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Dziennik objawow menopauzy

+ checklista do gabinetu ginekologa

ogdélnym "Zle sie czuje".

Ten dokument pomoze Ci uporzadkowac obserwacje i przygotowac sie do wizyty u
ginekologa. Sktada sie z dwdch czesci: 4-tygodniowego dziennika objawdéw, w ktérym
codziennie odnotowujesz, co czujesz, oraz checklisty rozmowy z lekarzem, czyli listy
pytan i badan, ktére warto z nim omoéwic¢. Wypetnij dziennik przez minimum 2 tygodnie
przed wizyta - dzieki temu wejdziesz do gabinetu z konkretnymi danymi zamiast

CZESC 1. Dziennik objawéw - 4 tygodnie

W kazdym tygodniu zaznacz nasilenie objawéw w skali 0-3 (0 = brak, 1 = lekkie, 2 =

umiarkowane, 3 = mocne, utrudniajg codzienne zycie). W kolumnie "uwagi" notuj kontekst: czy
to dzieh przed miesigczka, po stresujgcym wydarzeniu, po treningu, po okreslonym jedzeniu -

to wartosciowa informacja dla lekarza.

Tydzieh 1 Daty: od

do

(o] JEY]

Uderzenia gorgca

Pn

Wt

Sr

Cz

Pt

So Nd Uwagi

Nocne poty

Bezsennos¢ / wybudzanie

Zmeczenie

Wahania nastroju

Drazliwos¢ / lek

Trudnos¢ z koncentracja

Bdle gtowy

Béle stawow

Kotatanie serca

Suchos$¢ pochwy

Krwawienie / plamienie

Inne (wpisz):
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Tydzien 2 Daty: od do

Objaw Pn Wt Sr Cz Pt So Nd Uwagi
Uderzenia goraca

Nocne poty

Bezsennos¢ / wybudzanie

Zmeczenie

Wahania nastroju

Drazliwos¢ / lek

Trudnos¢ z koncentracja

Bdle gtowy

Béle stawéw

Kotatanie serca

Suchos¢ pochwy

Krwawienie / plamienie

Inne (wpisz):

Tydzien 3 Daty: od do

Objaw Pn Wt Sr Cz Pt So Nd Uwagi

Uderzenia goraca

Nocne poty

Bezsennos¢ / wybudzanie

Zmeczenie

Wahania nastroju

Drazliwosc¢ / lek

Trudnos¢ z koncentracjg

Bdle gtowy

Béle stawdw

Kotatanie serca

Suchos¢ pochwy

Krwawienie / plamienie

Inne (wpisz):
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Tydzienh 4 Daty: od do

Objaw Pn Wt Sr Cz Pt So Nd Uwagi

Uderzenia goraca

Nocne poty

Bezsennos¢ / wybudzanie

Zmeczenie

Wahania nastroju

Drazliwos¢ / lek

Trudnos¢ z koncentracja

Bdle gtowy

Béle stawdw

Kotatanie serca

Suchos¢ pochwy

Krwawienie / plamienie

Inne (wpisz):

Dodatkowe notatki (sen, stres, dieta, leki, suplementy):
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CZESC 2. Checklista rozmowy z ginekologiem

Lekarz ma kilkanascie minut na wizyte. Wchodzac z gotowa listg pytan i obserwacji,
oszczedzasz sobie wrazenia, ze "wysztas nic nie zatatwiwszy". Zaznacz, ktére punkty chcesz
omowic.

