OSTEO

TU VARI

BUT ATRAKS PAR OSTEOPOROZI!

2006. gada pavasaris

Viss pasu rokas. Gandriz viss

Inese Ergle
Latvijas Osteoporozes pacientu un invalidu
asocidcijas priekssedetaja

Jau Cetrus
gadus més,
osteoporozes
pacienti, esam
kopa, lai
cinitos pret So
kaulu grauzéju
slimibu un
vienaldzibu
attieciba uz slimnieku cieSanam.
Pateicoties miisu patronesém
DzZemmai Skulmei un Ausmai Zie-
donei-Kantanei, ka ari atbalstam
no Saeimas Jauna Laika frakcijas
un uznémuma Merck Sharp &
Dohme Latvija, esam paveikusi
diezgan daudz. Sobrid jau pagaras
rindas uz kaulu blivuma mérisanu
liecina par to, ka cilvéki arvien
vairak pievér§ uzmanibu kaulu
slimibas diagnostikai — pat pirms
sapju un lizumu paradi$anas.
Laikus diagnosticéta, osteoporoze
ir vieglak arstéjama.

Nu jau gandriz gadu pacienti

ar osteoporotisku lazumu var
sanemt atlaidi medikamentiem
osteoporozes arstéSanai. Par to
liels paldies personigi veselibas
ministram G.Bérzinam! Tomér
vairumam pacientu Sie spe-
cifiskie medikamenti vél nav
finansiali pieejami. Ko lai daram?

Vai gaidit, kamér tiek pieskirti
lidzekli kompenséjamo diagnozu
papildinasanai? Ng, jarikojas jau
tagad, negaidot, kamer veselibas
sistémas vaditaji sapratis, ka ari
valstij finansiali izdevigak biitu
noverst lazumus, nevis tikai segt
lizumu dziedé$anas un ar to
saistito rehabilitacijas un slimibas
pabalstu izdevumus.

Ko varam darit Sobrid?
Gandriz visu, kas nepiecieSams
misu veselibas uzlabo$anai. Un
§ie pasakumi biezi vien neprasa
lielus finansu lidzeklus. Tas ir lie-
tas, kas liekas passaprotamas, un
tomeér ietekmé visparéjo passajitu
ne tikai osteoporozes gadijuma.

Pirmam kartam - vélams
atrast zinoSu un atsaucigu arstu,
kas ieklausas un sadzird jisu
ripes, iesakot labakos risinajumus
atbilstosi jasu veselibai un
iesp€jam, ari vispiemérotakos
osteoporozi arstéjosus un kal-
ciju saturo$us medikamentus.
Ieverojiet arsta noteikto terapiju
rupigi un pastavigi! Nepartrauciet
un nemainiet arstésanos bez
konsultacijas ar savu vai citu
zinoS$u arstu.

Otrkart — iepazistiet savu
slimibu, lai zinatu, ko gaidit, un

kas jaievero. Ar jautajumiem varat
vakaros 8000018, 9286388, http://
lopia.times.lv), gan Veselibas
obligatas apdrosinasanas agentiira
(darbdienas 9.00-17.00 talr.
8001234). Tapat ari vairaki laikrak-
sti Latvija labprat atbild uz lasitaju
jautajumiem, intervejot arstus par
dazadam saslim$anam.

Treskart — atrodiet sev
patikamako fizisko slodzi:
vingro$anu, pastaigas, kapienu
pa trepém, peldéSanu vai kadu
citu aktivitati, kas uzlabo asinsriti,
lidzsvara sajtitu un stabilitati,
ka ari apgada organismu ar
nepiecieSamo skabekli un kalciju.

Ceturtkart — lidziet arsta
padomu kalcija medikamenta
izvelé! Nepalaujieties uz kaiminu
vai farmaceitu ieteikumiem
vien, jo pat farmaceits aptieka
nevar parzinat jisu organisma
notieko$os procesus un slimibas.
Neuzkerieties arl uz brinumus
solo$am partikas piedevam. Luk,
citats no 17.02.06. laikraksta
“DIENA”: “Uztura bagatinataji
ir partikas produkti, kas
paredzéti nepilnveértiga uz-
tura sabalansésanai. St ir to
vieniga funkcija. Tacu arsti saka

Aktualitates Latvija un pasauleé

—ja uzskatat, ka eédat neveseligi,
jamaina éSanas paradumi, nevis
jalieto uztura bagatinataji. Miti, ka
tie arsté vai novers slimibas, ir tikai
tautas mutvardu dailrade. Neviens
reprezentativs zinatnisks pétijums
to nav pieradijis.”

Piektkart — apzinati izvai-
rieties no faktoriem, kas veicina
kritienus un lizumus. Slidenas
ielas, mitras gridas, nenostiprinati
paklaji un gridas celini, kap3anai
izmantotais nestabilais keblitis,
tuvinieks, kas médz jas sist... Arl
uz virtuves gridas izbiris cukurs vai
izlijusi el]la var novest pie smaga
ldzuma. Apzinata izvairiSanas no
riska var pagarinat miiZu, ne tikai
noverst lizuma sapes un atkaribas
smagumu.

Miisu rokas varbuit nav
pietiekami daudz naudas, lai
nopirktu vajadzigos medikamen-
tus vajadzigaja daudzuma, tomeér
miisu zina un vara ir nepadoties
slimibam un cinities pret tam ar
visiem pieejamiem lidzekliem,
kas nebtt vienmeér ir dargi. Pats
svarigakais ir ticét sev un savam
arstam, un nekada gadijuma nepa-
doties. Meklgjiet palidzibu, un jis
to atradisiet. Viss vai gandriz viss ir
jasu pasu zina!

2006. gada pavasari pirmo reizi
Latvija ir izdota specializéta avize
Osteo Zinas osteoporozes pacien-
tiem un interesentiem.

Osteo Zinas iznaks reizi trijos
meénesos, t.i,, Cetras reizes gada.
Izdevumu planots izplatit osteo-
porozes diagnostikas un gimenes
arstu kabinetos, ka ari ar neval-
stisko organizaciju palidzibu.
Nakamais numurs gaidams 8a gada
septembrl.

Ikgadeja Pasaules Osteopo-

rozes diena, kas tiek atzimeéta 20.
oktobri, Sogad veltita pilnvertiga
uztura témai. Visa pasaulé
planotas kampanas , Labu apetiti!”
(Bone Appetit), lai pievérstu

uzmanibu tam, cik liela nozime ir
pilnvértigam, kalciju saturo§am
uzturam — gan osteoporozes pa-
cientiem, gan tiem, kuri vélas

no $1s ,trauslo kaulu slimibas”
izvairities.

