WORKBOOK DLA KOBIETY 40+

CZY TO JUZ
PERIMENOPAUZA?

Dziennik objawow kobiety 40+

30 dni spokojnej obserwacji snu, cyklu, nastroju, energii i innych zmian w
Twoim ciele

Zatrzymaj sie. Zapisz. Zobacz swoj wzorzec.

Nie musisz pamieta¢ wszystkiego z gtlowy. Ten dziennik pomoze Ci zebrac fakty i lepiej przygotowac

sie do rozmowy ze specjalista.

Jowita | pani od aloesu i biznesu
@pani.od.aloesu.i.biznesu



CZY TO JUZ PERIMENOPAUZA? DZIENNIK KOBIETY 40+

ZANIM ZACZNIESZ

Jak korzystac z dziennika

Wystarcza 2 minuty dziennie. Nie szukaj perfekcyjnych odpowiedzi - szukaj tego, co sie powtarza.

KROK 1 Uzupekij punkt wyj$cia i zaznacz zmiany, ktére juz zauwazasz.
KROK 2 Wieczorem wpisz kilka liczb i jedna krdtka notatke.
KROK 3 Po tygodniu i po 30 dniach sprawdz, co sie powtarza i co wyraznie Ci pomaga.

Perimenopauza i menopauza - krotko

Perimenopauza: etap poprzedzajacy menopauze. Miesigczki moga nadal wystepowac, a cykl i
samopoczucie moga sie zmieniac.

Menopauza: ostatnia miesigczka, rozpoznawana po 12 miesigcach bez krwawienia, jesli nie ma

innej przyczyny.

CYKL I TEMPERATURA SEN I ENERGIA

krwawienia, uderzenia gorgca, nocne poty zasypianie, wybudzenia, zmeczenie
NASTROJ I UMYSE CIALO I INTYMNOSC

drazliwosc, lek, pamied, koncentracja bole, skdra, wlosy, libido, suchos$¢, pecherz

Skala 0-10: 0 oznacza brak objawu lub wptywu, a 10 - bardzo silny objaw albo bardzo duzy wptyw na dzien.

Wazne: dziennik ma charakter edukacyjny i organizacyjny. Nie jest testem diagnostycznym,
porada lekarska ani planem leczenia. Nowe, nasilone lub niepokojace objawy skonsultuj ze
specjalista. Zrédla znajduja sie na stronie 10.
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DZIEN 0
Moj punkt wyjscia
Uzupelnij raz. To bedzie Twoje spokojne poréwnanie dla kolejnych dni.

DATA ROZPOCZECIA WIEK DATA OSTATNIE] MIESIACZKI

SREDNIA DLUGOSC CYKLU ANTYKONCEPCJA HORMONALNA HTZ/HRT

Jak wyglada teraz moj cykl?

[]1regularny [ ] nieregularny [ ] miesigczki czestsze
[ 1 miesigczki rzadsze [ ] przerwa krétsza niz 12 mies. (] b.rgk miesigczki od 12 mies. lub
dtuzej

Najwazniejszy powodd, dla ktérego zaczynam ten dziennik:
Co chce obserwowac?

[ 1 zmiany cyklu / krwawienia /10 [ ] uderzenia goraca /10

[ 1 nocne poty /10 [ 1sen/wybudzenia /10

[ 1zmeczenie / energia /10 [ 1 nastréj / drazliwo$¢ /10

[ 11ek / obnizony nastréj /10 [ 1 pamiec¢ / koncentracja /10

[ 1 bole glowy / kolatanie /10 [ ] bdle miesni lub stawow /10

[ 1 sucho$¢ / objawy intymne /10 [ 1skora / wiosy /libido /10

Inny objaw lub zmiana:

Nie musisz zaznaczac¢ wszystkiego. Wybierz tylko te zmiany, ktére naprawde zauwazasz.
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TYDZIEN 1

Dni1 1-7

Jedna krdtka notatka dziennie wystarczy. Najwazniejsze jest to, co zaczyna sie powtarzac.
DZIEN 1 DATA: DZIEN CYKLU:

SEN: /10 ENERGIA: /10  NASTRO]J: /10 GEOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO /| NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 2  DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10 ENERGIA:___ /10 NASTROJ: __ /10 GELOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO / NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 3 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN:__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10 GLOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO / NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 4 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10 ENERGIA: /10  NASTROJ: /10 GLOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE /| GORACO /| NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 5 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10 ENERGIA: /10 NASTROJ:__ /10 GLOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO / NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 6 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: __ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10 GLOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO / NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 7 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10 ENERGIA:___ /10 NASTROJ: /10 GELOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO /| NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

