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Za

wczesnie?

9 sygnalow
perimenopauzy,
ktore latwo
wzigc za

stres

Dla kobiet 35 do 50 lat: co zapisywac, co
wykluczyc¢ i z czym iS¢ do lekarza.




ZANIM ZACZNIESZ

Ten przewodnik napisalam dla kobiet,
ktére styszg ,.to stres”

Od 2015 roku pracuje z kobietami. Bardzo czesto przychodzg z tym samym
zestawem: budzg sie w nocy, zapominajg stéw, brzuch rosnie przy tej samej
diecie, cykl przestaje by¢ przewidywalny. | bardzo czesto styszg wczesniegj, ze
sg za mtode, ze to nerwy, ze trzeba przetrwad.

Tymczasem ciato kobiety zaczyna sie zmienia¢ na kilka lat przed ostatnig
miesigczka. Ten okres ma nazwe: perimenopauza. Kiedy wiesz, czego szukag,
przestajesz zgadywac, a rozmowa z lekarzem wyglada zupetnie inaczej.

Co znajdziesz w sSrodku

@® perimenopauze wyjasniong na jednej stronie,
® 9 sygnatéw, przy kazdym to, co warto zapisac,
® dwie ,podrébki”, ktdre trzeba wykluczyg,

® kalendarz na 3 miesigce do wydrukowania,

@ liste pytan do lekarzai 4 rzeczy, ktére mozesz zacza¢ od jutra.

Ten materiat nie zastepuje wizyty u lekarza i nie stuzy do stawiania diagnozy. Ma poméc Ci

zrozumieg, co sie dzieje, i przygotowac sie do rozmowy.

Wiktoria
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PERIMENOPAUZA NA JEDNEJ STRONIE

Menopauza to jeden dzien.
Perimenopauza to lata przed nim.

Menopauze rozpoznaje sie wstecz: 12 miesiecy po ostatniej miesigczce
mowimy, ze to byta ta data. Wszystko, co dzieje sie wczesniej, to
perimenopauza. Trwa zwykle kilka lat i czesto zaczyna sie w potowie czwartej
dekady zycia.

1 2

Hormony nie spadajg réwno Okres jeszcze jest

Skacza. Jeden miesigc estrogen bywa Perimenopauza zaczyna sie, kiedy
wyzej niz w wieku 30 lat, nastepny miesigczki wcigz sie pojawiajg. Stad
wyraznie nizej. Dlatego objawy zdanie ,pani jest za mtoda”, bo ktos
przychodza i znikaja. czeka na brak okresu.

Najprostszy test, jaki istnieje: kalendarz i dlugopis

Naukowcy opisali etapy tego okresu (klasyfikacja STRAW+10). Wczesna perimenopauza:
dtugosc kolejnych cykli rézni sie o 7 dni lub wiecej i powtarza sie to w ciggu 10 cykli.
Pézna: zdarza sie przerwa w miesigczce na 60 dni lub dtuze;.

»,Po trzech miesigcach zapiskow bedziesz
wiedziata wiecej niz po trzech wizytach.”

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos



9 SYGNALOW - CZESC 1

W takiej kolejnosci przychodza
najczesciej

1 Cykl przestaje byé przewidywalny
Krdétszy, dtuzszy, obfitszy, czasem plamienie. To najwczesniejszy sygnat i jedyny, ktéry
wprost wskazuje na jajniki.

Zapisz: date pierwszego dnia kazdej miesigczki, dtugos¢ krwawienia i to, czy byto obfitsze
niz zwykle.

2 Sen peka w nocy

Zasypiasz bez problemu, budzisz sie o trzeciej, czwartej i lezysz. W duzym badaniu
SWAN na ponad 12 tysigcach kobiet trudnosci ze snem zgtaszato 38%, a w pdznej
perimenopauzie 45%. Sam wiek tego nie ttumaczyt, ttumaczyt to etap przejscia.

Zapisz: o ktérej sie budzisz i ile razy w nocy. Dopisz, co byto wieczorem: alkohol, pdzny
positek, ekran.

3 Uderzenia goraca i nocne poty

Wiele kobiet uwaza je za objaw ostatniej miesigczki. Tymczasem u kobiet, u ktdrych
zaczety sie przy jeszcze regularnych cyklach, trwaty najdtuzej, ponad 11 lat. Srednio
okoto 7.

Zapisz: ile fal dziennie i czy budzg Cie w nocy.

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos 4



9 SYGNALOW - CZESC 2

Glowa, nastrdj i brzuch

4 Mgtla w glowie
Zapominasz stow, gubisz watek, czytasz strone drugi raz. W badaniu ponad 2 tysiecy
kobiet wyniki testéw pamieci przestaty rosng¢ w perimenopauzie i wrdcity do
poprzedniego poziomu po menopauzie. Ta mgta jest prawdziwa i wedtug tych danych
przemija.

Zapisz: dni, w ktérych byto najgorzej, i miejsce w cyklu.

