Slimibu profilakses un
kontroles centrs
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Seksudalé un reprodulktiva veseliba
damam un kungiem peéc
30 gadu vecuma
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Ne reizi vien ir nacies dzirdét, ka sievietes
un virieSi pec 50 gadu vecuma Klust
mazak aktivi, ka rodas grutibas apgut
ko jaunu un zud produktivitate darba, ka
seksualas attiecibas vairs nav aktualas,
jo interese par tam ir zudusi. Reizém
Skiet, ka par seksualo veselibu un ar to
saistitiem fiziologiskiem un emocionaliem
jautajumiem $aja vecumposma vairs
nepieklajas runat. Sabiedribas stereotipi
padara $o jautajumu vél sarezgitaku un
mazina drosmi par to atklati runat.

Seksualas attiecibas ir aktualas arT péec
50 gadu vecuma, un pétijumi liecina,
ka sievietes un virieSi Saja vecumposma
saskaras ar dazadam fiziologiskam
un emocionalam seksualas veselibas
problemam, turklat vinu vajadzibas nav
sadzirdetas.

Novecojot organisma notiek dazadas
parmainas, un tas ir normalil STs
parmainas ir japienem, jo mes esam
skaisti katra no saviem vecuma
posmiem. Katram no mums 50+ vecuma
ir divas iespejas — skaisti palikt vecakiem
vai novecot. Dzive tikai turpinas, un,
izprotot savu kermeni, katram no mums
ir vél daudz skaistu gadu, emociju un
attiectbu. Saja materiala més nerunasim
par kruncinam un ka tas aizkavét, bet
gan par tik nozimigu un reizém tabu
temu — seksuala veseltba. Materiala
apskatisim, ar kadam parmainam
kermenr saskaras sievietes un virieSi
novecojot, kas jaatceras par droSam
seksualam attiectbam un ka rupéties par
savu seksualo veselibu.



Parmainas sievietes kermenti -
menopauze ka jauns dzives céliens

Visa muza garuma hormoni ietekmé
musu garastavokli, izskatu, svaru,
seksualo tieksmi u. c. Hormonalas
svarstibas notiek dazados
vecumposmos — ari novecojot asinis
mainas hormonu sastavs un daudzums,
izraisot dazadas parmainas sievietes
kerment. lIzprotiet parmainas sava
kermeni, lai vieglak tas pienemtu un
mekl€tu sev piemérotakos risinajumus!

Katras sievietes dzive pienak parejas
posms — menopauze. Menopauze
ir normals sievietes dzives periods,
ko médz devet arm par jauna dzives
posma iestasanos. Visbiezak ta
jestajas sievietem vecuma perioda
no 45 lidz 55 gadiem. Menopauze
ir sakusies, ja meneSreizes nav
vismaz gadu. Tas priekSvéstnesis ir
premenopauze, kas ir parejas laiks idz
pedeéjam ménesreizém. Saja perioda
sakas menstruala cikla traucejumi.
Menstruala cikla traucgjumi var bt
1saks cikls, mazaka vai tieSi stipraka
asinosana. lesp&jams art epizodes, kad
3-4 menesus ir menstruaciju aizkave
un tad sakas ilgstosa asinosana, kas var
ilgt Iz pat ménesim. Sados gadijumos
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var bt nepiecieSama kirurgiska
iejauksanas. Traucgjumi var but mazak
izteikti vai gluzi preteji — spéecigaki.
Premenopauzes ilgums katrai sievietei
ir individuals, un tas var ilgt no viena
lidz pat 15 gadiem.

§ajé parejas perioda norisinas
parmainas sievietes kerment. Olnicas
pakapeniski parstaj darboties wun
izstradat hormonus — estrogénu un
progesteronu. Estrogéns ir hormons,
kas ir atbildigs par izskatu, pasSsajutu,
redzi, dzirdi, kaulu bhvumu, sirdi,
asinsvadu sistéemu un prata spgjam.
Parmainas norisinas pakapeniski,
l1dz olnicu funkcijas ir izsiku$as, kad
ovulacija vairs nenotiek un sievietei
vairs nevar iestaties grutnieciba.

Katra sieviete ir atSkiriga, un atskirigas
ir arm menopauzes izpausmes. Dalai
sievieSu Sis izmainas norit teju
nemanami, savukart dalai sievieSu
tas var but izteiktakas. Hormonalo
izmainu ietekmé ada pakapeniski
zaude elastibu, klust planaka, savukart
maksts glotada klust sausaka.

Estrogeéna limenim samazinoties, var paradities:
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« Karstuma vilni

» Galvassapes

» Nespéeks

« Svara pieaugums
« SviSana naktls

Garastavokla svarstibas
Depresija

Grutibas koncentréties
Miega traucgjumi
Samazinata dzimumtieksme

n

vJ /‘f’ F J‘



Ka mazinat menopauzes raditos simptomus?

Ja simptomi ir izteikti un trauce, tos ir
iespejams mazinat vai pavisam noverst —
gan veicot vienkarSas izmainas ikdienas
dzivé un paradumos, gan lietojot arsta
izrakstitos medikamentus.

Ja menopauzes raditie simptomi ir
izteikti, nekautréjieties jautat péc
palidzibas un padoma. Saruna ar
specialistu — ginekologu — laus labak
izprast parmainas sava organisma un

Menopauzes laika, samazinoties
estrogena [imenim, sfinkteris, kurs noslédz
urinizvadkanalu, klust vajaks, tade| dalai
sievieSu var rasties urinpisla vajums
un nekontroleta urina noplude. Saja
situacija svarigakais ir nekrist izmisuma,
bet apzinaties, ka probléma ir risinama.
legurna pamatni var stiprinat. Lai uzlabotu
kontroli par urinpusli, ieteicami vingringjumi
starpenes muskulu stiprinasanai. Sados
gadijumos vajadzetu konsulteties ar
fizioterapeitu, kas iemacis un paradis,
ka un kadi vingrinajumi ir javeic iegurna
muskulattiras vingrinaSanai un stiprinasanai.
Ir pieejamas arl bioatgriezeniskas saites
(Biofeedback) terapijas metode, ar kuras
palidzibu fizioterapeita vadiba pacients

Vairakus no menopauzes simptomiem
var mazinat, veicot izmainas sava
ikdiena. Maksts sausuma del var but
nepiecieSams ilgaks laiks, lai dzimumakta

rast iesp&jamos risingjumus nepatikamu
simptomu mazinasanai. Dodieties pie sava
ginekologa un kopigi parrungjiet jautgjumus
par estrogéna aizstasanu, izmantojot
menopauzes hormonalo terapiju. Ta palidz
atvieglot menopauzes izraisitos simptomus.
Informgjiet arstu par visam zalém, ko
lietojat, un visam slimibam vai to pazimem,
lai arsts varétu nozimet Jums piemérotako
terapiju. Jautajiet par terapijas guvumiem,
ka arl iesp€jamiem riskiem, pieméram,
svara pieaugumu u. c. Pirms hormonalas
terapijas uzsaksanas loti svarigi ir izrunat ar
arstu, vai gimeng sievietém nav bijusi krits
vai olnicu véza gadijumi. Tapat jaizruna, vai
nav asinsvadu trombozes riski (sievietem ar
paaugstinatu asinsspiedienu, paaugstinatu
kermena masas indeksu, smekesanu, ja
ieprieks ir bijusi dzilo venu tromboze).