Krotko po tym tygodniu

Co powtarzalo sie najczesciej:
Co wyraznie mi pomagalo:
Wplyw objawéw na moje codzienne zycie w tym tygodniu

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

0 =wcale /bez wptywu 10 = bardzo mocno /bardzo duzy wptyw
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CZY TO ]UZ PERIMENOPAUZA? DZIENNIK KOBIETY 40+
TYDZIEN 2
Dni 8-14

Jedna krdtka notatka dziennie wystarczy. Najwazniejsze jest to, co zaczyna sie powtarzac.
DZIEN 8 DATA: DZIEN CYKLU:

SEN: /10 ENERGIA: /10  NASTRO]J: /10 GEOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO /| NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 9 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10 ENERGIA:___ /10 NASTROJ: __ /10 GELOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO / NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 10 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN:__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10 GLOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO / NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 11 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10 ENERGIA: /10  NASTROJ: /10 GLOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE /| GORACO /| NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 12 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10 ENERGIA: /10 NASTROJ:__ /10 GLOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO / NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 13 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10  ENERGIA: /10  NASTROJ: /10  GLOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO /| NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

DZIEN 14 DATA: DZIEN CYKLU:
SEN: /10 ENERGIA:___ /10 NASTROJ: /10 GELOWNY OBJAW: /10
KRWAWIENIE / GORACO /| NAJWAZNIEJSZA NOTATKA:

Krotko po tym tygodniu

Co powtarzalo sie najczesciej:
Co wyraznie mi pomagalo:
Wplyw objawéw na moje codzienne zycie w tym tygodniu

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

0 =wcale /bez wptywu 10 = bardzo mocno /bardzo duzy wptyw
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Dni 15-21

Kazdy dzien ma wlasng, wyrazng karte. Wpisz liczby, zaznacz odpowiedzi i dodaj jedna krotka
notatke.

DZIEN 15 DATA: DZIEN CYKLU: ___

SEN:___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie = GORACO /POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 16 DATA: DZIEN CYKLU:

SEN: ___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO/POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 17 DATA: DZIEN CYKLU: _____

SEN: ___h/___ /10 [ENERGIA:__ /10 NASTROJ: __ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie = GORACO/POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 18 DATA: DZIEN CYKLU: ___

SEN: ___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO /POTY:[]nie []tak
GELOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO /| WAZNA NOTATKA:

DZIEN 19 DATA: DZIEN CYKLU: ___

SEN:___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie = GORACO /POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 20 DATA: DZIEN CYKLU:

SEN: ___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ: __ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO/POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO /| WAZNA NOTATKA:

DZIEN 21 DATA: DZIEN CYKLU: _____

SEN: ___h/___ /10 [ENERGIA:_ /10 NASTROJ: __ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO /POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:
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Dni 22-28

Kazdy dzien ma wlasng, wyrazng karte. Wpisz liczby, zaznacz odpowiedzi i dodaj jedna krotka
notatke.

DZIEN 22 DATA: DZIEN CYKLU: ___

SEN:___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie = GORACO /POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 23 DATA: DZIEN CYKLU:

SEN: ___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO/POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 24 DATA: DZIEN CYKLU: _____

SEN: ___h/___ /10 [ENERGIA:__ /10 NASTROJ: __ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie = GORACO/POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 25 DATA: DZIEN CYKLU: ___

SEN: ___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO /POTY:[]nie []tak
GELOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO /| WAZNA NOTATKA:

DZIEN 26 DATA: DZIEN CYKLU: ___

SEN:___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ:__ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie = GORACO /POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 27 DATA: DZIEN CYKLU:

SEN: ___h/__ /10 ENERGIA: __ /10 NASTROJ: __ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO/POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO /| WAZNA NOTATKA:

DZIEN 28 DATA: DZIEN CYKLU: _____

SEN: ___h/___ /10 [ENERGIA:_ /10 NASTROJ: __ /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO /POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: __J10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:
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OSTATNIE DWA DNI

Dni 29-30 1 moja mapa zmian

Dokoncz obserwacje, a potem zapisz najwazniejsze fakty z calego miesigca.

DZIEN 29 DATA: DZIEN CYKLU:

SEN: h/ /10 ENERGIA: /10 NASTROJ: /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO /POTY:[]nie []tak
GELOWNY OBJAW + NATEZENIE: /10

CO POMOGLO / WAZNA NOTATKA:

DZIEN 30 DATA: DZIEN CYKLU:

SEN: ___ _h/ /10 ENERGIA: /10 NASTROJ: /10

KRWAWIENIE: [ ] brak []plamienie []krwawienie GORACO/POTY:[]nie []tak
GLOWNY OBJAW + NATEZENIE: /10

CO POMOGEO /| WAZNA NOTATKA:

Ta strona nie stawia diagnozy. Pomaga uporzadkowac czestotliwo$¢, natezenie, czas trwania i

wplyw zmian na Twoje zycie.