Latvija jauns D vitaminu saturoS$s
medikaments osteoporozes
arstésanai. Sakot ar 2006. gada

1. aprili kompensé€jamo zalu
saraksts papildinats ar jaunu
medikamentu osteoporozes
arsté$anai un laizumu profilak-
sei. Farmacijas kompanija Merck
Sharp&Dohme (MSD) radijusi
kompleksu terapiju osteoporozes
problémas risinasanai. Pirmo
reizi ir izveidota divu btitiskako

Isuma par osteoporozi

terapiju kombinacija viena reizi
nedéla lietojama tableté. Ta sa-

tur ne tikai alendronatu (70 mg),
kas nodroS$ina kaulu noardoso
$tinu darbibas samazinaSanu un
kaula struktiiras pakapenisku
nostiprinasanos, bet ari D vitaminu
(holekalciferolu, 2800 SV), kas
nodrosina ikdiena uznemta kal-
cija uzsiik$anos organisma. Si
terapija, papildus tieSajam os-
teoporozes arstéSanas procesam,
nodro$ina osteoporozes pacientam
nepiecieSsamo D vitamina ned€las
devu. D vitamins ir nozimiga os-
teoporozes arstéSanas sastavdala,
jo tas aktivizé kermena spéju
uznemt kalciju no uztura vai
uztura bagatinatajiem. Papildus

informacija osteoporozes diag-
nostikas kabinetos un pie gimenes
arstiem.

Latvijas Osteoporozes pacientu
un invalidu asociacijas biedriem
joprojam reizi gada ir pieejama at-
laide kaulu blivuma noteik$anas
mérijumiem:

40% atlaide M/S ,,ARS”

30% atlaide Rigas 2.slimnica

2006. gada 2.-6. jiinija Toronto,
Kanada, notiks Starptautiska Os-
teoporozes Fonda organizétais
Pasaules Osteoporozes kongress.
Par uzzinatajam aktualitatém un
jaunumiem informésim nakamajos
Osteo Zinas numuros.

Osteoporoze - trauslo kaulu
slimiba. Osteoporoze ir
saslim$ana, kas pielavas nemanot
un ievérojami samazina kaulu
blivumu un izturibu. Tas rezultata
samazinas kermena kaulu masa,
kauli kltist trausli un paaugstinas
kaulu lizumu risks. Visbiezak

tai nav simptomu lidz pirmajam
lazumam.

Osteoporozes rezultats ir liizumi.
Osteoporozes pacientiem ipasi
apdraudéts ir mugurkauls,

guZas un plaukstas locitava,

kur pat péc nelielas traumas

var rasties lizums. Muguras
skriemelu lazums bieZi vien

rada spécigas muguras sapes un
samazina kustibu amplitadu. Var
samazinaties auguma garums un
dazkart pat veidoties t.s. ,kupritis”.
Giizas lizums padara pacientu
pilniba atkarigu no lidzcilvékiem
un mediciniska personala, jo
nepiecieSama ilgstoSa arstéSanas.

Visbiezak osteoporoze skar
sievietes. Kaulu masa tiek
uzkrata visas dzives laika, 1pasi
bérniba un jauniba, kad liela
nozime ir pilnvertigam uzturam
un fiziskajam aktivitatém. Aptu-
veni 25 gadu vecuma ir sasniegta

maksimala kaulu masa, t.i., $aja
laika kauls ir visstiprakais.

Péc 40 gadu vecuma kauls masa
pamazam sak samazinaties.
Ipasi sievietes péc menopauzes
isa laika zaudé vienu tresdalu
dzivé uzkratas kaulu masas. Ari
virie$i nav pasargati no kaulu
masas zuduma, bet tas notiek
ievérojami lénak neka sievietem.
Saja dzives posma jo ipasi svarigi
ievérot osteoporozes profilak-
ses iespéjas. Pretéja gadijuma
kaulu masas zudums diezgan
strauji var veicinat osteoporozes
iestasanos un palielinat ar to
saistitu lazumu risku. Sievietem ar
nelielu kermena svaru un trauslu
kermena uzbuvi vélams veikt
kaulu blivuma meérijumus jau no

40 gadu vecuma.

Katrai 3. sievietei un 5. virietim
péc 50 gadu vecuma ir osteopo-
roze. Visa pasaulé no osteoporozes
cie$ vismaz 200 miljoni sieviesu.
Specialisti 183, ka Latvija osteo-
poroze skar vairak neka 150 000
cilveku.

Laba zina. Osteoporozi var

atklat, noverst un efektivi arstét!
Osteoporozes diagnostika ir
vienkars$a, atra un nesapiga. Tikai
slimibu atkljot, ir iesp&jams ar to
veiksmigi cinities. Lietojot arsta
izrakstitos medikamentus, mu-
gurkaula liizuma risku iesp&jams
samazinat pat lidz 65% un paréjos
lizumus 11dz 53%.

—Redaktores sleja

— Aktualitates
—Vienas miniites tests
— Isi par osteoporozi

- Intervija ar DZemmu Skulmi
- Saules gaismas vitamins
— Regionalo konsultaciju vietas

- Pacientu jautajumi un atbildes

- Kompensacijas sanemsanas
iespéejas

- Diagnostikas kabinetu saraksts

- Uzturs osteoporozes pacientam

— Ca Receptes

—Kadu krasu izveléties?
Parliecinosu!

— Laiks dzivespriekam

— Savéjie sapratis

Vienas miniites

tests osteoporozes
riska noteikSanai

1. Vai kadam no Jasu vecakiem kadreiz
ir bijis gizas kaula lizums péc neliela

kritiena?

2. Vai Jums ir bijis kads kaulu lizums
péc neliela kritiena?

3. Vai Jis esat lietojis kortikosteroidu
tabletes (kortizons, prednizolons, utml.)

ilgak par 3 ménesSiem?

4.Vai Jisu auguma garums ir samazinajies
par vairak neka 3 cm?

5. Vai Jus regulari parmerigi lietojat
alkoholiskos dzerienus?

Ne
6. Vai Jiis izsmeékeéjat vairak neka
20 cigaretes diena? ja NG
7.Vai Jus bieZi cieSat no caurejas
(ko izraisa tadas slimibas ka
celiakija vai Krona slimiba)? ja INe
Sievietém
8. Vai menopauze Jums sakas
pirms 45 gadiem? No
9. Vai menopauze Jums sakusies
pirms 12 méneSiem vai agrak? Ne

VirieSiem

10. Vai Jas kadreiz esat cietis no
impotences, libido trikuma vai kadiem
citiem simptomiem, kas varétu liecinat
par zemu testosterona limeni?

Ja atbildot uz testa jautajumiem esat
atziméjis,,ja” vairak neka vienu reizi,
Jums buitu velams doties pie gimenes
arsta un konsultéties. Si atbilde
nenozimeé, ka Jums ir osteoporoze, bet
gan to, ka Jums ir lielaks osteoporozes
risks, kuru buitu velams jau laikus
apzinaties. Lai noteiktu, vai Jums ir vai
nav osteoporoze, arsts Jums nozimes
kaulu blivuma meérijumu - vienkarsu,
nesapigu procediiru, kas precizi noteiks,
vai Jums ir osteoporoze vai nav.



OSTEOZINAS

Personibas pieredze

Vina par to runa atklati un skaudri,
ar visu atbildibu. Ar ceribu -
kadam var noderét vinas pieredze,
klimes un secindjumi. Vina—
maksliniece DZemma Skulme,
Latvijas Osteoporozes pacientu un
invalidu asociacijas (LOPIA)
patronese — runa par osteoporozi.

Ka uzzinajat, ka saslim$ana
skarusi ari Jus?