iemacas apzinati sajust, kontrolet un regulet
savu iegurna pamatnes muskulatiru.
Noteikti nevajadzetu samierinaties pat ar
nelielu urina nopludi, ko uz mirkli var risinat
ar ikdienas biksiSu ieliktniSiem. Dodieties
pie arsta un risiniet problemu jau tas
sakuma. Nekautrgjieties runat par to ar savu
gimenes arstu vai ginekologu. Specialisti
ar Siem jautajumiem strada ikdiena,
un vini palidzes rast jums piemérotako
risinajumu. Musdienas urina nesaturéSanu
ir iespéjams arsteét dazados veidos -
vieglakos gadijumos ar medikamentiem vai
fizioterapiju, bet smagakos gadijumos
iespejams pat veikt operacijas, lai problemu
atrisinatu.

laika ta pati dabigi samitrinatos. Lai
mazinatu maksts sausumu un iespg&jamo
diskomfortu dzimumakta laika, var
palidzet lubrikanti vai prezervativi

ar lubrikantu, kuri misdienas ir plasi
pieejami. Regulara dzimumdzive ir
viens no batiskakajiem nosacijumiem,
lai saglabatu maksts lubrikaciju. Ja
izmainas makstt ir |oti izteiktas, noteikti
konsultejaties ar ginekologu par
iespgjamu lokalu estrogénu terapiju
vai lazerterapiju. Fiziskas aktivitates un

elpoSanas vingrinajumi palidzés mazinat
karstuma vilnus. Tapat fiziskas aktivitates
un veseligs, sabalanséts uzturs palidzes
samazinat aptaukosanas, sirds asinsvadu
slimtbu un osteoporozes (kaulu blivuma
samazinasanas) risku, kas pieaug,
samazinoties estrogéna ITmenim.

Riipes par reproduktivo veselibu

Paradumi

Sievietes reproduktivo sistemu ietekmé arT vinas dzivesveida paradumi. Kaitigie
paradumi var veicinat menopauzes atraku iestasanos.
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Smeékesana ne tikai ieverojami paaugstina sirds un asinsvadu slimtbu
risku, bet arm negativi ietekmé sievietes reproduktivo veselibu:
paaugstina véza (olnicu, kriits, dzemdes kakla véza) attistibas risku. Ja
smekejat, izvertgjiet iesp&jamos veselibas riskus un apsveriet iespgju
sméekesanu tomeér atmest. Anonimu palidzibu smekesanas atmeSanai
varat sanemt, zvanot uz konsultativo talruni 67037333 (darba dienas no
8:00 ITdz 18:00). Par palidzibas iesp&jam varat jautat arf savam gimenes
arstam vai narkologam. Pie valsts apmaksata narkologa gimenes arsta
nosutTjums nav nepiecieSams.

Neizmantojiet alkoholu ka Iidzekli ar menopauzi saistito simptomu
mazinasanai. Tas neatrisinas probléemu ilgtermina, bet var klut par
atkartbu, ka arT veicina onkologisko slimibu attistibu. Ja ir radusas
grtibas kontrolét alkohola lietoSanu, vérsieties pie gimenes arsta vai
meklgjiet palidzibu pie narkologa. Narkologs ir tieSas pieejamibas arsts,
tadel nosutijums uz valsts apmaksatu viziti nav nepiecieSams.

Sievietes svaru menopauzes laika nosaka vairaki faktori — iedzimtiba,
hormoni, uzturs, fiziskas aktivitates un hroniskas slimibas. Ir faktori,
kurus nevar mantt (pieméram, genétiskos faktorus), tacu ikvienam ir
iespéja mainit savu dzivesveidu. Menopauzes laika hormonalo izmainu
ietekme paléninas vielmaina un pieaug lieka svara un aptaukoSanas
risks, tadel, 1pasi tagad, ir svarigi pievérst uzmanibu savai ikdienas
edienkartei. Veseligs un sabalanséts uzturs palidzes ne vien uzturéet
optimalu kermena masu un novérst aptaukosanos, bet art samazinas
sirds asinsvadu slimibu un cukura diabéta attistibas risku. Uztura
ieteikumus meklgjiet sadala ,,Damam un kungiem”.



Petijumi liecina, ka regularas fiziskas aktivitates uzlabo dzives kvalitati,
passajutu (t. sk. palidz mazinat menopauzes raditos simptomus)
un pagarina veseligi nodzivota muza ilgumu (bez funkcionaliem
ierobezojumiem). Svarigi atceréties, ka nekad nav par vélu uzsakt

aktivitates salidzinoSi 1sa laika var uzlabot labsajutu un veselibu.

O
g nodarboties ar fiziskajam aktivitatem, jo jebkura vecuma fiziskas

NodarboSanos ar fiziskajam aktivitatém vajadzetu uzsakt pakapeniski.
Tomer, lai pozitivi tiktu ietekméti veselibas raditgji, vienai fiziskajai
aktivitatei javelta ne mazak ka 10 minutes. Fizisko aktivitasu ieteikumus
veselibas uzturéSanai atradisiet sadala ,,Damam un kungiem”.

Veselibas parbaudes

Rupes par savu sievietes veselibu
ietver art regularas reproduktivas
sistémas veselibas parbaudes. Katrai
Sievietei ieteicams regulari doties
uz viziti pie ginekologa — ari tad, ja
nav nekadu sudzibu. Vienojieties
ar savu ginekologu par Vvizites
biezumu — iespgjams, arsts ieteiks vizti

reizi gada vai pec nepiecieSamibas.
Vizites pie ginekologa ir jaturpina art
PECc menopauzes iestasanas un art tad,
ja nav seksualo attiecibu. Ja neesat
apmeklgjusi ginekologu vairakus gadus,
nebaidieties — arsts Jums neparmetis
un nenosodis. Atcerieties — Jus to darat
sevis un savas veselibas laba!

Dzemdes kakla profilaktiska parbaude

Izmantojiet iesp&ju veikt valsts apmaksatu
dzemdes kakla veza profilaktisko
parbaudi (skriningu). Profilaktiskas
parbaudes merkis ir atklat pirmsveza
izmainas vai dzemdes kakla vézi agrina
stadija, jo sakotnegji dzemdes kakla vezis
neizraisa nekadas sudzibas, un sieviete
to var nejust vairakus gadus.

Sievietem vecuma no 25 Iidz 67 gadiem
uz deklaréto dzivesvietu tiek izsutita
uzaicinajuma vestule. Vestule kalpo ka
arsta nosutijums parbaudes veikSanai.
Tas nozimée, ka par So analizi nav jamaksa,
bet par profilaktisko parbaudi ir jamaksa
pacienta [t[dzmaksajums. Sazinieties ar
tuvako iestadi, noskaidrojiet sev ertako
vizites laiku un pierakstieties, informgjot,

ka velaties veikt valsts apmaksatu
dzemdes kakla véza profilaktisko
parbaudi. Profilaktisko parbaudi var
veikt arT tad, ja uzaicinajuma véstules
nav I1dzi, jo informacija par uzaicingjuma
vestuli arstniecibas iestadés pieejama
elektroniski.