. Co opowiedziec¢ lekarzowi (na podstawie dziennika)
Od kiedy zauwazam objawy (data lub miesigc/rok)

Ktére objawy sg najbardziej dotkliwe (z dziennika)

Jak zmienia sie méj cykl miesigczkowy (dtugosé, obfitosé, regularnosc)

Data ostatniej miesigczki

Czy wystepuja nocne poty (kiedy, jak czesto)

Jak $pie (godziny snu, wybudzenia, jakos$¢)

Czy zauwazam zmiany nastroju (drazliwos¢, spadek nastroju, lek)

Jakie leki i suplementy aktualnie przyjmuje

Choroby przewlekte (tarczyca, nadcisnienie, cukrzyca, inne)

Choroby w rodzinie: rak piersi, jajnika, osteoporoza, choroby serca, zakrzepica

Aktualna waga, czy zauwazam zmiany masy ciata

O 0Oooooooogoaogop»

Aktywnos¢ fizyczna (typ, czestotliwosd)

. Pytania, ktore warto zadac
Czy moje objawy faktycznie wskazujg na okres okotomenopauzalny?

Czy potrzebuje badan laboratoryjnych (FSH, estradiol, TSH, lipidogram, glukoza)?

Czy powinnam zrobi¢ USG ginekologiczne, mammografie, densytometrie?

Czy w moim przypadku mozna rozwazy¢ hormonalng terapie menopauzalng (HTM/HTZ)?
Jakie sg przeciwwskazania do HTM w moim przypadku?

Jakie sg inne (niehormonalne) sposoby tagodzenia objawdéw?

Jakie zmiany stylu zycia bedg najistotniejsze (dieta, ruch, sen)?

Czy moje objawy moga by¢ spowodowane czyms innym niz menopauzg (np. tarczycg)?

Co robi¢, jesli pojawi sie krwawienie po dtuzszej przerwie?

O O0O0o0o0o0ooodom

Kiedy mam sie uméwi¢ na kolejng wizyte kontrolng?
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C. Badania, o ktére warto zapytac

CEGERIE Po co Czestotliwosc
FSH, estradiol Ocena statulsu hormonalnego (pomocnicze, nie wg zalecef
zawsze konieczne)
TSH, FT3, FT4 Wykluczenie niedoczynnosci tarczycy 1x w roku
Lipidogram Po menopauzie rosnie ryzyko miazdzycy 1x w roku
Glukoza, HbAlc Profilaktyka cukrzycy typu 2 1x w roku
USG ginekologiczne Ocena macicy, jajnikdw, endometrium 1x w roku
I;/IiZ?;imografia /ERY Profilaktyka raka piersi co 2 lata po 50 r.z.
Cytologia Profilaktyka raka szyjki macicy co 3 lata
Densytometria (DXA) Ocena gestosci kosci (osteoporoza) co 1-2 lata po menopauzie
Witamina D (25-OH-D3) Niedobdr wptywa na kosci i nastrdj 1-2x w roku
Cisnienie tetnicze Ryzyko nadcisnienia rosnie po menopauzie regularnie w domu

Sytuacje, ktére wymagaja pilnej konsultacji (nie czekaj na zaplanowana wizyte):
- krwawienie z drég rodnych po 12 miesigcach od ostatniej miesigczki

- bardzo obfite lub przedtuzajace sie krwawienia w perimenopauzie

- nagte, silne uderzenia gorgca z dusznoscia lub bélem w klatce piersiowe;j

- objawy depresji utrudniajgce codzienne funkcjonowanie

- silne bdle gtowy nieustepujace, zaburzenia widzenia

- bél w tydce, obrzek jednej nogi (mozliwa zakrzepica)

D. Notatki po wizycie

Rozpoznanie / wniosek z wizyty:

Zlecone badania:

Zalecenia (leki, suplementy, styl zycia):

Data nastepnej wizyty:

Nota: Ten dokument ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. Kazda decyzje dotyczaca
diagnostyki i leczenia podejmij wspdlnie z ginekologiem lub innym specjalistg. Materiat opracowany na
podstawie informacji z pacjent.gov.pl, Medycyny Praktycznej (mp.pl) oraz stanowisk Polskiego Towarzystwa
Menopauzy i Andropauzy.

Materiat pochodzi z serwisu uroda-zdrowie.pl. Petny artykut:

https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/menopauza/
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