Stipri saka sapét mugura. Meklgjot
iemeslu, profesors Bérzins ieteica
izdarit kaulu blivuma meérijumu.
Tas uzradija osteoporozi. [zradas,
mugura jau pirms gadiem
septiniem bijis lizums, kuru
nebiju pat pamanijusi! Man daudz
nacies celt un parvietot — ramjus,
gleznas. Kads tur brinums, ja
mugurkauls neiztur? Bet pirmais
lizums notika 50 gadu vecuma
—Makslas dienu laika. Paslidéju
uz labi ievaskotas koridora gridas
un salauzu kreiso roku. Toreiz
arsti par tadu osteoporozi pat
neiemingjas.

Ka osteoporoze ietekméjusi Jiisu
ikdienu?
Ta mana dzivé mainijusi daudz
ko. Apgriitinajumu izjatu ik bridi.
Slimiba man atnémusi veidu, ka
biju radusi gleznot. Pretéji tam,
ka glezniecibas likumi nosaka
stradat pie molberta, manas glez-
nas tapa uz gridas, pieliecoties.
Protams, 81 slimiba jau nerodas no
gleznoSanas pozas.

Iespéjams, es indéju
savu kermeni ar gleznosanas
materialiem — maksligo krasu
piemaisijumiem, skidinatajiem,
no kuriem reizém sajutu iekséju

alergiju. Acetons, nitrokrasas,
limes... Turklat més dzivojam
uz asfalta gridas. Kapéc as-
falta? Tapéc, ka nebija naudas
kokmaterialiem. Majai arsienas
gatavas, starpsienas vél ne. Virs
redz, ka pa ielu brauc asfalta
rullitis ar svaiga asfalta kravu. Par
loti niecigu samaksu dazas stundas
tikam pie gridas. Prasijam arhitek-
tam: vai drikst likt asfalta gridu?
Vins teica — asfalts ir siltaks par
betonu. Siltaks — tas nozimeé: vairak
izgaro un siltuma — vel vairak...
Paklaji jau maz aizsarga. Nevaru
pieradit, bet pielauju, ka krasu un
asfalta izgarojumu ieelpos$ana ari
nakusi par sliktu manai veselibai.
Gara spéks gribétu, lai tur-
pinu gleznot, ka radusi - plaSiem
vézieniem, lieliem laukumiem.
Bet kermenis liek parkartoties uz
mazakiem izmeriem, uz citu stilu,
citu tehniku. Un jaunaja jaatrod
patikSana un radosais prieks.
Katram, arl majsaimniecei, kuras
ikdiena bijusi lopini, darzs, dobes
un virtuve, uzzinot diagnozi, nakas
darit to pasu — parorientéties uz
mazaku rotaciju, uz zemakiem ap-
griezieniem.

Vai mainijat ari éSanas ieradumus
un iepirkumu grozina saturu?
Ieks&ji pasmaidiju, dzirdot, ka
medicinas amatpersona nopietna
saruna par veselibu ieteica vairak
ést biezpienu. Més, padomju zemeée
augusie, esam &dusi biezpienu,
kameér, ka médz teikt, tas nak pa
ausim ara. Neka cita jau nebija:
biezpiens, biezpienmaize un dazas
siera 8kirnes. Bet vispar biju édusi
diezgan pareizi. Miisu gimeneé tika

runats par veselibu, bija savi dak-
teri, vecaki ievéroja, kas ir un kas
nav veseligs édiens.

Tatad tikai éSanai nav
izskirosa loma osteoporozes
bisana. Kam tad? Par to esmu
daudz domajusi. Ciemos pie
draudzenes Amerika parliecinajos,
ka vina, osteoporozes slimniece,
lieto tos pasus preparatus, kuri
man izrakstiti. Bet masicai, arl
manos gados, osteoporeozes nav.
Abam vinam ir bijusi lidzigi dzives
apstakli, bet — vienai ir, otrai nav.
Draudzene, par spiti gadiem, visu
vasaru peldas, vingro, apmeklé
operu, dodas celojumos. Protams,
fiziski sevi neparpiilé, ar gara
speku pretojas saslim$anam. Lieto
vitaminus, ievéro diétu.

Jums bijis ari labas rokas liizums?
Ja, pakritu uz notiritas ietves. Uz-
vilkusi spicos zabacinus, ar apzinu,
ka labi izskatos, gaju stalti un
parliecinosi. Un péksni nolaidos
uz zemes. Paguvu tik iedomaties:
kaut netraumétu giizas kaulus!

Jo zinaju, ka man ir osteoporoze,
kad katrs kritiens var beigties ar
lazumu.

Tagad eju, baididamas kri-
tiena. Nekadas lidzibas ar agrako
stalto gaitu! Dakteris gan teica —es
izdomajot tas kritiena briesmas,
un pieklibo$ana vispirms sakoties
smadzeneés. Varbiit. Bet ka sevi
nesaudzési? Lidzko aizmirstos un
jutos pa vecam, tas ir, vesela, un
steidzos, allaz kaut kur aizkeros,
pakltupu. Gribi negribi, par to visu
laiku jadoma. Bet tadas domas
mazliet boja raksturu un, protams,
ari garastavokli...

Saules gaismas vitamins!

Ar tagadeéjo pieredzi - ko Jis
daritu citadi savai veselibai par
labu pirms gadiem trisdesmit?
Nodarbotos ar sportu. Zinu, ka
apkartéjie mani uzskatija par spor-
tisku. Staja man vienmer ir bijusi,
esmu piedomajusi, cik taisnu mu-
guru eju, ka apséZos, ka piecelos.
Bet atzistu, ka par maz esmu spor-
tojusi. Man §kita, ka darboSanas
pa maju, kad visu laiku atrados
kustiba, ir pietiekami fizkultariska.
Bet arsti saka — tas neesot tas
muskulu grupas, kuras javingrina..

Peldésanu pati izvélejaties vai
arsts ieteica?

Visi arsti. Reizi nedéla braucu

uz peldbaseinu Bruninieku iela.
Peldu, pavingroju tideni. Gribétos
peldésanu ieteikt katrai sie-

vietei, tacu apzinos, cik retai ta
iesp&jama... Esot kopa ar citiem
osteoporozes slimniekiem, redzu,
ka ar mani nav tik slikti, daudzas
sievietes mokas vél vairak. Un
visas vinas ir jaunakas par mani,
seSdesmit, septindesmitgadigas...
Péc muguras parbaudes saku lietot
visus arsta ieteiktos medikamen-
tus, reizi gada veicu kaulu blivuma
meérijumus. Saprotu un ar kermeni
izjutu, cik absoliti nepiecieSama
ir ikdienas vingrosana. Ta

palidz parvarét stivumu un dar-
bina muskulus. Ja biis stipraka
muskulattira, mazaka slodze tiks
kauliem un mugurkaulam.

Kas Jums ieteica vingrojumus?
Mana braléna déla kundze,
manuala terapeite. Vina paradija
veselu virkni vingrojumu, palidzéja
saprast manu $a briza kermeni.

