Dzivesveida nozime menopauzes veseliba
#2 Fiziska aktivitate menopauzes veseliba

Sis faktu lapas ir balstitas uz IMS balto gramatu ,,Dzivesveida medicinas
loma menopauzes veseliba: parskats par nefarmakologiskam
intervencem (2025)”. Tajas ir sniegta skaidra, praktiska informacija par
sesam galvenajam dzivesveida medicinas jomam:

veseligu uzturu, fizisko aktivitati, garigo labsajutu, riskantu vielu
izvairisanos, atjaunojosu miegu un veseligas attiecibas,

Llai atbalstitu veselibu un labsajutu menopauzes laika un péc tas.

Pasaules Menopauzes diena tiek
atzimeta katru gadu 18.oktobr1.

Ta ir Starptautiskas menopauzes biedribas (IMS) 2009. gada

izveidota globala informétibas diena, kas vérs uzmanibu uz
izaicinajumiem, ar kuriem saskaras sievietes menopauzes
perioda, un izcel sasniegumus pétnieciba, izglitiba un resursu
joma.

Ka Pasaules menopauzes dienas dibinataja, IMS nosaka
ikgadéjo tému, pasuta un publicé balto gramatu, ka an
izveido resursus, lai atbalstitu sievietes, veselibas aprupes
specialistus un kopienas visa pasaulé.
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r Fiziska aktivitate ir
q P A viens no visefektivakajiem

- veidiem, ka saglabat veselibu,
‘\ kontrolet simptomus un uzturet
' dzives kvalitati menopauzes

j laika un péc tas.

Fiziska aktivitate un menopauze

estrogéna limena pazeminasanas var izraisit

tadas izmainas ka palielinats .
vedera tauku daudzums, iekaisums,
samazinata muskulu masa un ?
lenaks vielmainas process. Taja pasa

laika daudzas sievietes videja vecuma klust =
mazak aktivas, kas var pastiprinat sis sekas.

Menopauzes laika -\ ) . ¢z Z

Fiziskas aktivitates ieguvumi

Regulara kustiba veicina gan fizisko, gan garigo labsajutu:
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crersirs VISP Y menopause

Uzlabo sirds un asinsvadu veselibu, kermena sastavu un kaulu stipribu.

Samazina iekaisumu, palielinot dabisko antioksidantu daudzumu organisma.

Atvieglo vazomotoriskos simptomus, piemeram, karstuma vilnus un
nakts svisanu, uzlabojot organisma spéju regulét temperataru.

Veicina labaku miegu, garastavokli un garigo veselibu, palidzot
sievietem justies specigakam un izturigakam.
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Aktivitates - veidi

Dazadi vingrojumu veidi pilda dazadas funkcijas, un vislabakos rezultatus biezi

vien var panakt, tos apvienojot:

Aerobiskie vingrojumi

Tadas aktivitates ka iesana, skriesana
vai velobrauksana uzlabo sirds veselibu,
asinsriti, kermena sastavu un

palidz samazinat asinsspiedienu un
tauku masu.

Daudzkomponentu vingrojumi

Aerobisko un pretestibas
vingrinajumu apvienosana, pieméram,
augstas intensitates intervalu trenins
(HIIT) va jaukti vingrinajumi, sniedz
lielako labumu vasomotorajiem
simptomiem, iekaisumam, spekam,
elastibai un tauku samazinasanai.

Rekomendacijas

Veselibas organizacijas iesaka:

|Izturibas vingrojumi

Izmantojot svarus, pretestibas lentes
vai nodarbojoties ar jogu vai tai chi, var
uzkrat muskulu masu, palielinat kaulu
blivumu, samazinat asinsspiedienu un
uzlabot insulina jutibu.

Vingrojumi un menopauzes
Hormonterapija

Ir dazi pieradijumi, ka MHT var
pastiprinat vingrosanas labvéligo
ietekmi uz vielmainu un

asinsvadu veselibu. llgtermina

MHT apvienosana ar aerobiskam
vingrosanas nodarbibam var palidzet
saglabat arteriju elastibu, bet petijumu
rezultati ir pretrunigi.

Amerikas Sirds asociacija: 150-300 minutes mérenas aerobikas

nedeélu, ka arn vismaz divas dienas pretestibas trenini.

Starptautiska menopauzes biedriba: Vismaz 150 minutes mérenas aerobikas

Q” aktivitates vai 75-150 minutes intensivas aerobikas aktivitates katru
~@
A

aktivitates plus divas vai vairak dienas izturibas vai spéka trenini katru nedelu.
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Ko jus varat darit:

Kopsavilkums _ i, : -
efektivas dzivesveida stratégijas

. e e S, Apnemties veikt 150 minutes
Vingrojumi ir viens no spécigakajiem i . .
= : W ——— mérenas aerobikas vingrinajumu
lidzekliem, lai neitralizétu

B : g _— (pieméram, atra ieSana,
estrogena zuduma ietekmi menopauzes laika.

ritenbrauksana) katru nedélu.

Konsekventa, daudzkomponentu leklaujiet vismaz 2 dienas spéka
pieeja, kas apvieno aerobo un treninus, lai aizsargatu kaulus un
speka treninu, atbalsta sirds, kaulu, saglabatu muskulus.

vielmainas un garigo veselibu. . ~ ) ~ _
Lai panaktu vislabakos rezultatus,

apvienojiet aerobiskos, izturibas

Labakais vingrojums ir tas, kas jums patik e
un stiepSanas vingrinajumus.

un ko varat veikt regulari, pat neliela
apjoma tas dod nozimigu rezultatu. Partrauciet ilgstosu sedésanu ar
1sam pastaigam vai stiepsanas
vingrinajumiem.

Izvelieties aktivitates, kas jums patik,
lai vingrojumus butu vieglak
turpinat.

Additional Resources

Exercise also imp roves sleep and mood.

Read the Restorative Sleep and Mental
Wellb eing & Stress factsheets to learn
more.
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