5 Nastréj bez powodu

Drazliwos¢, ptacz, lek, ktérego wczesniej nie byto. W badaniu z Harvardu kobiety bez
wczesniejszej depresji po wejsciu w perimenopauze miaty dwa razy wieksze ryzyko
wyraznych objawow depresyjnych niz réwiesniczki przed tym okresem.

Zapisz: nastréj w skali 0 do 4. Jesli przez dwa tygodnie jest Zle prawie codziennie,

porozmawiaj z lekarzem.

6 Brzuch rosnie przy tej samej diecie
Na poczatku perimenopauzy tempo przybierania tkanki ttuszczowej sie podwaja, a
miesni ubywa, cho¢ waga rosnie w tym samym tempie co wczesniej. Waga potrafi
ktama¢ przez dwa lata. Spodnie nie.

Zapisz: obwad talii raz w miesigcu, zamiast codziennego wazenia.

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos



9 SYGNALOW - CZESC 3

Cialo, PMS i zmeczenie

7 Stawy i sztywnos¢ rano
Bol palcow, barkéw, kolan bez urazu. Bole stawow zgtasza ponad potowa kobiet w

okolicy menopauzy. Ruch i sita to pierwsza linia, a jesli stawy puchng, to temat dla
reumatologa.

Zapisz: ktore stawy, rano czy wieczorem, czy jest obrzek.

8 PMS jak nigdy
Tkliwe piersi, migreny przed okresem, silniejsze wahania nastroju. To efekt skokdw
estrogenu: wysoki poziom w jednym cyklu potrafi da¢ wiecej objawdw niz niski.

Zapisz: objawy w dniach przed miesigczka i ich site.

9 Zmeczenie, ktdre nie pasuje do snu

taczy wszystkie poprzednie: gorszy sen, mniej zelaza przy obfitszych miesigczkach,
mniej miesni, gorszy nastroéj. Kazdy z tych elementéw osobno da sie sprawdzic i
poprawic. Dlatego nie zaczynamy od kawy.

Zapisz: energie w skali 0 do 4 o 11:00i o 16:00.

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos



ZANIM POWIESZ ,TO PERIMENOPAUZA"

Dwie podrdbki, ktére trzeba

wykluczyé

Na poczatku nie szukamy hormondw ptciowych. Brytyjskie wytyczne NICE

mowig, ze u kobiet po 45 roku zycia z typowymi objawami perimenopauze

rozpoznaje sie na podstawie objawdw i cyklu, a pojedyncze badanie FSH

niczego nie rozstrzyga, bo w tym okresie wynik potrafi skakac¢ z miesigca na

miesigc.

TSH

Tarczyca

Niedoczynnos$¢ tarczycy daje
zmeczenie, tycie, mgte w gtowie i
zaburzenia cyklu, czyli prawie ten sam
zestaw objawoéw. Jesli masz
Hashimoto, objawy tarczycy i
perimenopauzy moga sie na siebie
naktadac.

FERRYTYNA + CRP

Zelazo

W perimenopauzie miesigczki czesto
robig sie obfitsze. Pusty magazyn
zelaza daje zmeczenie, wypadanie
wtosow i zadyszke. CRP pomaga
ocenié, czy wynik ferrytyny nie jest

zawyzony przez stan zapalny.

Wazne: wyniki zawsze omawiaj z lekarzem. Nie podaje tu norm do samodzielnej

interpretaciji, bo ten sam wynik znaczy cos innego w zaleznosci od objawoéw, lekow i

historii choroby.
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DO WYDRUKOWANIA

Kalendarz objawoéw na 3 miesigce

Raz w tygodniu wpisz site objawéw: 0 brak, 1 stabo, 2 $rednio, 3 mocno, 4 bardzo mocno. W
wierszu ,cykl” zaznacz dni miesigczki.

Tydzien 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Cykl (dni miesigczki)
Pobudki w nocy
Uderzenia goraca, poty
Mgta w gtowie

Nastrdj, drazliwos¢
Brzuch, obwadd talii (cm)
Stawy, sztywnos¢

PMS, piersi, migrena
Energia 0 16:00

Trening sitowy (x/tydz.)

Uwagi

Wez ten kalendarz na wizyte. Lekarz zobaczy w minute to, czego nie da sie opowiedzie¢ w dziesiec.

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos



ROZMOWA Z LEKARZEM

Z czym i$¢ do gabinetu

Najlepsza wizyta to taka, na ktdrg przychodzisz z danymi. Zabierz kalendarz z
poprzedniej strony i te liste.

Pytania, ktére warto zada¢é

® Czy moje objawy i zmiany cyklu mogg oznacza¢ perimenopauze?

® Czy warto sprawdzi¢ TSH oraz ferrytyne z CRP, zeby wykluczy¢ inne przyczyny?
® Jakie sg moje opcje, jesli objawy utrudniajg mi prace i sen?