Skietami
smiekligi
—Kklasti
nevarigs
ka mazs
bérns. Uz
vienu pusi
vari noliek-
ties, uz otru
-ne. Ideali,
ja katram
slimniekam
specialists varétu paradit tiesi
vinam nepiecieSamos vingro-
jumus, jo katram vajas vietas

tacu atskiras. Un parasti tados
cienijamos gados osteoporoze
nav vieniga kaite. Daudzus labus
ieteikumus izpildit trauce lidzeklu
trakums. Tapéc aicinu cilvékus
darit to, ko var izdarit saviem
spékiem. Vingro$ana savas majas
tacu neko nemaksa!

Pazistu kundzites, kuras
nemelo, teikdamas, ka vingro
regulari. Es reizém jiitos tik nogu-
rusi no dienas darbiem, garigam
aktivitatém un sabiedriskiem
pasakumiem, galu gala - no
glezno§anas, ka vingro$anai spéka
nepietiek. Vingroju, bet zinu, ka
vajadzétu to darit vairak, daudz
vairak. Jedzieni , briviba” un
»atbildiba”, starp kuriem lieku
vienlidzibas zimi, attiecas uz visu —
sakot no varas politikas lietam lidz
personas praktiskai attieksmei pret
savu kermeni. Tev jabut atbildigam
par sevi, jo tu savukart esi atbildigs
par citiem, savéjiem. Jadoma, ka
dzivot ta, lai nesagadatu viniem
gritibas ar to, ka pats savulaik
nebiji pietiekami atbildigs pret
savu kermeni.

Runajot par stipriem un
veseligiem kauliem, zobiem,
matiem un nagiem, parasti
iedomajam atbilstigu kalcija
daudzumu organisma. Tacu
kalcijs nav vienigais, kas
atbildigs par kaula stiprumu.
Liela loma kalcija absorbésana
un kaula stiprinasana ir D
vitaminam. TieSi D vitamins
regulé fosfora un kalcija mainu,
sekmé to uzsiik§anos no zarnam
un nogulsnésanos kaulos,
nodrosinot to veseligu struktiaru
un skeleta normalu attistibu.

Laba zina: D3 spéj veidoties
ultravioleta starojuma ietekmeé
cilveka ada no provitamina, kas
sintezéjas aknas no holesterina.
Seit izveidojies vitamins tiek
iznésats pa visu organismu.
Vesturiski vairakums cilveku
uznéma pietiekamu saules devu,
kas stimuléja nepieciesama D
vitamina veido$anos. Miisdienas
reti kur$ no mums pietiekami
ilgu laiku uzturas saules gaisma,
jo lielako dalu sava laika pavada
iekstelpas. Ipasi més, kas ari
dzivojam ziemelu zemés,
sanemam ievérojami mazaku
saules devu.

Turklat D vitamina
uznems3anu ar saules gaismu
apgriitina dazadi faktori:

gadalaiks, dienas laiks, makonu
segums, smogs, saulessargi

un adas pigmentacija u.c. Un,
cilvekam novecojot, samazinas ari
adas speja saules gaismas ietekmé
radit D vitaminu un nieru sp€ja
parveidot D vitaminu ta aktivaja
forma.

D vitamins sastopams ar1 daZos
produktos (olu dzeltenums,
liellopu un ciiku aknas, austeres,
dazas zivis, piens), tomér ar uzturu
pietiekamu D vitamina devu
uznemt ir gruti. Ta, piemeéram,
viena glazeé piena, kas gan ir labs
kalcija avots, ir tikai 100 SV D3
vitamina. Savukart minimala

D vitamina dienas deva, kas
nepiecieSama, lai uznemtais
kalcijs uzstiktos, ir 200 SV!

Jaunakie pétijjumi rada, ka,
palielinot D vitamina ikdienas
devu, iespéjams ne tikai noverst
kaulu lazumus vecakiem laudim,
bet labveligi ietekmét ari citu
slimibu, pieméram, tuberkulozes,
augsejo elposanas celu infekcijas,
hipertensijas, miokarda infarkta
- dziedinasanu. Uznemot 1000
SV D vitamina diena, ievérojami,
lidz pat 50%, samazinas krasu,
dzemdes, resnas zarnas un citu
vézu raSanas risks. Bet jazina, ka
$adas D vitamina devas ir arsta

nozimeétas terapijas sastavdala.
Vairak neka 2000 SV diena

var veicinat parmerigu kalcija
uzstik§anos organisma, tadéjadi
bojajot aknas un nieres.
Specialisti turpina izvértét D
vitamina lomu 1. tipa diabéta,
multiplas sklerozes un reimatiska
artrita gadijumos.

Jaunzeélandé veikts pétijums
apstiprina, ka D vitamins uzlabo
plausu funkcijas un palidz
cilvékiem ar un bez plausu
saslim$anam elpot vieglak un
dzilak. Peétijums paradija, ka
pacientiem, kuri nekad nav
smeékéjusi un nav ari sanémusi
pietiekamu D vitamina devu,
tika novérota par 35% sliktaka
plausu funkcija neka bijusajiem
smekeétajiem, kuri sanéemusi
pietiekamu D vitamina devu
ikdiena. Smékeétajiem, neskatoties
uz uznemto D vitamina devu,
plausu funkcija bija vajaka neka
jebkurai citai pétijjuma grupai.

Slikta zina: D vitamina
nepietiekamibas gadijuma var
attistities sapes kaulos, muskulu
vajums un lizumi. Statistika to
apstiprina, sakot: 97% pacientu ar
ldzumiem, kas radusies nelielas
traumas rezultata, ir vérojams D
vitamina deficits. Citi dati: vairak
neka pusei sieviesu (kuram ir

osteoporoze) péc menopauzes
ir nepietiekams D vitamina
limenis asinis. Pirmajos 5 gados
péc menopauzes iestasanas
sieviete zaudé 1/3 uzkratas
kaulu masas. Bet tas ievérojami
palielina vinas osteoporozes un
ar to saistitu laizumu risku. Lai to
attalinatu un mazinatu, sievietei
péc menopauzes ik dienas bitu

jauznem 1200 mg kalcija un 800
SV D vitamina - tas biitu labs
iesakums osteoporozes profilaksei.

Secinajums: D vitamins ir absoliti
neatnemama osteoporozes
profilakses un arstésanas
sastavdala! Bet ar to vien pasargat
savus kaulus no lizumiem
nevarés!

Regionalo konsultaciju vietas un adreses

Vairakas vietas Latvija requlari tiek veikti izbraukuma kaulu blivuma mérijumi. Par tuvakajiem
pienemsanas datumiem un laiku |udzu sazinieties, zvanot uz noraditajiem talruna numuriem.
Noraditajas vietas ir pieejams periférais rentgenstaru osteodensitometrijas merijums un
Latvijas Juras medicinas centra specialistu konsultacijas.