Profilaktiska parbaude tiek veikta
ginekologiskas apskates laika, panemot
uztriepi no dzemdes kakla, kas vélak
tiek izmekleta laboratorija. Atkariba
no analizu rezultatiem tiks noteikts
nakamas parbaudes termins. Ja analizé
netiks atrasts neviens no augsta riska
cilveka papillomas virusa tipiem, tad
nakama uzaicindajuma vestule bus
pec 5 gadiem. Sievietem pec 70 gadu

vecuma profilaktiskas parbaudes noteikti
jaturpina ikgadé€jas vizites laika pie sava
ginekologa — ar7 tad, ja nav nekadu

sudzibu par veselibu un ar tad, ja nav
seksualu attiecibu.

Kruisu profilaktiskas parbaudes

Neaizmirstiet arT par savam krutim. Lai
laikus pamanitu kadas izmainas Kkratrs,
svarigi ir tas iepazit. Ikvienai sievietei reizi
menestir javeic krusu pasizmeklesana jeb
kruSu apskate un iztaustiSana. Sievietem,
kuram ir ménesreizes, ikmenesa krusu

apskati un iztaustisanu vélams veikt
aptuveni nedélu peéc ménesreizu sakuma.
Savukart sievietes, kuram ir iestajusies
menopauze, ikmenesSa krusu apskati
un iztaustiSanu var veikt brivi izveleta
datuma.

Pareizu krusu pasparbaudi veido pieci soli:

Nostajieties spogula prieksa, nolaidiet rokas gar saniem un
uzmanigi aplukojiet kratis. Pieversiet uzmanibu, vai tam nav

)\ kruts adai, vai ta nav bojata, savilkta vai ievilkta. Neaizmirstiet par
b (( krutsgaliem — aplikojiet, vai tie peksni nav ievilkti uz iekSu vai ka

Paceliet rokas un aizlieciet tas aiz galvas. Uzmanigi apskatiet, vai
krutis un kratsgali saglaba savu formu, vai, pacelot rokas, neviens

Ar kreisas rokas vidgjiem pirkstiem iztaustiet labo krati. Rupigi,
nesteidzoties, ar aplveida kustibam izpétiet katru krats laukuminu,
sakot no augspuses pretéji pulkstena raditaja virzienam. Pieversiet
uzmanibu, vai taustot nejutat kadu bumbuliti vai sapigu vietu, ko

Neaizmirstiet arT par padusi. Iztaustot pieversiet uzmanibu, vai taja
nav kadi sabiezejumi. Tad samainiet rokas un to pasu atkartojiet
ar kreiso krati un padusi. Ja krutis ir lielas un nav parliecibas, ka
izdodas sajust visu kruti, var vienu roku palikt zem krats, atbalstot

Apgulieties un aizlieciet labo roku aiz galvas. Soli pa solim
atkartojiet krtiSu pasparbaudes solus, kurus veicat stavus. Dazkart

1 mainijusies krasa, forma vai lielums. Pievérsiet uzmanibu art
I
citadi izmaintti.
©
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ieprieks neesat pamanijusi.
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gulus poza kadu veidojumu var sataustit labak.



Ja parmainu nav - pasmaidiet un
pateicieties, ka esat vesela!l Ja
paSizmeklesanas laika sataustat
kadas izmainas, nevilcinieties un
laikus vérsieties pie gimenes arsta vai
ginekologa. Ir saprotamas bailes un
vélme izvairities no realitates, ja tiek
sataustits kads bumbulitis vai kratij ir
redzamas kadas parmainas. Tomér $ada
bridi ir jasanemas un jaiedroSina sevi
doties pie arsta un izrunat to, kas satrauc.
lespéjams, parmainas krutis, ko redzat
vai sataustat, ir viltus trauksme, tad arsts
jus nomierinas. Tomér, ja sataustitais
veidojums izradisies laundabigs, laiks
lidz arsta apmeklejumam ir loti butisks.
Krlts vezi var arstét un izarstet! Jo
agrak aiziesiet pie arsta, jo savlaicigak
varés uzsakt nepiecieSamo terapiju un
veiksmigak izarstéeties.

KriSu  paSizmekléSana  neaizstaj
nepiecieSamibu veikt kriSu mamografiju,
kas pirmo reizi ir ieteicama 40 gadu
vecuma, turpmak — reizi 1,5-2 gados
fdz 50 gadu vecumam. No 50 [idz 68
gadiem sievietes tiek aicinatas uz krits
mamografisko izmekléSanu reizi 2 gados,
un to apmaksa valsts. BieZi sievietes
baidas no mamografijas, jo izmeklgjums
esot loti sapigs. Tomér musdienu

aparatara ir loti saudziga, kas dod iespé&ju
veikt izmeklejumu bez izteiktas sapju
sajutas. Vel viens krusu izmeklgjumu veids
ir kriSu ultrasonografiska izmeklésana,
tomer ta nav pamata diagnostika kruts
saslimSanam, ta tikai papildina vai precizé
mamografijas izmeklgjumu. Lidzigi ka
dzemdes kakla véza profilaktiskajai
parbaudei, art mamografijas veik$anai uz
deklaréto dzivesvietas adresi tiek sufita
uzaicinajuma vestule. Véstule kalpo ka
nosutjums valsts apmaksatas parbaudes
veikSanai. Profilaktisko parbaudi var
veikt arT tad, ja uzaicinajuma vestules nav
lidzi, pieméram, ir nozaudéta vai tikusi
nosutita, bet nav sanemta. Informacija par
uzaicinajuma vestuli arstniecibas iestadei
pieejama elektroniski. Atcerieties, ka
krutis ir japarbauda arT tad, ja nav nekadu
simptomu vai sudzibu, jo krits véza
attistibas pirmajas stadijas vishiezak
simptomi nav novérojami. Mamografiju
reizi divos gados jaturpina veikt arT pec
69 gadu vecuma, jo kruts veza risks
saglabajas arTvecakam sievietém. Svarigi
atcereties — ar mamografijas palidzibu
kruts véezi var atrast pasa pirmsakuma
(0. stadija), kad izarstésanas ir iespgjama
95 % gadijumu. Mamografija javeic visam
sievietem, arT tad, ja jutaties labi un Jums
nav nekadu sudzibu par veselibul!

