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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Kas yra smegeny rokas?

Menopauzés smegeny rukas yra grupé
simptomy, kurie pasireiSkia moterims
menopauzés metu. Smegeny rukas gali
pasireikSti kaip sunkumas prisiminti
ZodZius ir skaiCius, kasdieninio gyvenimo
apsunkinimas (pvz. "dinge" namy raktai
atrandami

Saldytuve), negaléjimas

susikaupti (minties "pametimas”,
iSsiblaSkymas), tampa sunku persijungti
tarp uZduociy, pamirStama prieZastis,
kodél ka nors padarei (pvz. kodél atéjai j
kambarj), pamirStami suplanuoti
susitikimai ar renginiai.

Tyrimai rodo, kad motery atmintis
menopauzés metu i tikro pasikeicia ir Sie
nusiskundimai yra tikri, neiSgalvoti.
Smegeny rukas yra normalus ir jprastas
vidutinio amZiaus motery iSgyvenamas
reiSkinys ir su tuo susijusios problemos
gali daryti didele jtaka jy gyvenimo
kokybei. Gera Zinia yra tai, kad Sie
simptomai  greiiauiai iSnyks arba

susilpnés po menopauzés laikotarpio.
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SUTRIKIMAI MENOPAUZES METU

Kas sukelia smegeny roka?

Siuos atminties sutrikimus gali sukelti
kylantis ir krentantis hormony kiekis,
ypa¢ estrogeno. Taip pat kai kurie su
menopauze siejami simptomai, tokie kaip
kar§¢io bangos, naktinis prakaitavimas ir
miego sutrikimai, nuotaiky kaita - kuo
stipresni menopauzes simptomai, tuo

ryckiau gali pasireiksti ir smegeny rukas.

Ar smegeny rikas
"orognozuoja" demencijq?
Moterys daznai nerimauja, kad atminties
sutrikimai ir smegeny rukas yra
ankstyvosios Alzheimerio ligos arba
demencijos simptomas. Tadiau nerimauti
neverta — su Siomis problemomis
susiduria daugelis vidutinio amziaus
motery, taciau didesné rizika susirgti yra
tik tuomet, jei Seimos istorijoje yra
ankstyvosios Alzheimerio ligos atvejy.
Visos moterys iSgyvena menopauze,

taCiau dauguma jy nesusirgs demencija.
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Ar a$ galiu i$vengti
demencijos?

Geros naujienos! Jus galite iSvengti
demencijos arba pavélinti jos simptomy
pasireiSkima, jei rupinsités savo sveikata
jau dabar. Mes negalime pakeisti kai
kuriy, su demencija siejamy rizikos
veiksniy, tokiy kaip lytis, amZius ar
genetika. Taciau dauguma rizikos
veiksniy priklauso nuo musy Ziniy ir

pastangy.

12 bidy apsaugoti smegenis

e Sveika Sirdis eina koja kojon su
sveikomis smegenimis.
tikrinkités

aukStas kraujospudis ir

e Reguliariai sveikatg —
nutukimas,
diabetas kenkia smegeny veiklai.

e Stebeékite svorj —
pasiekti/iSlaikyti sveika KMI (kino

maseés indeksa) 18-25 ir iSsikelkite

savo stenkités

tiksla sumazinti kraujospudj iki 120

mm Hg (sistolinis).
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Sumazinkite  krakmolingo,  riebaus,
saldaus maisto, valgykite daug vaisiy ir
darZoviy - vadovaukités Vidurzemio juros
dietos rekomendacijomis.
Reguliariai uZsiimkite fizine veikla —
padidéjes Sirdies ir kraujagysliy sistemos
aktyvumas maZina demencijos rizika.
Bent 150 minudiy per savaite uZsiimkite
vidutinio intensyvumo fizine veikla kad
suprakaituotuméte.

Miego higiena ir streso maZinimas taip
pat yra svarbios sveikos gyvensenos
dalys. Miegok ir atsipalaiduok!

Meskite rukyti. Atsisakykite alkoholio
arba vartokite jj saikingai.

Saugokite galvg nuo suzalojimy (pvz.
dévekite Salma vaZiuodamos dviraciu ar
paspirtuku) ir stenkités vengti pasyvaus
rukymo ir oro tarSos.

Meskite

mokydamiesi naujy jgudziy, skaitydami ir

s

savo smegenims
savanoriaudami.

Palaikykite ry$j — socialinis jsitraukimas
gali pagerinti jusy smegeny sveikatg.
Raskite  budy,
bendruomenés dalimi, kokybiskai leiskite

kaip tapti vietinés

laikg su Seima ir draugais.

Parengta pagal Tarptautinés menopauzés draugijos

informacija: https://www.imsociety.org/



