Dzivesveida nozime menopauzes veseliba
#5 Miegs menopauzes veseliba

‘ Sis faktu lapas ir balstitas uz IMS balto gramatu ,,Dzivesveida

‘ medicinas loma menopauzes veseliba: nefarmakologisko
intervencu parskats” (2025). Tajas ir sniegta skaidra, praktiska
informacija par sesam galvenajam dzivesveida medicinas jomam:
veseligu uzturu, fizisko aktivitati, garigo labsajatu, izvairisSanos no

riskantam vielam, atjaunojosu miegu un veseligam attiecibam, lai
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 ari izveido resursus,
lai atbalstitu sievietes, veselibas aprupes specialistus un

kopienas visa pasaulé.
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Atjaunojoss miegs nozimé vairak neka
vienkarsi gulta pavaditas stundas, tas ir
dzils, atspirdzinoss miegs, kas uzlabo
mozumu, garastavokli un energiju. Slikts
miegs vidéja vecuma ir saistits ar plasu
veselibas risku spektru, sakot no slikta
garastavokla un noguruma lidz ilgtermina
slimibam, pieméram, sirds slimibam un

Atjaunojoss miegs un demencei.
ta nozime menopauze

Miegs ir butisks veselibai un
labsajutai, bet menopauzes laika
daudzas sievietes piedzivo miega
problémas. Hormonalas izmainas,
svisana naktl, un stress traucé
kvalitativai atputai.

Kognitiva veseliba

Miega traucéjumi ietekmé atminu, uzmanibu un koncentrésanas spéjas.

Slikts miegs menopauzes laika ir saistits ar subjektivu kognitivo
pasliktinasanos.

Ilgstosas miega problémas vidéja vecuma palielina demences risku
vélak dzive.
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Mentala veseliba

Laika gaita uzlabojot
miega kvalitati,

var panakt

labaku garastavokli un
emocionalo
labklajtbu.

Neregeneréjoss
miegs palielina
risku saslimt ar

Pastav ciesa
savstarpéja saikne
starp sliktiem miega

paradumiem
un depresiju vai
trauksmi.

jaunu depresiju.

Metaboliska veseliba

Iss miega ilgums
(mazak neka sesas
stundas nakts laika) ir
Tpasi bistams

vidéja vecuma
sievietém.

Slikts miegs traucé Nekvalitativs miegs
glikozes kontroli ir saistits ar augstaku

palielina insulTna aptaukosanas,

rezistenci un maina hipertensijas, diabéta un
apetites hormonus. metaboliska sindroma
risku.

Kardiovaskulara veseliba

~@. Miegs ir atzits par vienu no Amerikas Sirds asociacijas ,,8 dzives
pamatelementiem” sirds un asinsvadu veselibai.

N Slikta miega kvalitate un parak Tss vai parak gars miegs ir saistTts ar
\ augstaku koronaras sirds slimibas, insulta un sirds un asinsvadu mirstibas
risku.

Miega apnoja palielina hipertensijas, sirds mazspéjas un
aterosklerozes risku.
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Kopsavilkums

Atjaunojoss miegs ir vitali svarigs smadzenu,
sirds, kaulu un emocionalajai veselibai
menopauzes laika un péc tas. Slikts

miegs var pasliktinat simptomus un palielinat
hronisku slimtbu risku, bet nelielas

ikdienas ieradumi, sakot no regularas
gulétiesanas 1dz kofeTna lietosanas
ierobezosanai, var ievérojami uzlabot miega
kvalitati.

leguldijums labaka miega ir viens no
specigakajiem veidiem, ka atbalstit
ilgtermina veselibu un labklajibu.
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Ko jus varat darit:
efektivas dzivesveida stratégijas

leverojiet regularu miega rezimu.

Vésa, tumsa un klusa
gulamtelpa.

lerobezojiet ekrana laiku, zilo gaismu,
kofeinu un alkoholu pirms gulétiesanas.

Esiet aktivi dienas laika, lai nodrosinatu
labaku miegu naktT.

Vakara est un dzert apzinati - izvairities no
lielam maltTtém un samazinat skidrumu
uznemsanu pirms gulétiesanas.

Negulet pecpusdienas snaudu.

Ja JUs cinaties ar ilgstosu

bezmiegu, jautajiet par kognitivo
uzvedibas terapiju bezmiega arstésanai,
kas ir ieteicama pirma izvéele
menopauzes arstésana.

Regularas fiziskas aktivitates un veseligs
uzturs veicina labaku miegu.
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