrist. ArT 3aja gadijuma
zinatnieki parbaudija, vai D vitamina
optimala ITmena sasniegSana palidz
uzlabot Iidzsvaru, un rezultati bija
pozitivi.

Daudzi gados vecaki cilvéki jatas
trausli un ievainojumi ikdiena - ne-
stabilitates izjata, Iidzsvara traucé-
jumi, osteoporoze, kaulu lazumi un
samazinats muskulu spéks traucé
justies droSi. Pieradits, ka D vitamins
var samazinat Sis problémas!

Konsultgjieties ar arstu par D vit-
amina limena noteikSanu asins ana-
[lz8s un piemérotako D vitamina
devu. m

muskuliem

= darbibu, palidz uzturét zobu

_un kaulq@

NATEG"”

D pilieni un kapsulas

= dabiskas izcelsmes
D vitamins no lanolina

= sastava Ipasi attirita saulespuku ella

= nesatur krasvielas,
konservantus un saldinatajus

Nateo D pilieni
un D pilieni forte |

@ ' kapsulas
l.lﬁ‘NATEG
" NA ; wm Nateo
§ Dw.‘ - D kapSU|aS
::;'h:.lll"’-."; -. s b
\“‘;L ﬂj_r s
www.dvitamins.lv

SAGITUS

Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs
neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.




EMOX sastava esosais ,'
aktivas vielas

VIU c =FlIJC dU o \C
locitavu sapes (izmezgijumi, sastiepumi u.tml.),
sapes, kas rodas locitavu degenerativu izmainu
* rezultata. EMOX iedarbojas ka sapes mazinoss
un pretiekaisuma lidzeklis*.

Nelietot bérniem lidz 15 gadiem.

| e

I PHARMA ] * F"" P
l"."'-' i

A Valeant Pharmaceuticals International, Inc. company i!

- PirmslietoSanas uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju! Konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu parzalulletofanbj *
d : *alu apraksts. BezrecepSu zales. EM0-LV-17-03-03 Reklamas devéjs: UAB Phé'fmaSW|ss k
P_, R . p p j w Y

Zalu nepamatota lietosana
ir kaitiga veselibai!
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Kalcija daudzums partika®

\ L 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 No
: 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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Edisim garsigi un stiprinasim kaulus!

Veseligas brokastis
ar granatabolu

Sveices arsts Maksimilians Birhers-
Benners (Maximilian Bircher-Benner;
1867-1939) 1900. gada pirmais iz-
gudroja mums visiem pazistamas
brokastis - musli. Piedavajam re-
cepti pasgatavotiem musli - veselr-
gam dienas sakumam! STs brokastis
satur vidéji 28 % no ikdiena nepie-
cieSama jeb 280 mg kalcija un 13 g
olbaltumvielu.

Sastavdalas (4 porcijam)
100 g auzu parslu

2 édamkarotes sasmalcinatu
Indijas riekstu

2 édamkarotes sasmalcinatu
mande]riekstu

4 édamkarotes medus

1 édamkarote ellas

2 édamkarotes kokosriekstu
skaidinu

600 g jogurta

1 granatabols

1 mango

* L 2 4

* 40 o

L2 IR 2 R 2 4

Mandelu
un apelsinu kuka

Viegli pagatavojama kaka, kas ma-
jokli piepildis ar apelsinu smarzu.
Viena porcija satur vidé&ji 20 % ikdie-
na nepiecieSama jeb 204 g kalcija,
ka arT 11 g olbaltumvielu.

Sastavdalas (8 porcijam)
200 g cukura

950 ml piena

1 téjkarote vanilas ekstrakta

% téjkarote mande|u ekstrakta
¥4 téjkarote rivéta
muskatrieksta

8 olas

100 g apceptu mande|riekstu
Viena apelsina mizina

L2 2R 2 R 2 R 2 R 2 2

L2 2R 2 N 2 4

www.kauluveseliba.lv

PagatavoSana

1. Sasildiet cepeskrasni Idz 175°C
temperatadrai.

2. Sajauciet bloda auzu parslas, rupji
sasmalcinatus Indijas riekstus
un mande|riekstus, pievienojiet

medu un ellu.