Profilaktiskas parbaudes pie gimenes arsta

Nemot vera, ka estrogena limena izmainas
un velak zudums sievietes kerment
ietekme sirds un asinsvadu sistému, reizi
gada ieteicams doties pie gimenes arsta
un veikt asinsanalizes. Tadel ir ieteicams
requlari parliecinaties ari par savu kaulu
vesellbu — veikt osteodensitometriju
(izmekleSanas metode kaulu blivuma
noteik$anai un savlaicigai osteoporozes

atklasanai). Jautajiet gimenes arstam
par D vitamina limena noteikSanu asins.
D vitamins ir nozimigs kaulu veselibai —
ja ta organisma trukst, art kalcijs netiek
pilnvértigi izmantots. Ja nepiecieSams,
arsts Jums nozimes kalcija vai D vitamina
preparatus. Pirms sakat lietot jebkurus
uztura bagatinatajus vai citus preparatus,
konsultgjieties ar savu arstu!
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Parmainas viriesa kerment
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e i Visa miza garuma hormoni ietekmeé
izskatu, svaru, seksualo tieksmi
u. c¢. Hormonalas izmainas notiek
dazados vecumposmos, arl novecojot
asinis samazinas hormonu |imeni,
radot dazadas parmainas kermenr.
Parmainas, kas saistitas ar novecosanu,
virieSiem deve par testosterona deficita
sindromu jeb andropauzi.

Izprotiet parmainas sava kermeni, lai
vieglak tas pienemtu un meklétu sev
piemeérotakos risinajumus!

Testosterons galvenokart veidojas
sekliniekos, un tas virieSa organisma
atbild par seksualo funkciju, muskulu
masu, tauku sadedzinasanu, kaulaudu
stiprinasanu, energiju, ka ar sejas
un adas apmatojumu. VirieSiem
andropauze ir pakapenisks process
un tas sakas aptuveni no 45-50 gadu
vecuma. Novecojot testosterona
[Tmenis asints kritas, tomeér atskirtba
no sievieSu hormonalajam parmainam

Testosterona deficit

T

Karstuma vilni

SviSana, 1pasi naktis
Miega traucgjumi
Depresijas simptomi
Hronisks nogurums
Aizkaitinamrba,
garastavokla svarstibas
Libido samazinasanas
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testosterona razoSana pavisam
neizbeidzas. Virietis visu muzu var radit
pecnacejus, tikai krietni samazinas
spermas kvalitate un spermatozoidi
nav vairs tik aktivi.

Pazeminoties testosterona Iimenim,
virieSa  kerment noris  dazadas
parmainas — pirmie simptomi saistiti
tieSi ar viriSkajiem dzimumorganiem.
Pakapeniski samazinas dzimumlocekla
jutiba un asins piegade
dzimumloceklim, ka rezultata paradas
erekcijas trauc€jumi jeb nepietiekams
dzimumlocekla piebriedums, tapat
samazinas dzimumtieksme jeb libido.
Samazinas art Skidruma daudzums,
kura atrodas spermatozoidi (ejakulats),
un var palielinaties prostata.
Samazinoties testosterona limenim
organisma, saruk muskulu masa un
speks, ada pakapeniski zaude elastibu,
klist planaka un sausaka, krunkojas.
Samazinas arT apmatojums galvas un
dzimumorganu apvid.

u raksturo simptomi:
TR G,

« Erektrla disfunkcija
Motivacijas trukums

+ Zema pasapzina

- Kermena tauku pieaugums

« Ginekomastija jeb krtsu
dziedzeru palielinasanas

- Atminas traucgjumi

- Vienaldziba
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Pakapeniska testosterona samazinasanas
ietekmé arT vielmainu un sirds un asinsvadu
sistemu. Testosterons veicina tauku
sadegSanu un nelauj veidoties jauniem
taukiem, tapec daziem kungiem vecuma,
pazeminoties hormona [imenim asinis, sak
veidoties vederinS. Testosterons veicina
eritrocTtu (sarkano asins $tinu) veido$anos
kaulu smadzenés. Ta trukums organisma

var radit mazasintbu ar visam no tas
izrietoSam sekam.

Tiek maldigi uzskatits, ka ar osteoporozi
(kaulu blivuma samazinasanos) saskaras
tikai sievietes. ST slimiba var piemeklat
art virieSus, jo, testosterona [Tmenim
pakapeniski samazinoties, mazinas arl
kaulaudu izturiba, tie klust trauslaki.

Ka mazinat andropauzes simptomus?

Parmainas kerment var radit satraukumu,
taCu der atceréties, ka pielagosanas
izmainam var palidzet uzturét visparejo
veseltbu un art baudpilnu dzimumdzivi,
turklat andropauzes radrtos simptomus ir
iesp€jams mazinat vai pavisam noverst.

Dazkart simptomus palidz mazinat
vienkarsas izmainas ikdienas dzivé un

Ja andropauzes raditie simptomi ir izteikti,
nekautrejieties jautat péc palidzibas
un padoma. Saruna ar specialistu —
urologu — laus labak izprast parmainas
organisma un rast iespejamos risingjumus
simptomu mazinasanai. Dodieties pie
urologa un kopigi parrunajiet jautajumus
par testosterona [imena atjaunoSanu ar
hormonu aizvietojoSo terapiju. Tas palidzés
noverst simptomus, uzlabot labsajutu un

Samazinoties testosterona [imenim, nereti
notiek priekSdziedzera jeb prostatas
labdabiga palielinasanas. Prostata ir
neliela izméra viriskais reproduktivas
sistemas dziedzeris jeb organs, kas
atrodas tieSi zem urinpus|a. Prostata veido
seklas Skidrumu un uzlabo spermatozoidu
kustigumu. Palielinoties prostatai, ta sak
spiest uz urinizvadkanalu, ka rezultata
urinizvadkanals saSaurinas un samazinas
urina striikla. Tas notiek pakapeniski, un

paradumos, pieméram, pielagot ierastos
priekSspéles paradumus, ieklaujot ilgaku
laiku stimulacijai, lai sasniegtu pietiekamu
uzbudinajumu. Andropauzes simptomus
palidz mazinat ari paradumu maina, t. i.,
veseligaka uztura un fizisko aktivitasu
ievieSana ikdiena. Ir pieradits, ka fiziskas
aktivitates un veseligs svars veicina
testosterona limena palielinasanos.

dzives kvalitati. Nevajadzetu pasarstéeties
un iegadaties medikamentus vai uztura
bagatinatajus, ko ieteicis draugs vai
pazina. Kas der vienam, var kaitét citam,
tadeél jautajumos par veselibu vajadzétu
palauties vien uz arsta ieteikumiem.
Informéjiet arstu par visam zalém, ko
lietojat, un visam slimrbam vai to pazimem.
Jautajiet par medikamentu lietoSanas
ieguvumiem un iesp&jamiem riskiem u. c.

sakotnéji to var nemaz nepamanit. Ar
laiku urinacija paliek grutaka, un, ja ta
netiek laikus arsteta, urina attece var tikt
blokéta. Nesamierinieties arT ar nelieliem
urinacijas trauc€jumiem. Dodieties pie
arsta un risiniet problému jau sakuma.
Nekautrgjieties runat par to ar savu
gimenes arstu vai urologu. Specialisti
ar Siem jautajumiem strada ikdiena,
un vini palidzes rast jums piemérotako
risingjumu.

Rupes par veselibu andropauzes laika

. Lai hormoni stradatu ierasta reZima, svarigi ir ari paradumi!