Bauska, dr. Vilmas Butules privatprakse, Slimnicas iela 5-1, talr: 3923028
Talsi, dr. Valdas Staltes privatprakse, Talsu slimnica, V.Rugéna iela 7, talr: 3223101
Aizkraukle, Aizkraukles poliklinika, Bérzu iela 5, talr: 5133875

Ogre, Ogres slimnica, Slimnicas iela 2, talr: 9159959

Kuldiga, dr. Rutas Eglites privatprakse, SmilSu iela 22, talr: 3323623
Dobele, Lauvas aptieka, Viestura iela 1, talr: 3722134

Jekabpils, dr. Zitas Danevicas privatprakse, Viestura iela 37, talr: 5232526
Madona, dr.Annas Visnovas privatprakse, Skolas iela 29,talr: 4823703
Smiltene, Smiltenes pol-ka, Blaumana iela1a, talr: 4773355

Valmiera, v/c Bastions, Bastiona iela 24,talr: 4232318

Ceésis, Césu centra aptieka, Vienibas laukums 2a,talr: 4107158

Limbazi, LimbaZu aptieka, Burtnieku iela 1,talr: 4070113

Tukums, dr.Tamaras Aizstrautas privatprakse, Raudas iela 8,talr: 9167729
Ventspils, Maza aptieka, Lielais prospekts 26, talr: 3634180

Sigulda, Siguldas veselibas centrs, Ziedu iela 5,talr: 7970925

Aliiksne, dr.Leonida Perevertailo privatprakse, Pils ielala,talr: 4307160



E} OSTEOZINAS

Pacientu jautajumi un specialista atbildes

1.Vai Juis varétu izskaidrot, ka
notiek osteoporozes diagnostika?
Kada ir atSkiriba starp mérijjumu
veidiem?

Osteoporozes diagnostikai

tiek izmantotas vairakas

metodes: centrala rentgenstaru
osteodensitometrija, perifera
rentgenstaru osteodensitometrija
un periféra ultraskanas
osteodensitometrija.

Visprecizaka metode
ir centrala rentgenstaru
osteodensitometrija, talab tiesi
$ie mérijumi tiek izmantoti par
pamatu diagnozes noteik$anai
un iespéjamas kompensacijas
sanems$anai (pacientiem, kuru
slimibas vésture un mérijjuma
raditaji atbilst VM noteiktajiem).
Ar So metodi mérijumi tiek veikti
muguras skriemelos vai gtizas
kaula.

Ar periféro metodi mérijumus
veic vai nu papéZa kaula,
apaksdelma kaulos vai pirkstu
kaulos, vai ar1 apaksstilba liela
kaula.

Atskiras izmantotas
tehnologijas — ar rentgenstaru vai
ultraskanu. Periférie mérijumi
galvenokart kalpo pacientu
skriningam, bet ar tiem ir
iesp€jams arl diagnosticét
osteoporozi, un atseviskos
gadijumos perifériem mérijjumiem
ir dodama prieksroka.

Visas diagnostikas metodes ir
nesapigas un atri veicamas.

2. Kurs arsts ir tiesigs izrakstit
medikamentu recepti
osteoporozes arstéSanai? Vai
tieSam diagnostikas centros
nesniedz konsultaciju par
terapiju, bet vien izmeéra kaulu
blivumu?

Jebkurs arsts ir tiesigs izrakstit
medikamentus osteoporozes
arstéSanai (terapeits,
endokrinologs, ginekologs,
neirologs u.c.). Tomér tikai
gimenes arsts (vai arsts, kuram
noslégts ligums ar VOAVA) var
izrakstit medikamentus, ko
kompenseé valsts.

Mana darba vieta - medicinas
sabiedriba ARS - kaula blivumu
nosaka arsts radiologs, bet
konsultacijas sniedz arsts terapeits,
neirologs, ginekologs.

3.Vai ir situacijas, kad
osteoporozes pacientam jadodas
uz slimnicu?

Situacijas, kad jadodas uz slimnicu,
ir saistitas ar lizumiem. Ja
osteoporozes pacientam ir laizums
mugurkaula skriemelos, giiZas
kaklina vai kur citur, arstésanas
kadu bridi bis jaturpina slimnica.

4.Kadas ir osteoporozes
pacientam nepiecieSamas
procediiras gadijuma, ja sap
mugura?

Osteoporoze itin bieZi kombinéjas
ar spondiloartrozi mugurkaula,
kas ir visbieZakais muguras sapju

iemesls. Lai mazinatu sapes,
pacients drikst uzsakt jebkuru
fizioprocediiru, ko nozimeé arsts,
novertéjot konkréta pacienta
veselibas stavokli.

5. Jau ilgaku laiku siidzos par
sapém mugura, bet, aizejot

pie gimenes arsta, man tiek
izrakstitas pretsapju Sprices. Vai
iespéjams, ka muguras sapes ir
osteoporozes pazime? Ko man
$ada situacija iesakt?

Ja, iesp€jams, sapes saistitas ar
osteoporozi. Biitu vélams veikt
osteodensitometriju, lai varétu
noteikt sapju patieso iemeslu un
uzsakt nepieciesamo arstésanu.

6. Manai pazinai ir 17 gadi, un
vinai pédéja laika sap kauli.

Vina nevar ilgi nosédét. Vai tas
var liecinat par osteoporozi? Vai
osteoporoze vispar ir iespéjama
jauniem cilvékiem?

Osteoporoze ir iespéjama ari
jauniem cilvekiem, talab batu
vélams doties pie gimenes arsta un
veikt izmekléjumus.

7.Labdien! Kas ir osteopénija? Ka
to arste? Paldies.

Osteopénija nozimé, ka pacientam
ir samazinats kaulu mineralais
blivums, bet osteoporoze
attistijusies vél nav. Sada situacija
vélams profilaktiski lietot kalcija
preparatus kombinacija ar D
vitaminu un svarigi ievérot

vecumam atbilstosas fiziskas
aktivitates, lai nakotné neveidotos
osteoporoze.

Sievietém menopauze reizém
iesaka lietot hormonu aizvietojoso
terapiju (HAT), bet par to
jakonsultéjas ar savu ginekologu.

8. Labdien! Sakiet, ladzu, vai
osteoporozes pacientam ir
jamaina ierastais dzives ritms un
€Sanas paradumi? Vai no ta biis
kads labums?

JaJus ierastais dzives ritms
apmierina un jataties labi, tas nav
jamaina. Tomer velams dzivot
aktivi, vingrot, peldét. Svarigi
pardomat ésanas paradumus un
uztura vairak lietot produktus,

kas satur kalciju (ipasi piena
produktus).

9.Vai, lietojot medikamentus
osteoporozes arstéSanai, ir
ceribas, ka man vairs nebiis kaulu
ltizumi? Kada ir So medikamentu
iedarbiba? Kada nozime ir D
vitamina un kalcija lieto$anai?

Ja, noteikti! Jums ir pamatotas
ceribas, ka kaulu lazumu

risks ievérojami samazinasies.

Par medikamenta iedarbibu
katram pacientam arsts izstastis
individuali. Nekautréjieties izvaicat
arstu!

Osteoporozes pacientiem ir
btiski lietot kalciju un D vitaminu.
Kalcijs kopa ar fosforu veido kaulu
un zobu cieto substanci. Savukart

Labdien! Ladzu izskaidrojiet,

vai visiem osteoporozes pacien-
tiem ir iesp€jas sanemt valsts
kompensaciju osteoporozes medi-
kamentu iegadei?

2006.gads iezimé pozitivu
robezskirtni osteoporozes pacien-
tiem, jo vismaz dazam pacientu
grupam ir iespéjams sanemt daléju
valsts kompensaciju osteoporozes
arsteSanai.

