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Nogurums —
Musdienu
dzives ritma sekas

*Avedisova A.S. Antiasténiskie ll:dzekji ka pirmas izvéles terapija
asténiskiem traucéjumiem// KMZ. 2004. Nr.22, Ipp. 1290 .

*Avedisova A.S. Asténisko lidzeklu terapija//Farmacijas
véstnesis. 2003, Nr.3 (282), Ipp. 15-16.

*Vorobjova O.V. Asténijas fenomena daudzveidiba// KMZ. 2012
Nr.5., Ipp. 248-252.

*[ ebedevs M.A. Palatov§ S.J, Kovrovs G.V. Neirozes (klinika,
dinamika, terapija)// KMZ. Medicinas apskats. 2013.Nr.3., Ipp.
165-168.
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Q Nogurums — simptoms, nevis atsevisks stavokilis.
Energijas, darbaspéju un motivacijas samazinasanas.

Atrs nespéks— noguruma sekas.

Uzmanibas koncentracijas traucejumi, nervozitate, vajums, miega
problémas, viegla aizkaitinamiba, paaugstinata jutiba pret gaismu.

Parslodze — veselibai bistamas sekas, kas rodas
ilgstosa noguruma rezultata.

Miega traucéjumi, apatija, sirds ritma un elposanas trauceéjumi, paaugstinata
svisana, galvassapes, galvas reiboni, apatija, sapju sajutas muskulos,
Imunitates pazeminasanas.
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Musdienu pasaule hronisks nogurums un emocionala
izdegsSana ir atzitas diagnozes

0 gadijumu hroniskais nhogurums paliek 0 Pieauguso cies no stresa, ko izraisa
90 /0 nediagnosticéts 51 /0 nogurums

0 G e . _ 0/ Celu satiksmes negadijumu, kas beigusies ar letalam
70 /0 ciiveku, lkdienas izjut nogurumu darba 20 /0 sekam bija saistiti ar automasinas vaditaja nogurumu

* izdegllanas sindroms darba ir ieklauts starptautiskaja slimibu klasifikacijas kataloga (SSK-11) ar nosaukumu “izdegllana” un kodu QD85. LEmums tika pienemts Vispasaules veselibas aizsardzibas asambleja, kas norisinajas "enéva. Jaunais
katalogs stasies spéka 2022.gada 1.janvari.

Nogurums Norvégijas iedzivotaju vidi kopuma: normativie dati un asociacijas. Jon havard loge, yivind ekeberg, stein kaasa. Fatigue in the general norwegian population: normative data and associations. Journal of psychosomatic research.
Volume 45, issue 1, 1998, pages 53-65.

* Saskana ar starptautiskas drolJibas padomes atskaiti (NSC www.nsc.org), kas sastadita 2018.gada, divas trelIdalas ASV darbaspé€ka izjat nogurumu darba vieta. Tas nozimé&, ka gandriz 107 miljoni no 160 miljoniem amerikanu stradajoajiem
cie[] no profesionala noguruma. Nogurumu, kas var bat akits un hronisks, NSC nosaka ka “noguruma, miegainibas sajita, energijas samazinal lanas un pastiprinata piepdle, lai izpilditu uzdevumus vélamaja Iiment”.

Sudzibas, kas lidzigas noguruma un hroniska noguruma simptomiem, iedzivotaju vida. Marjolein van’t Leven, Gerhard A. Zielhuis, Jos W. Van der meer, André L. Verbeek, Gijs Bleijenberg, Fatigue and chronic fatigue syndrome-like complaints in
the general population, European Journal of Public Health, Volume 20, Issue 3, june 2010, pages 251-257,

* Saskana ar medicinas instittta atskaiti (IOM) par 2015.gadu, I1dz 2,5 miljoniem cilvéku ASV ciel ! no hroniska noguruma sindroma (HNS), turklat 90% (1o gadijumu paliek nediagnosticéti.

Salidzinajuma ar akdtu nogurumu, kas var tikt novérsts ar pietiekamas atpitas un atslabinallanas palidzibu, HNS ir invalidiz€jo[a un ilgstolla saslim[lana, kas nepariet péc atpatas. Ta ir saslimJana, kuru bie, i nepareizi saprot un nediagnostice
informacijas trikuma de| gan no pacienta, gan arsta puses. (https://www.cdc.gov/me-cfs/about/index.html)

Junghaenel DU, Christodoulou C, Lai JS, Stone AA. Demographic correlates of fatigue in the US general population: results from the patient-reported outcomes measurement information system (PROMIS) initiative. J Psychosom Res.
2011;71(3):117-123. D0i:10.1016/j.Jpsychores.2011.04.007