: Testosterona lmena samazinasanos veicina neveseligs dzivesveids — parmériga, :
. ilgstosa alkohola lietoSana, smekesana, narkotiku lietoSana. Jusu paradumi var uzlabot :

: vai gluzi pretéji — pasliktinat veselibu, tostarp seksualo un reproduktivo veselibu.
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Smékesana ne tikai ieverojami paaugstina sirds un asinsvadu un onkologisko
slimibu risku, bet arT samazina testosterona [imeni asinis — lidz ar to arT
dzimumtieksmi un dzimumorganu funkcionalas sp€jas. Ja smekejat, varbut
Sis ir iemesls smekesanu tomér atmest? Anonimu palidzibu smekesanas
atmeSanai varat sanemt, zvanot uz konsultativo talruni 67037333 (darba
dienas no 8:00 I1dz 18:00). Par palidzibas iespgjam varat jautat art savam
gimenes arstam vai narkologam. Narkologs ir tiesas pieejamibas arsts, tadel
nosutijums uz valsts apmaksatu viziti pie specialista nav nepiecieSams.

Neizmantojiet alkoholu ka [idzekli, lai mazinatu andropauzes simptomus.
Tas neatrisinas problémas ilgtermina, bet var kliut par atkaribu, ka art
veicinat onkologisko slimibu attisttbu. Tapat pé&ttjumi liecina, ka alkohola
lietoSana veicina testosterona limena samazinasanos, negativi ietekméjot
virieSa reproduktivas sistémas veselibu. Ja esat sacis vairak iedzert un
klust grutak atteikties no alkohola, negaidiet, kad alkohola lietoSana klust
par problemu — vérsieties pie gimenes arsta vai meklgjiet palidzibu pie
narkologa. Tikai tapéc, ka atnaksiet meklét palidzibu pie narkologa, Jus
netiksiet ieklauts uzskaité vai registra.

Hormonalo izmainu ietekmé vielmaina kltst lénaka, pieaug lieka svara vai
pat aptaukoSanas risks, tade| 1pasi svarigi ir pievérst uzmanibu savai ikdienas
edienkartei. Veseligs un sabalanséts uzturs palidzes ne vien uzturét optimalu
kermena masu un noverst aptaukoSanos, bet art palidzés uzturet testosterona
[Tmeni asinis un samazinas sirds asinsvadu veselibu slimibu un cukura diabéta
attistibas risku. Uztura ieteikumus veselibas saglabasanai atradisiet sadala
,»Damam un kungiem”.

Petijumi liecina, ka regularas fiziskas aktivitates uzlabo dzives kvalitati,
passajuitu un pagarina veseligi nodzivotos dzives gadus. Esot fiziski aktivam,
pieaug muskulu masa, un [idz ar to pieaug art testosterona [imenis asinis.
Svarigi atceréties, ka nekad nav par velu uzsakt nodarboties ar fiziskajam
aktivitatém, jo arm péc 50 gadu vecuma fiziskas aktivitates salidzinoSi
Tsa laika var uzlabot labsajutu un veselibu, t. sk., reproduktivo veselibu.
Nodarbo$anos ar fiziskajam aktivitatém vajadzetu uzsakt pakapeniski, tomer,
lai pozitivi tiktu ietekméti veseltbas raditaji, vienai fiziskajai aktivitatei javelta
ne mazak ka 10 mindtes. Fizisko aktivitasu ieteikumus veselibas uzturésanai
atradisiet sadala ,,Damam un kungiem”.
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Ripes par virieSa veselibu ietver arl
regularas reproduktivas veselibas
parbaudes. Arsts nozimés asins analizes,
lai noteiktu prostatas specifiska antigéna

Vizites laika urologs parasti iztauja par
sudzibam, jatadasir, visparejo veselibas
stavokli un iepriek$ parslimotam vai
esosam slimtbam, veiktam operacijam
un regulari lietotiem medikamentiem.
Vizites laika urologs veic apskati,
kas ietver arejo dzimumorganu
izmekleSanu un prostatas iztaustiSanu
caur taisnas zarnas atveri. Urologs
nozimes nepiecieSamos izmeklgjumus
(pieméram, ultrasonografiju nierem,
urinceliem, pilnam urinpuslim). Uz
viziti pie urologa nepiecieSams doties
arT tad, ja nav nekadu sudzibu. ST
vizite ir iesp€ja laikus pamanit kadas
neveélamas izmainas!

Viena no biezakajam reproduktivas
veselibas problemam, kas skar virieSus
novecojot, ir prostatas palielinasanas.
Lielai dalai virieSu prostatas
palielinasanas ir labdabiga, tomer
dazkart parmainas ir laundabigas.
Prostatas jeb priekSdziedzera vézis
ir izplatitaka onkologiska slimiba
virieSiem Latvija — katru gadu prostatas
| vezi atklaj vairak neka 1000 virieSiem.
Agrina slimibas stadija tas var
noritet bez pazimem, tapec ir svarigi

2 1 -
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Reproduktivas veselibas parbaudes
A RS AN 1 ARSI 4 5 =

(PSA) Iimeni, kas sniegs informaciju par
iespejamu prostatas laundabiga audzéja
attistibu. Pec analizu rezultatiem tiks
sniegtas turpmakas rekomendacijas.

LRI SR SR

Ikvienam virietim péc 45 gadu vecuma reizi gada
ieteicams doties uz viziti pie urologa.

parbaudtt prostatu profilaktiski, Tpasi,
ja tuvs radinieks ir slimojis ar prostatas
Vezi (pieméram, tévs), ja smekejat,
esat mazkustigs un lietojat dzivnieku
taukiem bagatu uzturu.

No 2021. gada virieSiem vecuma no 50
[Tdz 75 gadiem (ja gimené prostatas
vezis ir bijis asinsradiniekam, tad
vecuma jau no 45 gadiem) prostatas
véza profilaktisko parbaudi reizi divos
gados apmaksa valsts. Lai veiktu
bezmaksas profilaktisko parbaudi, ir
javersas sava gimenes arsta praksg,
kur arsts izsniegs nosutijumu asins
parauga nodoSanai. Analizes nodosanu
var veikt jebkura laboratorija,
kura nodroSina valsts apmaksatus
izmeklejumus. Pirms doSanas uz
laboratoriju ar to ieteicams sazinaties,
lai parliecinatos, ka Sobrid taja veic
PSA (prostatas specifiska antigéna)
noteikSanu. Ja asins analizu rezultati
uzradis paaugstingtu  prostatas
specifiska antigéna ITmeni, gimenes
arsts uzrakstis nosutrfjumu bezmaksas
konsultacijai pie urologa. Sadu urologa
konsultaciju varés sanemt arpus
kopé&jas pieraksta rindas.

Prostatas vezis agrina stadija var noritet bez
pazimem, tacu tam var but ari sadi simptomi:

urinésanas traucejumi;

urins sarta vai sarkana krasa;

asinis piejaukums spermai;
nepietiekams dzimumlocekla
piebrieduma stavoklis dzimumaktam;

Paradoties kadam no Siem simptomiem,
javersas pie urologa. No arsta
apmekléjuma nav jabaidas, un tas nav
jaatliek. Mdisdienas izmekléSanas un
arsteSanas metodes ir efektivas un
maksimali saudzigas. Agrini atklats
prostatas vézis ir sekmigi arstéjams, un
vairuma gadijumu nepiecieSama tikai
aktiva novéroSana un kontrole pie arsta.
Noteikti nevajadzetu gaidit, ka sudzibas
paries pasas no sevis — ielaistas slimibas
arstésana bis sarezgitaka. Savam
sirdsmieram labak uzreiz doties pie arstal!

Nemot vera, ka testosterona Iimena
izmainas ietekmé sirds un asinsvadu

« diskomforts sézot;

« sapes mugura, iegurni, kajas;

« neizskaidrojams svara zudums,
nespeks;

- Vedera izejas izmainas.

sistémas, reizi gada ieteicams doties pie
gimenes arsta un nodot asinsanalizes,
lai parbaudttu holesterina un trigliceridu
[Tmeni. Kritoties testosterona [imenim,
samazinas kaulu masa un kauli Kk|Ust
trauslaki, pieaug luzumu risks — tadel
ir ieteicams parliecinaties art par savu
kaulu veselTbu. Jautajiet gimenes arstam
par D vitamina limena noteikSanu asinis.
D vitamins ir nozimigs kaulu veselibai —
ja ta organisma trukst, art kalcijs netiek
pilnvértigi izmantots. Ja nepiecieSams,
arsts Jums nozimes kalcija vai D vitamina
preparatus. Pirms sakat lietot jebkadus
uztura bagatinatajus vai citus preparatus,
konsultgjieties ar savu arstu!
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Gan damam,
gan kungiem

Drosas seksualas attiecibas

DroSas seksualas attiecibas ietver ne
vien izsargasanos no gritniecibas,
bet arf no seksuali transmisivam
infekcijam. 1Ipas$i svarigi tas ir
gadijumos, ja Jums nav pastaviga
partnera. Tapat svarigi atceréties,
ka seksuali transmisivas slimibas ir

infekcijas slimrbas (STI), ko sastop
art vecuma péc 50 gadu vecuma.
Tas iegust orala, anala vai vaginala
dzimumkontakta laika ar inficétu
partneri, neievéerojot profilaktiskus
droSibas pasakumus.

Simptomi, kas var liecinat par STI:

« nieze, dedzino$a sajita
dzimumorganu apvid;

- apsartums dzimumorganu
apvidu;

» izsitumi, puslisi, culinas;

Ja paradas vai ir paradijusies kadi
no iepriekS minétajiem simptomiem,
ir bijis neaizsargats dzimumkontakts
ar inficétu personu, dzimumkontakts
ar jaunu dzimumpartneri, vai
planojat grdtniecibu, vérsieties

« izdaltjumi, ar smaku vai bez,
zalgani, strutaini, balti;

- sapes un/vai dedzinosa
sajuta uringjot;

» sapes vai diskomforta sajuta
vedera lejas dala.

pie arsta — ginekologa, urologa
vai dermatovenerologa. Ir svarigi
neignoret simptomus un laikus versties
pie arsta, lai uzsaktu izmekléSanu

un nepiecieSamibas gadijuma — arl

arstesanu.




HIV - cilveka
imundeficita
viruss

{

Tiek maldigi uzskatits, ka HIV

attiecas tikai uz jauniesiem

. P&dejo gadu laika arvien palielinas HIV
: atklato gadijumu skaits cilvekiem péc
: 50 gadu vecuma. Ar HIV var inficéties,
: ja inficeta cilveka asinis, izdalfjumi no
: dzimumorganiem (sperma, sekréts,
. kas izdalas pirms ejakulacijas, maksts
. sekréts) un mates piens nonak otra
: cilvéka organisma. Tas iesp&jams gan
. dzimumkontakta laika ar HIV inficétu
© personu, ja netiek lietots prezervativs,
: gan lietojot kopigus piederumus
injekcijam (Slirces, adatas u. c.), veicot
. invazivas skaistumkop$anas procediras
. (pieméram, pirsingu, tetovejumus,
: skarifikaciju  u.c.), mediciniskas
: manipulacijas (piemeram, akupunktaru
: U.C.),janav pareizi sterilizeti instrumenti,
. berns var inficeties no inficeétas mates
. gritniecibas, dzemdibu un zidiSanas
- laika. Ar HIV nav iesp&jams inficéties,
: sarokojoties, kadu apskaujot vai
: noskipstot, braucot viena sabiedriska
: transporta vai lietojot vienus un tos
pasus galda piederumus.

- HIV infekcija var bdt nemanama
: gadiem, jo ta attistas leni. Cilvekam,
- kas inficejies ar HIV, vairakus gadus
: var nebut nekadu pazimju, bet tikméer
: HIV organisma vairojas un novajina
: imunsistemu. Kad iminsistéma
©ir sagrauta, iestajas AIDS (HIV
. infekcijas gala stadija), kad organisma
© aizsargspéjas ir novajinatas, un tas
© vairs nespéj pretoties citu slimibu
©izraisitajiem. Uz ta fona attistas

pavado$as slimibas (laundabigie :
audzeji, tuberkuloze, séniSu slimibas :
u. c.), kuras klust par cilvéka naves :
iemeslu. Lai arT HIV/AIDS nevar pilniha :
izarstét, tomér var ierobezot virusa :
vairo$anos un batiski uzlabot cilvéka :
dzives kvalitati. HIV infekciju nav :
iesp&jams izarstét pilntba, tacu, laikus :
sanemot HIV terapiju (apmaksata :
ikvienam cilvékam, kur$ dzivo ar HIV) :
un lietojot to p€ec arsta noradijumiem,
cilveks var nodzivot pilnvertigu mozu. :
Veiksmigas terapijas rezultata, ja virusu :
slodze organisma nav nosakama, :

cilveks vairs nespégj inficét citus.

Nav jakautrejas arstam jautat par :
iespéju veikt HIV/STI analizes, ja arsts :
nav piedavajis. Tas ir tikpat svarigas :
ka jebkuras citas analizes un veselibas :
parbaudes. Ja esat seksuali aktivi un lai
justos drosi, 1pasi, ja jums ir bijusi vairaki :
partneri, invazivas skaitumkopéanas§
proceduras, mediciniskas manipulacijas :
vai arm jus esat saskaruSies ar citu :
cilveku asinim, veiciet testu reizi gada! :
Latvija asinis izmeklesanai uz HIV var :
nodot jebkura laboratorija ar vai bez :
arsta nosutijuma. HIV, C hepatita un :
B hepatita, ka art sifilisa eksprestestu :
bez maksas un anonimi var veikt arf :
kada no HIV profilakses punktiem. :
Plasaku informaciju par HIV profilakses
punktiem varat atrast www.spkc.gov.lv :
majaslapas sadala ,HIV profilakses§

punkti”.




Ka pasargat sevi no

inficesanas ar seksuali
transmistvam infekcijam?

- ar partneri parrunajiet izsargasanos;

- § - esiet informéti par iespgjamiem
simptomiem, kad javersas pie arsta;

« regulari parbaudiet veselibu, ka art
veiciet HIV testu.