Uz $o bridi kompensacija
pienakas sekojo$am osteoporozes
pacientu grupam:

1. 75% kompensaciju medikamentu
iegadei var sanemt pacientes,
kuram ir osteoporoze ar patologisku
lizumu - t.i. péc menopauzes

sasniegSanas ir rentgenologiski
pieradits muguras skriemelu, gtizas
kaula vai apaksdelma ltzums, vai
liizums nelielas traumas dél un,
uzsakot arstésanu, konstatéti augsti
densitometrijas (kaulu blivuma
meérijuma) raditaji (< - 2,5 SD). Siem
pacientiem maksa par medikamen-
tiem osteoporozes arstésanai ir 6,
52 Ls ménesl.

2.50% kompensaciju medikamentu
iegadei var sanemt:

a) pacienti, t.sk. bérni, ar me-
dikamentu izraisitu osteoporozi,
kas vairak neka 3 meénesus lieto
peroralos glikokortikosteroidus
(visbiezak tiek lietoti astmas, rei-
matisko un onkologisko slimibu

arstésanai),

b) pacienti, t.sk. bérni, ar
pieraditu ideopatisku osteoporozi
(neskaidras izcelsmes, izpauzas jau
no bérnibas, iedzimta probléma),

c) pacienti, t.sk. bérni, ar os-
teoporozi citur klasificétu slimibu
de] (galvenokart endokrinas
slimibas, pieméram, cukura
diabéts, vairogdziedzera problémas
u.c.). Siem pacientiem maksa
par medikamentiem osteoprozes
arstésanai bis videji 13,00 Ls
menesi.

Vai pacients ietilpst kada
no grupam, kas var sanemt
kompenséjamos medikamentus,
lemj gimenes arsts, izvértéjot os-

teodensitometrijas diagnostikas
rezultatus un pacienta slimibu
véstures datus.

Pacientam svarigi zinat —lai
sanemtu kompensaciju arstésanas
izdevumu seg8anai, nepiecieSams
merijums, kas veikts ar ipasu
aparatiru — osteodensitometru
(DEXA - centralais rentgen-
staru mérijums), kas ir pieejams 6
arstniecibas iestadés visa Latvija
(sk.diagnostikas vietas). Pama-
tojoties uz merijuma rezultatiem
un noteikto diagnozi, kas atbilst
kompenséjamo medikamentu
saraksta ieklautajam, gimenes arsts
pacientam izrakstis recepti medi-
kamentu sanemsanai ar noteikto

D vitamins
piedalas skeleta
veido$ana un
nodros$ina
kalcija
uzstikSanos
organisma.

10. Vai varat

izskaidrot, kadi ir osteoporozes
riska faktori? Ja manai
vecmammai bija giizas lizums
75 gadu vecuma, vai tas nozime,
ka ari man tas varétu draudét?
Ja, ja, vai savos 45 gados es varu
ko darit, lai ta nenotiktu? Paldies
Jums par atbildi jau ieprieks!
Osteoporozes riska faktori ir:

- Dzimums. Osteoporoze vairak
skar tiesi sievietes;

— Sievietém vecums péc 50 gadu
vecuma;

- Agrina menopauze (no 45 gadu
vecuma);

—Trausla kermena uzbtive;

— Parmeriga kafijas lieto3ana;
—Piena produktu nelietoSana
uztura;

—Ja matei vai vecmaminai uz
vecumu ir samazindjies augums un
bijusi lizumi, sievietei ap 45 gadu
vecumu es ieteiktu noskaidrot
kaulu mineralo blivumu, dzivot
aktivu dzivesveidu un lietot
kalcija preparatus, lai péc iespéjas
mazinatu osteoporozes un ar to
saistito lizumu risku.

atlaidi. Medika-
mentus osteopo-
rozes arstéSanai
var iegadaties
Latvijas aptiekas,
kuram ir noslégts
ligums ar VOAVA.
¢ Papildus
informacija par
kompenséjamo zalu sarakstu un
pacientu grupam, Zalu cenu valsts
agentira. Talrunis informacijai:
7876128.

¢ Papildus informacija par
kompensacijas sanemsanu,
Veselibas obligatas apdrosinasanas
valsts agentiiras bezmaksas talrunis
8001234 (laika no 9-17).

pilséta Izmantota Vai mérijm?ls der par pamatu . Al:stniecibas i.es_tide, Diagnostikas

metode kompens. medikamentu sanemsanai arsts, koordinates cena

Riga Centrala rentgenstaru osteodensitometrija Ja Medicinas sabiedriba ARS, dr. Liga Zvaigzne, Sandra Cernisova 15,5,- Ls (1 pozicija), 21,- Ls (2 pozicijas), 10,- Ls (konsultacija)
7201006, 7201007, 7201008
Riga Centrala rentgenstaru osteodensitometrija Ja Rigas pilsétas 2. slimnica, 7607243, dr. llze Daukste 10,- Ls (1 pozicija), 15,- Ls (2 pozicijas), 5,- Ls (konsultacija), 8,- Ls (1 poz.)
12,- Ls (2 poz.) pacientiem ar lizumiem un specialajam nosttijuma veidlapam
Riga Centrala rentgenstaru osteodensitometrija Ja  BO Kliniska slimnica “Gailezers” 7042792, dr. Sandra JaundZeikare, 20,- Ls (mérijums + konsultacija)
Ingrida KaZe, Signe Zelca, Inguta Stiris

Riga Centrala rentgenstaru osteodensitometrija Ja “Veselibas Centrs 4” 7270479, dr. Agita Medne, Mudite Zvaigzne  22,- Ls (mérijums + konsultacija)
Riga Periféra rentgenstaru osteodensitometrija Né Jaras Medicinas centrs 7098433, dr. Inese Legzdina, Dainis Kaneps  14,- Ls (mérfjums + konsultacija)
Riga Periféra rentgenstaru osteodensitometrija ~ Né Dzelzcela slimnica , Bikernieki” 7038123, Doc. Gundars Lacis 13,- Ls (mérijums + konsultacija)
Jelgava Centrala rentgenstaru osteodensitometrija  Ja Jelgavas rajona slimnica, 3084004 10,- Ls (1 pozicija), 15,- Ls (2 pozicijas)
Daugavpils Periféra ultraskanas osteodensitometrija Ne Daugavpils Centrala poliklinika, 5422419, dr. Iréna Ziedina 8,- Ls; 2,- Ls ar gimenes arsta nosatijumu (mérijums + konsultacija)
Rézekne Perifera ultraskanas osteodensitometrija Ne Rézeknes veselibas apriipes centrs, 4603300, dr. Ilona Nimante 5,- Ls; 3,- Ls (konsultacija)
Preili Perifera ultraskanas osteodensitometrija Ne Preilu poliklinika, 5322056 3,-Ls
Liepaja Centrala rentgenstaru osteodensitometrija  Ja A/S Liepajas metalurgs MSD, 3428796, dr. Dace Andersone 13,- Ls
Aizpute Periféra rentgenstaru osteodensitometrija Né Aizputes poliklinika, 3448187, 6464273 5,-Ls
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OSTEOZINAS

Kadu krasu? Parliecinosu!

Lakatus nost! Cepures prom!
Ardievu lidz rudens aukstiem
véjiem un lietavam! Bet pavasara
saulé tik neiederigi, Skiet, izskatas
sirmot sakus$ie mati. Ko nu darit

— atstat vai tomeér krasot?