* Noguruma izplatiba pétijuma 2 nedélu laika bija 37,9% (Ricci JA, Chee E, Lorandeau AL, Berger J. Fatigue in the U.S. Workforce: prevalence and implications for lost productive work time. J Occup Environ Med. 2007 jan;49(1):1-10. Doi:

10.1097/01.Jom.0000249782.60321.2a. PMID: 17215708.)
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Nogurums sakas suna

Nogurums — tas ir energijas trikums, kas
lestajas:

« kad samazinas energijas resursi audos (ATF
molekulas)

« kad sUnas uzkrajas apmainas procesu produkti
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ATF molekulas izstrada
mitohondriji —
mikroskopiskas «energétiskas stacijas», kas O 630
atrodas katra Sdna. O

mitohondrijs
Kalija-natrija suknis

Nodrosina baribas nonaksanu stna un sinas apmainas
produktu izvadisanu no sunas. Ta normala darbiba |auj
Izvairities no stiinu apmainas produktu uzkrasanas.

Neaizstajams abu procesu dalibnieks ir
MAGNIJS (Mg)
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Magnijs Magnijs

NepiecieSams mitohondrijiem energijas izstradei: NodroSina kalija-natrija siikna
darbibu, aktivizéjot fermentu,
kurs kontrolé natrija un kalija
lldzsvaru, noturot natriju arpus
sunas, bet kaliju stna.

Tas stabilizé ATF molekulu, piedalas tas dalisana un
nodroSina energijas atbrivoSanu.

Magnijs nepieciesams mitohondrijiem homeostazes
uzturésanai (pasregulacijai).

Bez magnija mitohondriju darbs nav iespejams.

Tapec magnija trukums organisma destabilize
@ prakstiski visu organu un sistemu darbibu.
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Magnija zudumu
Gruti diagnosticet

Sdna magnijs sastada aptuveni 99%, asins plazma magnijs ir
tikai 1%. Turklat aptuveni %2 magnija rezervju Stinas ir kaulu
audiem un aptuveni 72 - mikstajiem audiem.

Samazinoties magnija koncentracijai asinis, organisms nem
rezerves, kas izraisa muskulu darbibas traucéjumus, kaulu
audu struktdras pasliktinasanos.

Tapec muskulu krampji, vajums, nogurums
paradas atrak ka asins analizes tiks atklats magnija
deficits.
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Kadi organi
“nogurst” visatrak?

smadzenes

\ Nervu audi

Organi ar augstu energijas
patéerinu :

1%
Nepietiekama magnija |
@ uznemsana galvenokart skar so muskuli
organu darbibu.

virsnieres
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Magnijs — galvenais noguruma ienaidnieks

Reg_ule _ngrvu audu uzbudinamibu un Cinas ar bezmiega simptomiem****
vaditspeju
O

() (?ene[e* energiju un uztur to stabila Uzlabo atminas mehanismus
[Tmeni { (
@ Afjauno muskulu speku @ Normalizé uztura ieradumus

Atslabina muskulus, palidz mazinat spazmas
péc fiziskas slodzes un stresa™**
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Magnija zudums

— g -j d ~ 300- 420 mg/diennakti
parsn IeGZ Magnija nepieciesamiba Atkariba no dzimuma un
atj auno é anu pieaugusajam cilvékam: dzivesvietas valsts
~60% 30%

Pieauguso ASV neuznem nepieciesamo
magnija daudzumu*

~70%
Pieauguso Francija vecuma no

18-54 gadiem nelieto ieteicamo magnija diennakts
devu™**

coralclub

Pieaugusajiem KRIEVIJA sanem mazak ka 70%
leteicamo magnija diennakts devu™*

79%
iedzivotaju SPANIJA lieto mazak ka 80%
leteicamo magnija diennakts devu****
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Regularie zaudejumi
Ir jakompense

Magnija
zudums

regulars

Papildinasana

Regulara
Ar nelielam devam
coralclub
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100% dabas dziludens mineral
jonu forma.

Palidz optimizet dzivibas
procesus dzivibas procesus
organisma, veicina energijas
izstradi sunas.




Oceanmin —

Vienkarss un erts veids ka atjaunot magnija
zudumu un nodrosinat organismu ar visiem
nepieciesamajiem viegli iegistamajiem
mineraliem.

Sastava ir MAGNIJS un vel aptuveni 70
minerali no jlras dzilidens.
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Oceanmin — .
Okeana spéks tava udensglazeé

Udens Oceanmin razosanai tiek ieguts
no 662 m dziluma un tam piemit unikalas
Ipasibas:

i
5 - :
e
L[y

tiriba caurspidigums  augsts mineralu blivums 6 6 2 m
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Ar ko unikals ir udens no okeana dzelmes
(Deep Ocean Water) ?

01

ATRASANAS VIETA
DzilUdens UGdens Deep Ocean Water (DOW) sakas
zem 250 metru dziluma

DzilGdens udens ir atdalits no Gidens virsmas ¢
termoklina slani, kas novérs no samaisisanos 3,000 ft /

02 03

APSTAKLI SAREZGITA IEGUSANA

DzilGdens tGdens atskiras ar ipasiem apstakliem: lidz tam Parasti liels okeana dzilums sakas talu no
nenonak saules gaisma, taja ir minimals skabekla daudzums, krasta Ilinijas un tadas vietas dzilidens

ta sastava ir retas mineralvielas leglsSana nav iespéjama

coralclub
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Deep Ocean Water 1pasibas

Sastavs ir bagats ar mikro un makro- Zema temperatiura un stabilitate

elementiem Nav atkariga no klimata izmainam un

Pateicoties mineralu nonaksanai no Ir stabila diapazona no 6-9°C

hidrotermaliem un mazkustigiem DOW

slaniem uz okeana virsmas

Augsta tiritba Paaugstinata biologiska pieejamiba

DOW dziluma nenonak cilvéka atkritumi Visu elementu izcelsme ir dabiga un tie ir jonu forma,

organismam viegli pieejama
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DOW - viens no tirakajiem un
mineralizetakajiem udeniem uz
planetas

Caur zemes garozas plaisam okeana udeni iekllist zemes dzilés, tur
piesatinas ar mineralvielam un atkal atgriezas okeana caur
hidrotermaliem avotiem. Sie avoti ir karsta Gdens izpladumi, kas
piesatinati ar daudzu kimisko elementu savienojumiem. Vo Rl
Okeans atdzeseé sis straumes un tas nonak globalaja konvelijera
lenta, kur zemas temperatiras un minimalas tdens slanu kustibas dél
vertikala virziena sis mineralvielam bagatais Gdens vienmeérigi cirkule
pa planétu liela dziluma.

*Charles Darwin and the Origin of Life. Juli Pereto, Jeffrey L. Bada, and Antonio Lazcano, Orig Life Evol
Biosph. 2009 Oct; 39(5): 395-406

*Promotion of protocell self~assembly from mixed amphiphiles at the origin of lifeSean F. Jordan anadi
Rammu, Ivan N. Zheludev1, Andrew M. Hartley, Amandine Maréchal and Nick Lane/ Nature Ecology &
Evolution
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DOW legusana

Ir tikal 4 valstis pasaule kuram ir piekluve juras dziludenim —

(Geografiski visértaka vieta DOW ieguveil ir blakus Taivanas salai. Razotaja rlpnica ir izvietota pie Taivanas
austrumu piekrastes, kur mazak ka 5 km attaluma no krasta Klusa okeana dzilums sasniedz vairak ka 1000 metru
dzilumu.
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Ieg uves RazoSanas tehnologija izmanto daudzpakapju membranas filtru
sisteému, loti efektivus vakuuma iztvaicésanas un sublimacijas

£ mm
teh nOIOQ l ja Zavésanas procesus, lali koncentrétu dzilidens mineralvielas (jo
Ipasi magniju) un péec iespé€jas samazinatu natrija saturu

(atsalosana).




Ta radas
Oceanmin -

Koncentréts okeana spéks
parasta dzerama udens glaze



Deep Ocean Water mineralais sastavs

Mangans (Mn) — uztur muskulu un cipslu

Magnijs (Mg) — uztur nervu sistémas, sirds un vesellbu

asinsvadu, kaulu, gremosanas sistémas veselibu

Fosfors (P) — svarigs energétiskai apmainai,
CNS veselibai, kauliem un zobiem, smadzenu
darbibai

Kalcijs (Ca) — uztur kaulu un zobu veselibu

Kalijs (K) — uztur sirds veselibu

Selens (Se) - palidz izvadit toksinus
Hroms (Cr) - palidz uzturét normalu glikozes

[Tmeni asinis Sulfati (SO4) — uzlabo Zults sekréciju

Vars (Cu) - piedalas asinsrades procesa un uztur

Cinks (Zn) — uztur imidno funkciju un
iImunitati

reproduktivas sistémas veselibu

Dzelzs (Fe) - transporté skabekli uz $Gnam un

_ Litijs (LI) — palidz aizsargat smadzenes no
muskuliem

novecosanas

Jods (l) — uztur vairogdziedzera funkciju

@ Un vél vairak ka 50 mikroelements
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Labvéliga DOW iedarbiba uz organismu ir apstiprinata ar DOW pe Ij umu
vairakiem pétijumiem, tostarp kliniskajiem petijumiem rezu Itéti

e Fiziskas darba spejas, muskulu izturiba
e Stiprina kaulu un muskulu sistemu

e Atra atjauno$anas

e Elektrolitu lidzsvars

Oceanmin

Srtory Supptement 4 # N ‘1;‘:5 e Uzmanibas koncentracija un smadzenu
S R veseliba