Lai izvairitos no inficeSanas ar STI
(1pasi, ja uzsakat jaunas attiecibas
un neesat parbaudijusies uz STI),
ir iespejams piekopt ar1 droSakus
principus, kas neietver dzimumaktu,
pieméram, glasti, skupsti, erotiskas
masazas, personigo seksualo rotallietu
izmantoSana. Tomeér inficéSanos ar
STI, taja skaita B, C hepatitu un HIV,
var noverst arm prezervativa pareiza
lietoSana. Prezervativs ir vienigais

Prezervativs ir vienigais, kas Jiis var
pasargat no STI!

Ja Jums nav pastaviga
partnera:

vienmer lietojiet prezervativu;

ar savu partneri parrunajiet
izsargasanos; i
esiet informéti par iesp€jamiem
simptomiem, kad javérsas pie arsta;
regulari parbaudiet veselibu, ka art
veiciet HIV testu.

kontracepcijas I1dzeklis, kas var
pasargat no Sim infekcijam, tacu, lai
tas veiktu savu funkciju, tas ir jalieto
uz uzbrieduSa dzimumlocekla, tas ir,
erekcijas laika. Musdienas ir pieejams
plass dazadu prezervativu klasts, ar
kuriem var eksperimentéet un atklat,
kuri no tiem tiesSi Jums ar partneri
ir piemérotakie lietoSanai, érti un
patikami.

leskatieties un esiet zinosi, ka pareizi lietot
prezervativu:

=
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Ir loti butiski ieverot Sos profilaktiskos
dro$tbas pasakumus, lai izvairitos no
inficeSanas un lai neinficétu partneri.

Prezervativs ir vienigais kontracepcijas
ldzeklis, kas pasarga no STI, bet, lai izvairttos
no nevelamas grtniecibas, iespejams lietot

Parbaudiet prezervativa iepakojumu un
deriguma terminu. lepakojuma atvérSanai neizmantojiet
asus priekSmetus.

Iznemiet prezervativu no iepakojuma un
aizspiediet ta galinu — spermas rezervuaru.

Aizspiezot rezervuaru, uzlieciet prezervativu uz
stavoSa — erektila dzimumlocek|a.

Uzrullgjiet prezervativu lidz locekla pamatnei.

Péc lietoSanas prezervativa galu aizsieniet
un izmetiet to atkritumu kaste.

art citus kontracepcijas [idzeklus. Jautajiet
savam ginekologam, kadi kontracepcijas
veidi ir piemerotakie Jlsu vecumam
un situacijai, izvertejot visas lietoSanas
blakusparadibas un riska faktorus. Svarigi
atceréties, ka sievietei gritnieciba var
jestaties 1dz pat menopauzei.
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I etelkuml Seks ualas un Reproduktiva veseliba ir ciesi saistita ar vispareéjo

= = veselibas stavokli. Jo vairak rapesieties par savu
r ep rOduktlvaS ves ellbas veselibu kopuma, jo labveligak ietekmesiet savu
u zturé S" an ai reproduktivo un seksualo veselibu!

Fiziskas aktivitates

T

Fiziskajam aktivitatem ir butiska nozime veselibas,
t. sk. reproduktivas un seksualas veselibas,
saglabasana un veicinaSana. Fiziskas aktivitates
var palidzet samazinat menopauzes simptomus
sievietem un uzturét testosterona [imeni asinis
virieSiem, turklat regularas fiziskas aktivitates uzlabo
garastavokli, palidz atslabinaties un palielinat slodzes
izturibu, kas ir ne mazak svarigi dzimumdzives
uzturésana, veicinasana un uzlabosana.

Lai uzturétu savu veselibu, ar fiziskam aktivitatem
ieteicams nodarboties vismaz 2,5 stundas jeb
vismaz 30 miniites piecas reizes nedéla. Seit netiek
runats par smagu treninu sporta zalé ar svara
stieniem un sviedriem salijusu pieri vai papildu
izteretiem finansialiem [idzekliem. Fiziskas aktivitates var ietvert gan vingrojumus,
gan citas darbibas, kas saistitas ar kermena kustibu, pieméram, pastaiga, nujosana,
ritenbraukSana, majas uzkopSanas darbi, peldesana, aktivas atputas pasakumi u. c.
30 mindtes — tas nav tik daudz, lai sava ikdiena neieklautu kadu aktivu nodarbi, kas
paSam patik. Katrs var izveleties art citas papildus aktivitates un treninus, piemeram,
fitnesa vai sporta zale, individualas vai komandu spéles.

2 reizes nedela ieteicams veikt speka vingrinajumus (pietupieni, vingrojumi ar hantelém)
muskulu stiprinaSanai. Savukart pec 64 gadu vecuma tris reizes nedela ieteicams veikt
ar [idzsvara vingrinajumus (pieméeram, dejoSana, austrumu vingroSanas veidi Tai-Ci un
Cigun, vingrojumi, izmantojot savu svaru), kas mazinas kritienu un lGzumu risku.

Pat ja gadiem esat bijis mazaktivs, nekad nav par velu atsakt vai pat uzsakt nodarboties
ar fiziskajam aktivitatém. Saciet pakapeniski. Gadijumos, kad veselibas stavokla dé| ir
gratibas veikt ieteicamo fizisko aktivitaSu daudzumu, kustieties tik, cik atlauj passajuta.
Sameklgjiet domubiedrus, iedvesmojieties un apmeklgjiet vietgjas fizisko aktivitasu
nodarbibas! Fiziskas aktivitates ir ieguldijums veseliba ilgtermina, tas novers svara
pieaugumu, stiprina muskulus un kaulus, veicina energiju, uzlabo garastavokli, aktivize
hormonalo sistému un palidz uzturét reproduktivo un seksualo veselibu.
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Uzturs

Hormonalo izmainu ietekmé virieSiem un
sievietem paléninas vielmaina, ka rezultata
pieaug lieka svara un aptaukoSanas risks. Lai
uzturetu sevi un savu reproduktivo veselibu
forma, neaizmirstiet par edienkarti.

Uztura velams ieklaut

Uztura ieklaujiet pec iespéjas vairak darzenu, auglu, ogu un zalumu.
To lietoSana uztura var palidzet nodrosinat veseligu kermena svaru,
turklat tie satur vitaminus, mineralvielas, ka art antioksidantus jeb
biologiski akfivas vielas, kas novers $iinu bojajumus un palénina
novecosanas procesu. Katru dienu ieteicams apést vismaz 500 g jeb
piecas porcijas svaigu vai termiski apstradatu darzenu, zalumu, auglu
un ogu. Viena porcija ir viens vid&ji liels darzenis, vidgji liels auglis,
divi nelieli augli, blodina lapu salatu, sauja ogu.

Bagatiniet uzturu ar Skiedrvielam, pieméram, pilngraudu
produktiem, seklam, riekstiem un pakSaugiem. Tie liks ilgak just
sata sajutu.

Dodiet prieksroku zivim, majputnu galai, savukart sarkanas galas
lietoSanu ierobeZojiet 1dz paris reizém nedéla.

Neaizmirstiet arT par piena produktiem, kuri ir vertigi kalcija avoti,
piemeram, biezpiens, siers. Hormonalo izmainu ietekme kalcija
uzsuikSanas samazinas, tade| Kkalciju saturoSu produktu
uznemsana iripasi svariga. Prieksroka dodama piena produktiem
ar zemaku tauku saturu.