3. Izklajiet plati ar cepamo papiru,
izlieciet ieglto maisijumu uz tas.
Cepiet apméram 15 minadtes, pe-
riodiski maisot. Kad pagajusas 12
minates, pievienojiet kokosriekstu
skaidinas.

4. legtuto musli atdzeségjiet. Kad tas
atdzisis, izlieciet pa blodinam, pie-
vienojiet granatabola séklas, ne-
lielos gabalinos sagrieztu mango,
parlejiet ar jogurtu. Ja vélaties,
pievienojiet nedaudz medus.

PagatavoSana

1. Sasildiet cepeSkrasni I1dz 165°C
temperatdrai.

2. Pusi cukura izkauségjiet katlina vai
panna ar nepiedegoSu virsmu,
I1dz tas k|Ost zeltains, neaizmir-
stiet periodiski apmaisit ar koka
karoti. Izkauséto cukuru ielejiet
cepamtrauka (apméram 23 cm
diametra ar 5 cm augstu malu),
lai tiktu nosegts viss laukumes.

3. Cita katlina sajauciet pienu, vani-
las un mande|u ekstraktu, mus-
katriekstu un atlikuSo cukuru.
Sildiet mérena temperatara, I1dz
maistjums sak varities, nonemiet
no uguns.

4. Sajauciet olas ar iegdto piena
maistjumu, pievienojiet smalki
sarivétu apelsina mizinu.

5. Talak koka jagatavo Gdens peldg,
tapéc cepamtrauku ar ieprieks
izkauséto cukuru novietojiet cita,
lielaka, uguns noturiga trauka.
Cepamtrauka uzmanigi ielejiet
ieglto piena maisijumu ar apel-
sinu mizinu un nosedziet ar foliju.
Savukart lielakaja trauka ielejiet
karstu Gdeni, lai nosegtu apmé-
ram 2,5 cm no cepamtrauka aug-
Séjas malas.

6. Gatavojiet kku Gdens peldé ap-
méram 60 mindtes. P&c tam iz-
nemiet no cepeskrans, nonemiet
foliju un nosedziet ar partikas
plévi. Kika apméram seSas stun-
das jaatdzesé ledusskapr.

7. Pasniedzot uzkaisiet sasmalcina-
tus mande|riekstus.

Foto: shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs.



Karibu
veselibas kauss

Atsvaidzinieties un iegtstiet kalciju!
Katra dzériena porcija satur vidégji
28,5 % no ikdiena nepiecieSama jeb
285 mg kalcija.

Sastavdalas (4 porcijam)
1 liels apelsins

300 g jogurta ar apelsinu garsu
600 ml piena

PagatavoSana

1. legUstiet no apelsina svaigi spiestu
sulu (pieméram, ar sulas spiedi).

2. Savienojiet iegdto sulu ar jogurtu
un pienu. Atdzeséjiet un pasnie-
dziet kopa ar apelsina Skéli.

*0 0 0

Karstmaizes
ar senem un sieru

Anglu valoda pierasts, ka sviest-

maize vai karstmaize ir sendvics.

Nosaukumu "sendvi¢s" sviestmai-

zes ieguvusas no anglu aristokrata

DZona Montagja (John Montagu;

1718-1792) varda, kas bija ceturtais

SendviCu dzimtas grafs. Ka vésta

legenda, spéléjot kartis, grafs ne-

Vélgjas sasmérét rokas, tapéc ladza

pasniegt galu starp divam maizes

Skélém. Paréjie to redz&ja un péc

tam arT lddza sviestmaizes: "Man

tapat ka Sendvicam!" GarSigu un

kalcija bagatu karstmaizu pagatavo-

$ana neaiznems daudz laika. Viena

porcija satur vid&ji 49 % no ikdiena

nepiecieSama jeb 491 mg kalcija.