Iesaka krasu un stila konsultante
Ligita Prodniece:

BieZi vien kundzes sirmos ma-
tus censas padarit gaiSus, it ka
blondus. Tacu teiciens, ka gaisi
mati dara jaunaku, absoliiti nav
viennozimigi. Sieviete, kas bijusi
suliga tum3mate, loti iespéjams,

izskatisies labak, ja atkrasos
savu jaunibas matu krasu. Bet
— mikstinot bijusas krasas toni.
Sieviete jaunaka izskatisies
nevis ar gaisu, bet ar parliecinosu
matu krasu! GaiSmatei, kura
sakusi sirmot, ieteiktu padomat
par blondajiem toniem. Gai$i mati
nenozimeé tikai dzelteni blondo
toni. Ir ari tumsi blondi, vidéji
tumsi blondi, dazadi pelékie
toni, kas lauj iegtit dabisku,
parliecino$u izskatu.
Ideali, ja blondo toni
palidzétu izvéléties specialists.
Konkréts piemérs: dama ap

Laiks dzivespriekam

seSdesmit, sirmi mati, seja daudz
smalko asinsvadinu, tapéc seja
stipri iesarta. Sirmos matus pati
meéginajusi nomasket ar kadu
blondu krasu. Iznakums - cala
dzeltena pakula. Kombinacija
ar sarkano sejas toni ta, maigi
sakot, izskatijas briesmigi. Tad
friziere matus nokrasoja izteikti
sudrabaina toni. Ar sarto sejas
adu tas harmongéja daudz labak,
un dama jutas parliecinosa. Ir
kundzites, kuru mati sirmojot
klast apbrinojami skaisti balti.
Tadus ieteiktu neaizkrasot.
Agrak bieZi bija redzami

mati, kuru sirmumu saimnieces
centusas noslépt ar hennu.
Iznakums - ruda galva. Kosi rudi
mati pasi par sevi varbat ar ir gliti.
Bet, ja tie uz galvas pensionarei,
kas nemaz nelieto dekorativo
kosmeétiku un kas neuzvilks
apgerbu, kadu pieprasa kosi rudie
mati, rezultats ir garam. Labak
tad sirmos nokrasot bijusai krasai
lidziga vai nedaudz gaisaka toni
—tumsi blondus, vidéji brinus.

Ja mati kluvusi retaki, ietei-
cams tos krasot gaisaka krasa,
lai paretajiem tumsi krasotajiem
cauri nespidétu balta galvas ada.

Vasara pienaks §a vai ta,

gaidam to vai tikai atzistam tas
iestasanos, attalaka plaukta
noliekot biezas virsjakas. Tam gan
nevajadzeétu palikt vienigajam
darbosanas pasakumam. Paturot
prata patiesibu par fiziskam
aktivitatem ka osteoporozes
profilakses un arstesanas lidzekli,
pavasaris ir istais gadalaiks
izkusteéties.

* [zvediet pastaiga mazbérnu!
Tuveéja parka vai mezmala, turpat
darza pie majas, jis noteikti
atradisit daudz jauna, ko paradit
mazajam cilvécinam. Ar ko
atSkiras tulpes asns no briestosa
kirSu pumpura? Kas ir tie zalie, kas
spélé paslépes zem vecas sausas
zales? Kadas klist rokeles péc
pienenu vainaga nopiSanas? Utt.

e Varbiit jums ir mil$ cetrkajains

majas sargs, kuru parasti izved
dels vai meita? Ja starp jums un
sunuku valda saskana, kapéc
par pavadoni lai kadu reizi vins
neizvélétos jiis?

* [zkapiet no sabiedriska
transporta lidzekla vienu pieturu
atrak. Péc ziemas pat it ka ierastais
marsruts spéj sagadat jaunus
vizualus iespaidus: interesanti
aizkari sveSinieku loga, maizes
veikala vieta atverts desu veikals,
novakta kaitino$as piikas kaisosa
papele...

¢ Rudent pietriika spéka un laika
nograbt krituSas lapas darza?
Dariet to tagad — sakoptais
maurins§ uzreiz priecés acis un
sazalos atrak.

» Pédéjais bridis parlikot seklu
krajumus. Varbiit ierastos séjumus

papildinat ar jauniem gar$augiem?
Pasas sétie un aprusinatie liksies
daudz aromatiskaki par jebkuru
lielveikala pirkto. Nav darza un
dobes? Vismaz kada palodze, uz
kuras uzlikt kadu mala podinu
tacu ir?

¢ Kamer citi zalumi lauka vél tikai
top, varat veidot minidarzinu

no zalajiem lociniem. Burcinas
vai cita materiala traukos ielejiet
adeni un ielieciet ziemu neapéstos
sipolus, kuri saks dzit asnus.
Pavisam driz jums bis koS$s

loga dekors un ista mineralvielu
noliktava, jo zalie locini satur
natriju, kalciju, kaliju, fosforu,
dzelzi, ka ari C un B2 vitaminus.

* Majas siers vai biezpiens,
papildinats ar svaigi pluktiem
lociniem, garsos vienkarsi lieliski.
Esiet dasna pret sevi — nezélojiet

Uzturs osteoporozes pacientam

locinus, édiet un izbaudiet
pavasara garsu, sajutot, ka
uznemat dzivibas spéku!

* Uzaiciniet draudzeni vai
kaiminieni nevis uz tradicionalo
kafijas (ar pienu, protams!) vai
t€jas tasi, bet nogarsot svaigas

un veseligas pasu iegiitas bérzu
sulas. Varbtit jums zinams kads
knifins, ka So dzérienu padarit vél
gardaku?

* Lielas un smagas lejkannas vieta
nopérciet mazaku, dzivesprieciga
krasa! Lidz tidens kranam naksies
piestaigat biezak? Ja, protams.
Tikpat saprotams, ka kustéties

ir veseligi. Ar mazako lejkannu
stradajot, iznaks ari vairak

laika aprunaties vai ar katru
stadu, papriecaties, cik brasi tas
sanémies augSanai.

Lai kaulus saglabatu stiprus un
izturigus, tiem nepiecieSamas
fiziskas nodarbes, veseligs
dzivesveids un, protams,
pardomats uzturs, kura ir
pietiekams kalcija un D vitamina
daudzums.

Kapéc nepieciesams kalcijs?
Kalcijs ir organisma visbiezak
sastopama mineralviela, no kuras
atkarigs kaulu stiprums, normala
zobu un smaganu attistiba, ka

ari zobu, nagu un matu veseliba,
un normals asinsrites process,
kas uztur regularu sirdsdarbibu.
Kauli uzskatami par organisma
kalcija rezervju noliktavu. Tiklidz
organismam kalcija pietrikst, tas
tiek panemts no kauliem, tadéjadi
tie klaist trausli un viegli last.

Kadas vielas veicina kalcija
uzsiikS§anos?

Pats svarigakais elements,

kas pastiprina kalcija
uzsuksanos, ir D vitamins.

Ta nozime ir neparvertéjama
kalcija absorbésana un kaula
stiprinasana. To satur vairaki
partikas produkti: aknas, olas
dzeltenums, piens, margarins,
salsiidenu zivis. D vitamina avots

ir ari saules stari. Tomeér ar partiku
un sauli pietiekamu D vitamina
daudzumu uznemt ir griti, ipasi
mums, kuri dzivojam ziemelu
zemes. Tas nozimé, ka $is vertigais
vitamins jalieto papildus.

Kas apgriitina kalcija
uzsiuksanos?

Alkohols, kafija, fosfors, natrijs,
parak daudz tauku un cukura,
Skiedrvielas, pieméram, klijas.

Kas pastiprina kalcija izdaliSanos
ar urinu?

Sals: ieverojot diétu, kura satur
daudz sali, palielinas ar urinu
izdalita kalcija daudzums
Proteins: parmeérigs proteina
patérins, to uznemot (vairak neka
4 reizes diena) ar dzivnieku valsts
produktiem.

Kofeins: parmerigs kafijas, téjas un
citu Skidrumu pateérins palielina
urina daudzumu, lidz ar to
palielinas ari kalcija zudums.

Cik daudz kalcija nepiecieSams?
(norma diena pieaugusam
cilvekam):

19-50 gadu vecuma - 1000 mg
Pec 51 gada vecuma - 1200 mg
Arsts var izrakstit ari lielaku

Sludinajums

Velos 1rét vienistabas dzivokli vai istabu Riga. Liidzu zvanit
Inesei Erglei vakaros 8000018, 9286 388, inese@parks.lv

kalcija ikdienas devu, ja tas
nepiecieSamas.

Piens un piena produkti

Glaze piena (200 ml) satur ap 300
mg kalcija. Ja nevélaties atteikties
no kafijas, kas izvada kalciju no
organisma, dzeriet kafiju ar pienu.
Tad kalcija daudzums organisma
nemainisies.

Rokforas siers (315 mg/100 g)
Cederas siers (750mg/100 g)

Pica ar sieru (220 mg/1 $keéle)
Feta siers (493 mg/100 g)

Majas siers (116 mg/200 ml)
Saldéjums (168 mg/200 ml)
Mozarela siers (528 mg/100 g)
Sveices siers (887 mg/100 g)
Jogurts bez piedevam

(378 mg/200 ml)

Auglu jogurts (294 mg/200 ml)
Makaroni ar
sieru (151
mg/100 ml)

Darzeni
Brokoli, variti
vai svaigi (134
mg/200 ml)
Spinati (205 mg/200 ml)
Virzinkaposti (176 mg/200 ml)
Varitas baltas pupinas (161 mg/28 g)
Jaraszales (350 mg/25 g)

Graudi un rieksti
Maize (baltmaize vai pilngraudu
kviesu) (30 mg/skele)

Grauzdétas mandeles (80 mg/28 g)
Prosa (344 mg/100 g)
Sezama séklas (70 mg/15 ml)

Juras zivis

Lasis, konserveéts, ar asakam
(200 mg/100 g)

Sardines ella (435 mg/100 g)

Citi produkti

Zavétas viges

(269 mg/100 g jeb 10 gab.)
Burito ar pupinam un sieru

(214 mg/2 burito)

Tofu (ar kalciju) (252 mg/200 ml)

Lai uznemtu nepieciesamo
kalcija daudzumu, diena jaaped:
1. variants

200 ml jogurta ar augliem

2 skéles kviesu maizes

75 g Sveices siera

100 ml brokoli

200 ml piena (glaze)

2. variants

200 ml balta jogurta
50 g Feta siera

100 ml spinatu

30 ml sezama pastas
100 ml piena

28 g mandeles

10 Zavétas viges

3., 4. un paréjie — péc jusu izvéles
un iespé€jam, ieverojot ieteicamo
produktu sarakstu!

Biezpiens lavasa
Biezpiens, avokado, paprika, Skinkis
krejums vai majonéze (péc gaumes),
zalumi, lavass.

Biezpienu sajauc ar kréjumu vai
majonézi, pievieno sikos gabalinos
sagrieztu avokado, papriku un galinu.

Var pievienot ar1 smalki sagrieztu svaigu

gurki. Pievieno zalumus vai garsvielas.
Masu kartigi samaisa un uzsmeéré uz
lavasa. Lavasu satin rulliti, nedaudz

pagaida, lidz pildijums iesucies. Sagriez

skelités un karto uz skivja.

Cepti spinati
Spinati, sviests, kiploks, sals.

Svaigu spinatu lapas nomazga
un noplaka no katiniem (nazi labak
neizmantot). Panna sakarseé sviestu
vai olivellu un taja uz nelielas uguns
apcepina spinatus, tiem pievienojot
sasmalcinatu kiploku un sali (pasas
beigas). Cept nepiecieSams ne ilgak
ka 3-4 minites. Pasniedz kopa ar
kartupeliem, galu vai zivim. Labi gar$o
kopa ar risiem.

Zalais olu kultenis
Olas, spinati, piens, siers parkaisisanai
sals, ella cepsanai.

Sakul olas ar pienu, pievieno sali

péc garsas. Spinatus nedaudz apcep uz

pannas ella (var izmantot gan svaigus,

gan saldetus — atkausetus spinatus). Pa

virsu lej olu kulteni un maisot apcep,

lidz gatavs. Pasniedz karstu, parkaisot ar

sieru.

»ASais” biezpiens
Biezpiens, banans,
jogurts

Biezpienu ieliek blodina. Tam pa
virsu nelielas ripinas sagrieZ bananus
un visu parlej ar jogurtu. Bananus var

papildinat vai aizstat ar jebkuru augli vai

ogu, kas labi gar$o un ir pieejams.

Saveéjie sapratis!

“Ka osteoporozes slimnieki més

visi klistam lidzigi”, teica viena no
vinam, “bet cilvéciski joprojam esam
tik atskirigi... Interesanti — ka citiem
izdodas tikt gala?” Bet ne jau tikai
intereses péc meés aicinam piedalities
vestulu konkursa “Savéjie sapratis!”
Uztici savu, osteoporozes slimnieka,
stastu citiem $is avizes lasitajiem.
Tava atSkiriga pieredze var izradities
noderiga, ta var bat uzmundrino$a un

iedvesmojoS$a. Un ta var palidzet kadam

citam neatkartot kadu tavu kladu...
Ka uzzinaji par diagnozi? Kas

visvairak palidz sadzivot ar slimibu?
Ka saslim$ana ietekmeé attiecibas ar

tuviniekiem? Ka tiec gala ar ikdienu? Kur
gusti dzivesprieku un spéku nepadoties?
Lidz Janiem savu rakstu darbu nostti uz

adresi: Brivibas 40-37, Riga, LV-1050,
ar noradi Osteo Zinam.

Saturigakas véstules publicésim
nakamajos Osteo Zinas numuros.
Vestulu autorus gaida parsteiguma
balvas — Davanu kartes pasa

izveléta pirkuma iegadei Jana Rozes
gramatnicas.

Raksti — savéjie sapratis!

Osteo Zinas sagatavoja un izdeva Latvijas Osteoporozes pacientu un invalidu asociacija. Kontaktpersona: Inese Ergle, inese@parks.ly, talrunis 9286 388, www.lopia.times.lv