Svarigs ir ne tikai ediens, bet arT pietiekams uznemta Udens
daudzums, kas palidz izvadit visas nevajadzigas vielas, ,ieello”
locitavas, mitrina adu, uzlabo asins cirkulaciju un palidz uzturet
optimalu kermena svaru. Dienas laika uznemiet 2-2,5 | Skidruma —
labak tdeni, auglu vai zalu teju bez cukura. Ja ieprieks uztura lietojat
maz Skidruma, pakapeniski palieliniet ta daudzumu. Tomer
neparspilgjiet, lai neraditu papildu slodzi sirds un asinsvadu sistemai.

Maltites ieverojiet ,,Skivja” principu — maltité 1/2 no Skivja aizpildiet
ar darzeniem — velams svaiga veida, 1/4 dalu aizpildiet ar galu,
zivim, pakSaugiem vai piena produktiem (pieméram, biezpienu), bet
atlikuSo 1/4 — ar graudaugu produktiem (vélams pilngraudu), varitiem
vai krasni ceptiem kartupeliem.

Uztura velams ierobezot

Uztura ierobeZojiet galas izstradajumus, pieméram, kiipinajumus,
desas, cisinus u. c. Sie izstradajumi satur augstu sals daudzumu
un pretstata galai nav uzskatami par nozimigu uzturvielu
avotu, turklat ir pieradits, ka tos lietojot pat mazos daudzumos,
pieaug zarnu véza risks. Ja tomér vélaties lietot uztura galas
izstradajumus, ediet tos maz un reti.

Samaziniet cukura, saldumu, smalkmaiziSu paterinu. Tie satur
maz organismam Vertigo uzturvielu un veicina aptauko$anos.

lerobeZojiet sals patérinu. Lai uzlabotu garSu edienam, izmantojiet
garsvielas, garSvielu maistjumus bez sals, ka arT garSaugus. Uztura
ieteicamais sals daudzums ir [idz 5 gramiem jeb 1 t€jkarotei diena!
Sali lielakoties uznemam ar apstradatiem partikas produktiem,
piemeéram, maizi, sieru, galas produktiem u. c., tade| petiet
partikas produktu markejumu. lzvelieties tadus partikas produktus
kas satur mazak sals. Partikas produkti ar augstu pievienota sals
daudzumu satur vairak ka 1,25 g sals 100 g produkta.




27

Miegs

Bezmiegs ir bieza sudziba gan sievietem, gan virieSiem hormonalo parmainu laika.
Neatstajiet to bez ieveribas. Miegam ir nozimiga ietekme gan uz fizisko, gan psihisko
veselibu. Ja miegs ir traucets, dienas laika var paradities nogurums, grutibas koncentréties
un produktivi stradat, ka rezultata
pavajinas ari  dzimumtieksme.

Dazkart miegu palidz uzlabot
miega higiéna — pirms gulétieSanas
izvediniet  gulamistabu, izejiet

pastaigaties, ieejiet vanna vai dusa.
Pirms miega neieturiet apjomigas
maltites, nelietojiet  kofeinu
saturosus vai alkoholiskos dzerienus,
nesmekejiet, neaizraujaties ar

| elektronisko iericu ilgstoSu lietosanu.
Jatas nepalidz, vérsieties pie gimenes
| arsta un konsultgjieties par miega
traucejumu risinaSanas iespejam.

Psihiska veseliba

Meklgjiet veseligus veidus, ka tikt gala ar
stresu, un centieties neraizéties par lietam,
kuras nevarat mainit. Veltiet vairak laiku sev
un saviem valaspriekiem! Varbat ir Tstais
laiks jaunam hobijam? Varbut ta ir nujoSana
svaiga gaisa, dzimtas puses iepaziSana
garas pastaigas, rokdarbi, krustvardu miklu
minésana, jaunu édiena recepSu izméginasana,
makSkereSana? Atrodiet aktivitati, kura jus
aizrauj un iedvesmo! Viena no iespgjam
ilgstoSam aktivitatem svaiga gaisa ir iespgja
doties pastaiga ar suni — uzticamu [idzgaitnieku
ilgam, ar pozitivam emocijam piepilditam
pastaigam. Ja jutat, ka kadas domas vai sajutas §
trauce — neignorejiet un nebaidieties palidzibu *
meklet pie specialista. Atrodiet kadu, kuram el
visvairak uzticaties, un izrunajieties par to, kas =
jus uztrauc, pieméram, ja ilgstosi jutaties nomakts, trauksmains, ir miega traucgjumi
u. c. Vairak par psihisko veselibu lasiet: www.nenoversies.lv
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Seksualas attiecibas

Dzimumakts nav vienigais veids,
ka dzivot piepilditu seksualo
dzivi. Pieskarieni, skupsti un citi
infimi kontakti ar partneri art var
sagadat baudu un nodroSinat
pilnvértigu un skaistu tuvibu.
Gadiem ejot, ir normali, ka jums
ar partneri ir dazadas seksualas
Sp€jas un vajadzibas. Parrungjiet ,
ar savu partneri par savam
organisma parmainam, sajutam £
un velmeém jusu seksualajas
attiectbas. Esiet atverti izméginat jaunus veidus, ka izbaudit seksualu kontaktu un
intimitati! Vecums nav Skérslis, lai pielagotos un paméginatu jaunus veidus, ka sniegt
un sanemt baudu. Atklati izrungjoties, ir iesp&jams jums abiem iepazit un izprast
vienam otru un izbaudtt intimitati arvien vairak.

Saruna ar specialistu

Meklgjiet palidzibu pie gimenes arsta vai
cita specialista, ja kada hroniska slimiba vai
lietoto zalu blakusparadiba traucé izbaudit
’ pilnvertigu seksualo dzivi. Ir janem vera,

e
ka seksualo veselibu ietekmé vispargjais

e W | vesellbas stavoklis (pieméram, citas slimibas),

- & ‘ac kas var but risinami. Tomer ne visos gadijumos
e 5 ari specialists var sekmét un uzlabot seksualo
~ dzivi. Ir svarigi turpinat ikgadgjas parbaudes

\ b

sievietem pie ginekologa un virieSiem pie
urologa arf tad, ja nav seksualo attiecibu. Uz
profilaktiskam parbaudem pie arsta jadodas
art tad, ja nav sudzibu. Nekautréjieties
rkoties savas veselibas laba, jautgjiet
arstam par profilaktiskiem pasakumiem,
nepiecieSamajiem  izmekl€jumiem un
analizém. Arsts palidzés atrast jums
piemérotako izmekléSanas un arstéSanas
metodi.

28



29




Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un
kontroles centra specialisti

Materiala saturs saskanots ar konsultantiem:
arsti-ginekologi Dr. Daci Matuli, arsti-urologi Dr. Vitu Melni
un arsti-gerontologi Dr. Dainu Zepu.
Pateicamies par sadarbibu!

Duntes iela 22, k-5, Latvija, LV-1005
Talr.: +371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv

www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:

W twitter.com/SPKCentrs
© facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia

© Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Bezmaksas izdevums

Informacijas parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.
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