Trzy najczestsze objawy lub zmiany:

Co mialo najwiekszy wplyw na moje codzienne Zycie:

Kiedy bylo wyraZnie gorzej lub lepiej:

Co najczesciej mi pomagalo:

0Ogdlny wplyw objaw6w na moje Zycie po 30 dniach

0 1 2 3 4 )

0 = wcale /bez wptywu 10 = bardzo mocno / bardzo duzy wptyw
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CZY TO ]UZ PERIMENOPAUZA? DZIENNIK KOBIETY 40+
PRZED KONSULTACJA

Co warto zabrac i o co zapytac

Czytelna lista, ktéra mozesz uzupeic i zabrac ze soba do specjalisty.

[ ] dziennik i mape zmian [ ] date ostatniej miesigczki i opis zmian cyklu

[ ] pytania oraz opis wplywu objawdw na codzienne

[ ] liste lek6éw, suplementéw i produktéw ziotowych vele
zyci

Moje leki i suplementy

NAZWA I DAWKA JAK CZESTO OD KIEDY UWAGI

Pytania do specjalisty

PYTANIE 1: Czy moje objawy moga mie¢ takZe inne przyczyny?
Moja notatka:

PYTANIE 2: Czy zmiany cyklu wymagaja dodatkowej oceny lub badan?
Moja notatka:

PYTANIE 3: Jakie opcje lagodzenia objawdéw sa odpowiednie w mojej sytuacji?
Moja notatka:

PYTANIE 4: Jaki jest plan dalszej obserwacji i kiedy mam zglosic¢ si¢ ponownie?
Moja notatka:

Wazne: krwawienie lub plamienie po 12 miesigcach bez miesigczki wymaga kontaktu z
lekarzem, nawet jesli bylo niewielkie i jednorazowe.

Pilna pomoc: nagly silny bol w klatce piersiowej, duza dusznos¢, omdlenie, jednostronne
oslabienie, zaburzenia mowy lub poczucie zagrozenia wymagaja pilnej pomocy. W sytuacji
zagrozenia zadzwon pod 112.
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NA ZAKONCZENIE

Zrodla medyczne

Wrdé¢ do nich, kiedy chcesz sprawdzi¢ podstawowe informacje o perimenopauzie i menopauzie.

Pacjent.gov.pl - Klimakterium i menopauza

https://pacjent.gov.pl/klimakterium-i-menopauza

NHS - Menopause and perimenopause symptoms

https://www.nhs.uk/conditions/menopause-and-perimenopause/symptoms/

NHS - Postmenopausal bleeding

https://www.nhs.uk/symptoms/post-menopausal-bleeding/

Ten material ma charakter edukacyjny i organizacyjny. Nie zawiera indywidualnych zalecen
medycznych i nie zastepuje konsultacji ze specjalista.

Jak wykorzysta¢ dziennik po 30 dniach?

Zaznacz 3 zmiany, ktére powtarzaty sie najczescie;.
Dopisz, kiedy byly silniejsze i co wyraznie pomagato.

Zabierz mape zmian, liste lekow i pytania na konsultacje.
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TWOJ KOLEJNY KROK

Zachowaj dziennik 1 wracaj do siebie

Nie potrzebujesz perfekcyjnych odpowiedzi. Potrzebujesz kilku prawdziwych obserwacji zapisanych
po swojemu.

Najwazniejsza rzecz, ktora zobaczylam po 30 dniach:

O czym chce teraz porozmawia¢ ze specjalista lub bliska osoba:

Kilka sl6w ode mnie

Jestem Jowita. Tworze przestrzen dla kobiet 40+, ktére chca spokojniej zrozumie¢ zmiany w swoim ciele,
wrdci¢ do prostych nawykéw i zaczac bardziej Swiadomie wybierac rowniez siebie.

CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECE]?

Jesli chcesz porozmawiac o codziennej rutynie, prostych nawykach i produktach Forever, napisz do
mnie prywatnie hasto:

40PLUS

Spokojnie sprawdzimy, czego szukasz i od czego mozesz zaczac - bez presji.

@pani.od.aloesu.i.biznesu

Suplementy diety nie zastepujq zroznicowanej diety ani zdrowego stylu zycia. Jesli przyjmujesz leki, masz chorobe przewlekiq
lub jestes w trakcie leczenia, omow suplementacje z lekarzem lub farmaceutq.

Dziekuje, ze wybierasz rowniez siebie.
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