Sastavdalas (4 karstmaizém)
$ 100 g smalki sagrieztu svaigu

sénu

puse liela sipola

30 g sviesta

Sals un pipari péc garsas

8 Skéles pilngraudu maizes

90 g Cheddar vai Emmentaler

siera, Skélés

90 g Mozzarella siera, Skélés

2 olas

3 édamkarotes piena

€0 60 40 00

* 40 o0

PagatavoSana

1.

. Pasniedziet

Pusi sviesta izkausé&jiet panna un
apcepiet sagrieztas sénes, smalki
sagrieztu sipolu un pievienojiet
piparus. Apcepiet, I1dz sénes un
sipols klast zeltaini. Nonemiet no
uguns.

. Maizes Skélém nogrieziet garozu.

Cetram maizes 3kélém vispirms
uzlieciet siera Skéli (Cheddar vai
Emmentaler), virsd iegtto sénu
un sipolu maisijumu un pédé-
ja karta - Mozzarella siera 3kéli.
Parklajiet ar otru maizes Skéli.

. Sekla bloda energiski samaisiet

olas ar pienu un sali.

. Sasildiet pannu, izkauségjiet taja

atlikuso sviestu.

. Katru karstmaizi uzmanigi iemér-

ciet iegOtaja olu un piena masa
no abam pusém. Apcepiet karst-
maizes, I1dz tas ir zeltainas (ap-
méram 3-5 minadtes ilgi).

siltas, piemé&ram,
ar svaigu darzenu salatiem.

Péc Starptautiska Osteoporozes fonda
materialiem sagatavojusi

Dr. MAIJA MUKANE

Rigas Stradina universitate

RAKUS stacionars "Gailezers"

VCA "AURA"

[/ International Osteoporosis
Foundation
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Locitavam Litozin!

: KRISTINE
: SAKINA

| Sertificéta farmaceite

Osteoartrits ir viena no biezakajam
hroniskam locTtavu slimtbam, ar kuru
var slimot jebkura vecuma cilvéks. Sis
slimibas gadijuma iekaisuma proce-
sa rezultata notiek locitavu skrimsja
slana samazinasanas un nodilSana.
Slimiba noris |éni un izraisa ikdiena
visvairak noslogoto locitavu - guzas,
celgalu un plaukstu locTtavu - sapes,
stivumu un uzttkSanu. Ja agrak os-
teoartrits attistijas pacientiem ap 60
gadu vecumu, tad tagad par $adam
problémam sddzas aizvien jaunaki
cilvéki. lemesli rodami neatbilsto3a
uztura, mazkustiga dzivesveida un
liekaja svara, ka arT iedzimtiba. Lai
saglabatu locttavu veseltbu mak-
simali ilgi, batiski ir izvairities no

locitavu veselibu apdraudoSiem
faktoriem. Tapat batiski lietot uz-
tura vairak auglu un darzenu, ka
art Omega-3 taukskabju saturoSus
produktus (piemé&ram, zivis un zivju
ellu 500-1000 mg diena).

Lai arT osteoartrits nav dzivibai
bistama slimiba, tomér ta batiski
samazina pacientu dzives kvalitati.
Tapéc arstéSanas mérkis ir samazi-
nat locitavu sapes, kontrolét locita-
vu pietdkumu un saglabat slimibas
skarto locitavu kustibu spéjas. Lidz
Sim veiktie devini zinatniskie pétiju-
mi pierada, ka Litozin sastava esosas
mezZrozisu auglu pulvera biologiski
aktivas vielas palidz uzturét vese-
las, lokanas un elastigas locitavas,
saglabat to kustigumu un sekmét
ilgstoSu locttavu izturtbu, tadéjadi
uzlabojot dzives kvalitati kopuma.
Litozin ir pieradita pretiekaisuma un
skrimsli aizsargajoSa darbiba, I1dz ar
to tas aizkavé locttavu bojajumus un
attalina citu medikamentu lietoSanu
un endoprotezésanu jeb locttavas ki-
rurgisku nomainu. Jaunakie péttjumi

apstiprina produkta pretiekaisuma
un antioksidativas Tpasibas, gaitas
uzlabo3anos un lietoSanu simptoma-
tiska osteoartrita pacientiem. 2016.
gada oktobrT arT tika oficiali apstip-
rinats, ka Litozin sastava eso$a mez-
rozisu pulvera apstrades procesam
piedkirts Eiropas Patents.

