Mapa objawow
perimenopauzy
i menopauzy

60 objawow w pieciu obszarach + skala, dzieki ktérej zobaczysz czarno na biatym, co
dzieje sie w Twoim ciele. Bo symptomy nigdy nie biorg sie bez przyczyny.

Jak korzystac z mapy

1. Przejdz spokojnie przez wszystkie pie¢ obszaréw , bez pospiechu, w Twoim tempie.

2. Przy kazdym objawie zaznacz nasilenie: 0 nie mam - 1 lekkie - 2 odczuwalne - 3 mocno utrudnia zycie.
3. Policz, ile masz dwojek i tréjek w kazdym obszarze , to Twoja osobista mapa.

4. Wro¢ do niej za miesigc i poréwnaj. Zmiany méwig wiecej niz pojedynczy dzien.

To nie ,,taki wiek". To sygnaty, ktore da sie odczytac.

lidiaiwanowska.com @lidia.iwanowska



OBSZAR112Z5

Sen i energia

Budzenie sie w srodku nocy (np. okoto 3:00) bez powodu
Trudnos$c¢ z zasnieciem mimo zmeczenia

Sen plytki, tatwy do przerwania

Nocne poty

Uderzenia gorgca (w dzien lub w nocy)

Zmeczenie od samego rana, ,wstaje i juz padam"
Spadek energii po potudniu

Sennos¢ w ciggu dnia

Wyczerpanie nieproporcjonalne do wysitku

Swiezo pojawione chrapanie lub przerwy w oddychaniu
Kotatanie serca wybudzajgce ze snu

Budzenie sie bardziej zmeczong niz przed snem

Glowa i nastréj

Mgta mézgowa, trudnosé zebrania mysli
Uciekajgce stowa, ,mam to na koncu jezyka"
Trudnosc¢ z koncentracja

Drazliwos¢, ,wszystko mnie drazni"
Niepokoj lub lek bez wyraznego powodu
Obnizony nastrgj

Ptaczliwos¢ z btahych powodow
Hustawki nastroju w ciggu dnia

Migreny lub czestsze bole gtowy
Zawroty gtowy

Szumy lub piski w uszach

Spadek motywacji do rzeczy, ktére cieszyty
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OBSZAR 314Z5

Cialo, stawy i sylwetka

Bole stawow (np. kolana, biodra)

Bole miesni bez wyraznej przyczyny
Sztywnos$¢ poranna

Bark ,zamarza", ograniczona ruchomos$c¢
Ubywa sity mimo tej samej aktywnosci
Thuszcz w pasie mimo tych samych nawykow
Przyrost wagi trudny do zatrzymania
Zatrzymywanie wody, opuchniecia

Bole plecow czestsze niz kiedys

Bol lub napiecie szczeki

Kotatania serca w ciggu dnia

Ztamanie po niegroznym upadku / diagnoza osteopenii

Skéra, wlosy i zmysly

Sucha, ciensza skoéra

Mrowienie, wrazenie ze ,co$ chodzi po skorze"
Swedzenie skoéry lub uszu

Tradzik dorostych

Wypadanie lub przerzedzanie wtoséw

Nowe wioski na twarzy

tamliwe, rozdwajajgce sie paznokcie

Suche, piekace oczy, ,piasek pod powiekami"
Pieczenie jezyka lub ust, metaliczny posmak
Suchos¢ w ustach, wrazliwsze dzigsta
Zmiana zapachu ciata

Nadwrazliwo$¢ na zapachy, metki, obciste ubrania
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OBSZARS5Z5

Cykl, intymnos¢ i trawienie

Cykle nieregularne, raz krotsze, raz dluzsze
Krwawienia obfitsze albo skgpsze niz zwykle
Tkliwos¢ piersi

Suchos¢ intymna

Dyskomfort przy zblizeniu

Spadek ochoty na blisko$¢

Nawracajgce infekcje intymne lub pecherza
Czestsze wizyty w fazience, takze w nocy
Wzdecia czestsze niz kiedys

Zgaga, refluks

Zaparcia albo drazliwe jelita

Napady gtodu, zwlaszcza wieczorem

Twéj wynik
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Policz dwojki i trojki. Objawy rzadko chodza pojedynczo , jesli widzisz ich kilka w r6znych obszarach, to nie
przypadek i nie ,uroda wieku". Ciato méwi jednym jezykiem w wielu miejscach naraz. Ono nie chce chorowac ,

ono tylko zapomniato, jak czu€ sie lepiej.

Materiat edukacyjny , ta mapa porzadkuje objawy, ale nie zastepuje diagnozy. Jesli przyjmujesz leki, wszelkie zmiany omawiaj ze swoim

lekarzem prowadzacym.

Przejdzmy przez Twoja mape razem

Umow bezptatng, 15-minutowa konsultacje. Wystucham, jak wyglada Twoja codziennos¢, spojrze na Twoja
mape i podpowiem, od czego zaczg¢ w Twojej indywidualnej sytuacji , naturalnie i w Twoim tempie.

Uméw bezptatnha konsultacje -
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https://wa.me/12245235196?text=Chc%C4%99%20um%C3%B3wi%C4%87%20bezp%C5%82atn%C4%85%20konsultacj%C4%99

