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Mapa objawow perimenopauzy

4-tygodniowy dziennik z trackingiem cyklu

Perimenopauza to czas wahan hormonalnych, w ktérym objawy bywajg nieregularne i
trudne do powigzania ze sobg. Zapisuj je codziennie przez 4 tygodnie. Wypetniony

dziennik pokaze Ci wzorce, a na wizycie skréci rozmowe z ginekologiem - zamiast
odtwarza¢ wszystko z pamieci, pokazesz konkretne dane.

Jak oceniad nasilenie objawéw

Ocena Znaczenie

0 brak objawu

1 lekkie - nie przeszkadza w codziennych sprawach
2 umiarkowane - zauwazalne, czasem utrudnia

3 silne - wyrazZnie utrudnia funkcjonowanie

Jak korzystac z dziennika

1. Co wieczér wpisz date i ocen kazdy objaw w skali 0-3.

2. Zaznaczaj dni krwawienia i jego obfitos¢ w trackerze cyklu (strona 2).

3. Po 4 tygodniach spdjrz na catos¢: ktére objawy wracaja, czy wigza sie z fazg cyklu.
4. Zabierz wypetnione strony na wizyte u ginekologa.

Materiat ze strony: https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/menopauza/perimenopauza/ uroda-zdrowie.pl
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Tracker cyklu miesiaczkowego

Notuj kazde krwawienie - w perimenopauzie to najwazniejszy sygnat.
Obfitos¢: S - skape, U - umiarkowane, D - duze.

Data Dtugos¢ Odstep od Obfitosc¢

rozpoczecia (dni) poprzedniej (S/U/D)

Czerwona flaga: jesli krwawienia sg bardzo obfite, czestsze niz co 3 tygodnie, pojawiaja
sie miedzy cyklami albo po roku bez miesigczki - skonsultuj sie z ginekologiem.

Materiat ze strony: https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/menopauza/perimenopauza/ uroda-zdrowie.pl
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Dziennik objawow - 4 tygodnie

Wpisz ocene 0-3 dla kazdego objawu na koniec kazdego tygodnia.

Tydz. 1 Tydz. 2 Tydz. 3 Tydz. 4

Nieregularne miesigczki

Uderzenia goraca

Nocne poty

Problemy ze snem

Wahania nastroju, drazliwos¢

Mgta w gtowie, gorsza koncentracja

Kotatania serca

Béle lub sztywnos¢ stawdw

Suchos$¢ pochwy, spadek libido

Zmeczenie

Wskazéwka: jesli ten sam objaw przez 4 tygodnie ma ocene 2-3, to mocny sygnat, by
porozmawiac o nim z lekarzem.
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