Lietojot regulari Litozin kursa veida,
vismaz 2-3 ménesus, pacientiem os-
teoartrits progresé |énak, un arT (Joti
batiski!) mazinas sapes pie kustibam.

Litozin Strong un Litozin +Kolagéns Il
jeteicams osteoartrita profilaksei,
ka arT cilvékiem ar palielinatu slodzi
uz locitavam - tiem, kuri mil spor-
tot, strada smagu fizisku darbu, un
personam ar palielinatu kermena
svaru. Litozin efekts ir zinatniski pie-
radits, tas ir pastavigi parbaudits un
dokumentéts zimols madsu locitavu
veselibai un lokanibai, kustiguma
un izturibas saglabasanai, un Iidz ar
to - labakai dzives kvalitatei kopuma.
Litozin ir atzinigi novért&jusi un iesa-
ka Latvijas Pieauguso Reimatologijas
biedriba. m

NUSTUES AR PRSI
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Savlaicigi veiciet osteoporozes diagnostiku
un uzsaciet arstéesanu luzumu noversanai

OsteoMed SPEKS IR KAULOS

KAULU VESELIBAS DIAGNOSTIKA

Osteodensitometrijas
(DEXA) izmeklejums
nepiecieSams

« sievietém menopauzeé un

pécmenopauzeé
(skatit osteoporozes riska faktorus)

» visam sievietém péc 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 luizums
péec 50 gadu vecuma

Riska faktori, kuri
paaugstina osteoporozes
un kaulu luzumu risku

*
. osteoporoze gimenes locekliem Atcer IES!

o kaulu luzums nenozimigas traumas
rezultata vai bez traumas

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

« mazkustigs dzivesveids Klust trausli. Cilvekiem ar osteoporozi pat neliels kritiens var
\ e e r%dit smagus un kroplojosus mugurkaula skriemelu, giizas vai
citu kaulu luzumus.

o pazeminats kermena svars ! Osteodensitometrija
. ilgstosana medikamentu lietosana (DEXA) ir precizakais

(piem., glikokortikoidi) veids kaulu veselibas

. . . novértésanai
« vielmainas traucejumi
3 un osteoporozes

« nepietiekams kalcija un diagnosticésanai. Parasti

D vitamina daudzums uztura tiek noteikts mugurkaula

(dieta, nepilnveértigs uzturs) skriemelu un guzas kaulu
« smeékeSana, alkohola un kafijas blivurms.

(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”
° Lacplesa 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 SteoMe d Slokas iela 26, Jurmala Anninmuizas bulvaris 85, Riga A.Pormala iela 125, Jekabpils
T e ety Talrunis: 27018330, 27018331 Talrunis: 67421882, 26135450 Talrunis: 65237840

Kaulu blivuma noteiksana un osteoporozes
diagnostika ar zema starojuma DEXA aparaturu




Ortofleks®

2% (Diclofenacum natricum)

20 mg/q ziede
ﬁidofenacum natricum

e " 30 g

Miksto audu iekaisumu arstésanai,
ka ari sapju atvieglosanai’

Roku-plecu sindroms

Mezgijums, sasitums, Lietosana:

SEElIERU o Pieaugusie 2-4 g ziedes uzklaj plana karta

uz saposas vietas 3—-4 reizes diena

lekaisums muskulos un o Atlauta maksimala dienas deva ir 8 g ziedes
locitavu kapsulu rajonos
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o Arstésanas kursa ilgums ir individuals (1-14 dienas)

*Uzmanigi izlasiet instrukciju, konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu. °
Bezrecepiu medikaments. Pilnu informaciju par medikamentu skatit zaJu apraksta. Grndex
Reklama izstradata 01.09.2017. Reklamas devéjs: AS “Grindeks’, Krustpils iela 53, Riga, LV-1057.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI



