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Priekšvārds
Šī grāmata ir veltīta ne tikai sievietēm menopauzes vecumā, 
bet arī viņu vīriem, draugiem, meitām, dēliem un citiem 
līdzcilvēkiem. Ir svarīgi saprast, kādēļ sievietei mainās 
raksturs, uzvedība un kā viņu atbalstīt šajā pārejas posmā. 
Jaunām sievietēm vēlams izpētīt informāciju par šo pārejas 
posmu savlaicīgi, lai nebūtu nepatīkamu pārsteigumu. 
Mēdz teikt, ka sieviete nekad neesot veca: sākumā viņa ir 
jauna, pēc tam – ne tik jauna, vēlāk – vēl jauna un visbei-
dzot – vairs nav jauna. Mūsdienās menopauze nozīmē tikai 
to, ka sieviete, kura rūpējas par savu pašsajūtu, var turpināt 
izbaudīt dzīvi pilniem malkiem. No pārmaiņām nav 
jābaidās. Sievietes dzīvē pārmaiņu cikli nepārtraukti seko 
cits citam.



Ievads
Katru jaunu gadu cilvēki gaida ar cerībām par kaut ko 
labāku, skaistāku. Tomēr ir daļa sieviešu, kas ar bažām 
skatās spogulī un sev jautā: «Kas ar mani notiks? Tuvojas 
50. dzimšanas diena! Vai tiešām esmu jau veca? Drīz sāksies 
klimakss... Varbūt man nemaz nebūs klimaksa? Vecmāmi-
ņa stāstīja, ka viņai nekādu karstumu nav bijis, vienkārši 
izbeigušās menstruācijas...»
Menopauzes jeb tā sauktā klimaktērija jēdzienu, simptomus 
un aptuveno būtību aprakstījis jau Aristotelis pirms vairāk 
nekā 2000 gadiem, minot, ka apmēram 40 gadu vecumā 
sievietēm izsīkst menstruālā funkcija un spēja dzemdēt 
bērnus, ka parādās dažādi pašsajūtas traucējumi – galveno-
kārt svīšana, sarkšana un nervozitāte.
Vēl 19. gadsimta beigās par menopauzi nerunāja, jo 
sievietes mūžs bija īss – 48 gadi – un līdz menopauzei 
vairākums nemaz nenodzīvoja.
Mūsdienās visā pasaulē un īpaši Latvijā iedzīvotāji noveco. 
Latvijā vidējais sievietes mūža ilgums ir 78 gadi. Ilgstoši bija 
ļoti zema dzimstība, tādēļ cilvēkiem jāstrādā daudz lielākā 
vecumā, nekā tas bija agrāk. Lai pilnvērtīgi varētu iekļauties 
un palikt darba tirgū, sievietei ir jābūt labai veselībai un 
pašsajūtai. Vienlīdz nozīmīgs ir arī izskats. Sievietēm darba 
dzīves pēdējā trešdaļa sakrīt ar menopauzes laiku.
Menopauze ir svarīgs notikums, kas, uzņemts ar sapratni, 
var ievadīt ļoti radošu dzīves posmu un kļūt par jaunu 
iespēju sākumu. Klimaktērijs nav sievišķības un seksualitā-
tes beigas, tas ir tikai noteikts dzīves periods, kurā zūd 
iespēja dzemdēt bērnus. Klimaktērijs – tā ir robeža, kuru 
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pārkāpjot sievietei sākas cits dzīves posms. Šajā posmā 
sieviete ir ar bagātīgu dzīves pieredzi, pārliecināta par sevi, 
spējīga mīlēt un būt mīlēta. 
Sievietes dzīvē ir vairāki posmi, kuri izpausmju ziņā mēdz 
būt līdzīgi, piemēram, pubertāte, bet menopauzei tiek 
pievērsta daudz lielāka uzmanība un vērtējums ir ar 
negatīvu nokrāsu. Negatīvas emocijas būs tik ilgi, kamēr 
menopauze tiks uzskatīta par slimību.



Sievietes 
dzimumhormoni

Hormoni ir ķīmiskas vielas, kas veidojas īpašos orgānos, 
iekšējās sekrēcijas dziedzeros. Šīs vielas ar asins straumi tiek 
aiznestas uz tā saucamajiem mērķa orgāniem un maina vai 
regulē to darbību vai struktūru. Cilvēka ķermenī izstrādājas 
daudzi hormoni, bet mēs runāsim par dzimumhormoniem, 
kas ietekmē sievietes organismu. Dzimumhormoni rodas 
sarežģītos ķīmiskos procesos un to sekrēciju jeb izdalīšanos 
regulē viens no iekšējās sekrēcijas dziedzeriem – hipofīze, 
kas atrodas galvas smadzenēs.
Saistībā ar menopauzi mūs visvairāk interesē hormoni 
estrogēns un progesterons, kas veidojas olnīcās, kur 
veidojas arī olšūnas. Bērnībā dzimumhormoni ir neaktīvi, 
bet sāk darboties pubertātes laikā un ietekmē meitenes 
fizisko attīstību un garīgo dzīvi. Sākas regulāra ovulācija un 
menstruācijas.
Nobriedušai sievietei estrogēni nosaka dzemdes lielumu, 
dzemdes gļotādas pārmaiņas, stimulē piena rašanos krūts 
dziedzeros. Estrogēnu mērķa orgāni ir:

	 reproduktīvie jeb dzimumorgāni;
	 krūšu dziedzeri;
	 kauli;
	 sirds, asinsvadu sistēma;
	 centrālā nervu sistēma.