NET WT.15 (053 o)

e Metaboliskais sindroms
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Oceanmin palidzes:

Tikt gala ar islaicigu un hronisku nogurumu, Uzturet sirdsdarbibu
@ palielinat muskulu speku

Stiprinat kaulu audus
Paaugstinat fizisko izturibu un intelektualas
( ) darbaspejas, tostarp dietu laika

Atrak atjaunoties péc slimibam un
traumam

® O &

& Normalizet psiho-emocionalo lidzsvaru un
~/ palielinat stresa noturibu

coralclub



Kad lietot Oceanmin?

Stress un emocionala izdegsana Nogurums Diétu laika un péc Nesabalanséts uzturs
(lokalais/hroniskais) badodanas

[ ——— Regularas intensivas fiziskas un ~ Metabolisma traucejumi un Problémas ar kunga un Gados vecakiem cilvékiem
intelektualas slodzes (studenti, udens-elektrolitu dzsvars zarnu traktu
abiturienti, sportisti)
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Udens — atsléga uz produktu

Dzivesveids un uzturs

Pagatavosana

Lietosanas ilgums

Regularas intensivas sporta nodarbibas

1 pacina uz 0,75-1 |. Lietot nelielam porcijam trenina laika
un péc trenina.

Paraléli treninu kursam

Regulara stipra alkohola lietosana 50 ml (vai
citu alkoholisko dzérienu ekvivalents) biezak ka
3 reizes nedéla, smekeésana

1 pacina uz 0,75 |. Lietot dienas laika vai sadalit 3-4
porcijam

1 meénesis, 3-4 reizes gada

DzivoSana regionos ar zema cietuma tdeni

1 pacina uz 0,75-1 |. Lietot dienas laika vai sadalit uz 2-3
porcijam

1 ménesis, 2-3 reizes gada

Hroniska stresa gadijuma

1 pacina uz 0,75-1 |. Lietot dienas laika vai sadalit uz 3-4
porcijam

1 ménesis (stresa situacijas laika vai
pEc tas)

Diétas

Nedzert badosanas laika. Cita laika 1 pacina uz 0,75-1-1,5
|. Lietot dienas laika vai sadalit uz 3-4 porcijam

1 ménesis
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Udens — atsléga uz produktu

Dzivesveids un uzturs

Pagatavosana

Lietosanas ilgums

Hiperholesterinémijas (paaugstinats
holesterina Iimenis); metaboliska sindroma
attistibas risks

1 pacina uz 0,75-1-1,5 |. Lietot dienas laika vai sadalit
uz 3-5 porcijam.

1 ménesis, atkartot 3-4 reizes gada

Sievietém: menopauzes un postmenopauzes
laika; oralo kontracepcijas lidzeklu, hormonalo
lldzeklu lietosanas laika

1 pacina uz 0,75-1-1,5 . Lietot dienas laika vai sadalit uz
3-5 porcijam

|zrunat ar konsultantu

Antibiotiku lietoSana

1 pacina uz 0,75-1-1,5 . Lietot dienas laika vai sadalit uz
3-5 porcijam

2 nedélas péc antibiotiku lietosanas

Aizcietejumi

1 pacinas uz 0,25-0,5 |. Sadalit uz 2-3 porcijam dienas
laika

Lidz vélamajam efektam

Kunga dedzinasana

1 pacina uz 0,5 I. Lietot péc ésanas nelielam porcijam péec
nepieciesamibas

P&c nepieciesamiba
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Rekomendacijas udens pagatavosanai

Udens temperatiiras izvéle priek§ Oceanmin ir
individuala. Labak izmantot istabas temperatlras Gdeni

(aptuveni +23 gradus péc Celsija).

ANV N A
Izskidinat Oceanmin vajag parasta dzeramaja udeni.
Mineralidens un destilétais Gdens neder.
Oceanmin lietosanas ilgums — viens meénesis.
P&c tam ir nepieciesams taisit partraukumu.
Var dzert Oceanmin katru otro dienu.
vV A AIVAVN
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Oceanmin

coralclub
225115

1 iepakojums = 15 sasejas, 1 g katra

BONUSU PUNKTI @

Oceanmin
KLUBA CENA 22,73 eur

‘_
Dietary Supplement

15-1g (0.035 0Z) STICK PACKS
NET WT. 159 (0.53 0z)

MAZUMTIRDZNIECIBAS CENA 28.41 eur

Oceanmin
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Oceanmin

Okeana spéks
tava udens glaze

coralclub