® Kiedy powinnam przyjs¢ na kontrole i co mam do tego czasu obserwowac?

Terapia hormonalna

To decyzja, ktérg podejmujesz razem z lekarzem, po ocenie Twojego zdrowia i historii
rodzinnej. Ja zajmuje sie tym, na co masz wptyw codziennie: jedzeniem, snem, sitg i
porzadkiem w wynikach. Te rzeczy pomagajg niezaleznie od tego, jaka decyzje
podejmiecie.

,Masz prawo zrozumieé, co sie dzieje, zanim
bedzie gorzej.”

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos



OD JUTRA

4 rzeczy, ktore mozesz zaczaé od razu

1

Sila dwa razy w tygodniu
Krdtko, ale ciezko. Migsnie to Twdj

najwazniejszy organ w tej dekadzie.
Samo jedzenie mniej bez treningu

oporowego przyspiesza utrate miesni.

3

Godzina bez ekranu

Przed snem odtdz telefon. Zamiast
scrollowania: prysznic, ksigzka,
rozcigganie. Sen zaczyna sie

wieczorem, nie w tézku.

2

Bialko w pierwszym positku
30 do 40 gramoéw rano, zeby gtéd o
11:00 przestat rzadzi¢ dniem. To np.
jajka z twarozkiem albo jogurt grecki z

orzechami i owocami.

4

Chlodna sypialnia

Przy nocnych potach temperatura w
pokoju robi réznice. Przewietrz przed
snem, lzejsza kotdra, oddychajaca

pizama.

Jedna zmiana naraz. Wybierz jedng z czterech, wpisz ja w kalendarz i obserwuj przez

dwa tygodnie. Dopiero potem dodaj kolejng. Wtedy wiesz, co naprawde dziata u Ciebie.

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos
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PRZYKLAD

Jeden dzienl na talerzu

To nie jest dieta do kopiowania, tylko pokazanie zasady: biatko w kazdym
positku, warzywa, btonnik i regularne pory.

® Sniadanie, ok. 8:00 - Omlet z 3 jajek ze szpinakiem i pomidorem, kromka pieczywa zytniego
na zakwasie, kilka orzechéw wtoskich.

@ Drugie sniadanie, ok. 11:00 - Jogurt grecki naturalny z malinami i tyzkg siemienia lnianego.

® Obiad, ok. 14:00 - Pieczony tosos lub piers z kurczaka, kasza gryczana, duza porcja warzyw

z oliwa.
® Podwieczorek, ok. 17:00 - Hummus z marchewka i papryka albo twarozek z rzodkiewka.

@ Kolacja, ok. 19:00 - Satatka z ciecierzycgy, jajkiem, rukoly, awokado i pestkami dyni.

Jesli masz Hashimoto, insulinoopornosé¢, PCOS albo chorujesz przewlekle, jadtospis

warto utozy¢ indywidualnie, z uwzglednieniem wynikéw i lekdw.

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos 11



BEZPIECZENSTWO

Kiedy nie czekad iisé do lekarza od
razu

Skontaktuyj sie z lekarzem bez zwloki, jesli:

krwawienie jest bardzo obfite, trwa wyjatkowo dtugo albo pojawia sie po stosunku
lub miedzy miesigczkami,

krwawienie wraca po roku bez miesigczki,
czujesz kotatanie serca, dusznos¢ lub bdl w klatce piersiowej,
stawy sg obrzekniete, gorgce i bolesne,

obnizony nastr¢j trwa ponad dwa tygodnie albo pojawiajg sie mysli o zrobieniu sobie
krzywdy.

112 116 123

Numer alarmowy, gdy zagrozone jest Bezptatny telefon wsparcia

zycie lub zdrowie. emocjonalnego dla dorostych w
kryzysie.

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos 12



O AUTORCE

Wiktoria Klos

Co dalej?

Jestem dietetyczka kliniczng i
psychodietetyczka. Od 2015 roku pracuje z
kobietami, gtdwnie przy Hashimoto, PCQOS,
insulinoopornosci i zmianach, ktére przychodzag
po 35.

Odbytam praktyki w poradni diabetologiczneji na
oddziale endokrynologii. Do dietetyki przyprowadzity
mnie wtasne problemy z jelitami i hormonami, wiec
wiem, jak to jest styszec, ze wszystko jest w normie.

Pracuje na wynikach badan i na tym, co da sie utrzymac
w zwyktym tygodniu. Nie diagnozuje i nie dobieram
lekédw. Pomagam zrozumieé ciato i przygotowac sie do

rozmowy z lekarzem.

® Konsultacja 1:1 ze mng - omawiamy Twoje objawy i wyniki, uktadamy plan. Zapisy na

wiktoriaklos.com.

® Newsletter - raz w tygodniu jeden konkret dla kobiet po 35.

® Instagram i YouTube - @wiktoria.klos.sm, nowe odcinki co tydzien.

Za wczesnie? - Wiktoria Ktos
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