Dzivesveida nozime menopauzes veseliba

#4 lzvairisanas no riska vielam un menopauze

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,

lai atbalstitu veselibu un labsajutu menopauzes laika un peéec tas.

Pasaules Menopauzes diena tiek
atzimeéta katru gadu 18.oktobrT.

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 publice balto gramatu, ka arn
izveido resursus, lai atbalstitu sievietes, veselibas aprtpes
specialistus un kopienas visa pasaulé.
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b : D Perimenopauzes un menopauzes laika
|zvairisanas no riska vielam un

menopauze

sieviesu vidu pieaug riska vielu lietosana.
Tas var pasliktinat menopauzes simptomus,
tostarp karstuma vilnus, nogurumu, miega
problémas, garastavokla vai libido izmainas,
. e iy e ka an palielinat hronisku veselibas
Vielu lietosana biezi ir - .

o ~ _ problemu risku.
petita no viriesu perspektivas, bet
sieviesu organisms reage
atskirigi. Olnicu hormoni
ietekme to, ka tiek parstradatas
vielas, piemeram, alkohols,
nikotins un narkotikas,
un sievietes biezi ir vairak
paklautas to kaitigajai ietekmei.

Vielu lietosana un menopauze

Sievietem alkohola izraisitas slimibas parasti attistas agrak
neka virieSiem, pat pie mazaka alkohola patérina.

Ar vielu lietosanu saistitie riski ietver HIV/AIDS,
hepatitu, psihologiskas problémas un recidivu.

Abstinences simptomi (piemeram, no opioidiem) var parklaties ar
menopauzes simptomiem, padarot tos grutak kontrolejamus.

Garastavokla svarstibas menopauzes laika var veicinat an
alkohola parmerigu lietoSanu vai riskantu uzvedibu.

Hormonu svarstibas menstruala cikla laika var mainit stimulantu
(pieméram, kokaina vai amfetaminu) iedarbibu organisma,
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Lai gan ietekme uz citam vielam (piemeram, nikotinu, marihuanu,
kofeinu) ir mazak skaidra.
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SmékéSana un menopauze

Smékesana paatrina
menopauzes iestasanos un pasliktina
vasomotoriskos simptomus (VMS).

Sievietes, kas nesmeke, parasti zino
par mazak menopauzes simptomiem
un labaku dzives kvalitati.
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Laiks, cik ilgi sieviete smeke, ietekme
veselibu vairak neka diena izsmeketo
cigaresu skaits.

Smekesanas atmesana samazina

sirds un asinsvadu slimibu risku
menopauzes laika. Lai gan smekésanas
atmesana var izraisit nelielu svara
pieaugumu, tas nav saistits ar
holesterina limena

pasliktinasanos, turklat tas pazemina
asinsspiedienu un uzlabo visparejo
veselibas stavokli.

meno ')a.yse
nfo




Alkohols un menopauze

—~@. Alkohols traucé hormonalo lidzsvaru un var palielinat estrogéna limeni,
W ietekméjot reproduktivo veselibu un krats véza risku.

~@. Saikne starp alkohola lietoSanu un menopauzes saksanos ir pretruniga:

» Viegla lidz merena alkohola lietoSana (1-3 dzérieni nedéla) var
nedaudz aizkavet menopauzi, bet pieradijumi par to ir vaji.

* Parmeériga alkohola lietosana ir saistita ar agraku menopauzi, kaulu
masas zudumu un augstaku luzumu risku.

~@. Dazi pétijumi liecina, ka mérens alkohola lietojums (pieméram, vins, lidz 30

W g/diena) var aizsargat pret sirds un asinsvadu slimibam un 2. tipa diabétu.
Tomeér riski, 1pasi kruts vézis, parasti parsniedz jebkadus potencialos
ieguvumus.

—~@. Valsts vadlinijas (ASV) iesaka ne vairak ka 10-20 g alkohola diena, ar
W@ alkohola lietoSanas partraukumu katru nedélu. J
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Alkohola lietosanas traucé&jumi (AUD)

AUD katru gadu izraisa apméram 85 000 naves gadijumu,
un Sis skaits pieaug sieviesu vidu.

Tas ir saistits ar aknu slimibam, reproduktivo disfunkciju,
kaulu blivuma zudumu un paaugstinatu luzumu risku.

‘\ Ar menopauzi saistits stress un depresija var izraisit vai
pastiprinat alkohola parmérigu lietosanu.

Mérens alkohola lietojums var samazinat Sos raditajus, bet

definicijas par ,mérenu” lietojumu dazados pétijumos
ieverojami atskiras.
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Ko jus varat darit:

Kopsavilkums = : : T
P efektivas dzivesveida strategijas

Riska vielu, piemeram, nikotina, alkohola un Ja iespejams, atmest smélgéé’;anu;
nelegalo narkotiku, izvairi$anas vai smékésanas partrauksana vidéja
samazinasana ir ipasi svariga menopauzes laika. vecuma uzlabo simptomus, stiprina

Sis vielas var pasliktinat simptomus, palielinat kaulus un samazina sirds slimibu risku.

veselibas riskus un samazinat dzives kvalitati.
lerobeZojiet alkohola lieto$anu lidz ne

vairak ka 1-2 nelieliem dzerieniem
Smekesanas atmesana, alkohola lietosanas

dienas, kad lietojat alkoholu, un
ierobezosana un palidzibas meklésana saistiba

ieklaujiet dienas bez alkohola.
ar atkaribu ir specigi pasakumi, ko sievietes var

veikt, lai aizsargatu savu veselibu, stiprinatu Izvairieties no izklaides narkotikam, kas

kaulus un sirdi, ka ar uzlabotu savu labsajutu var pasliktinat menopauzes

menopauzes laika. simptomus un palielinat veselibas
riskus.

Pievéersiet uzmanibu tam, ka atteikSanas
no alkohola ietekme jus, uzlabojot miegu,
garastavokli un energijas limeni.

Atgadiniet sev, ka smélgééanas
atmesana nesis labumu, pat ja jas
nedaudz pienemsiet svara.

Stresa parvaldiba un labi miega paradumi
var atvieglot smékésanas samazinasanu vai
atmesanu.
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