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Dziennik uderzen goraca

14-dniowy dziennik z identyfikatorem wyzwalaczy

Uderzenia gorgca czesto majg swoje wyzwalacze - alkohol, kawe, stres czy gorgce
otoczenie. Przez 14 dni notuj kazdy epizod i to, co go poprzedzito. Po dwdch tygodniach
zobaczysz swéj wzorzec, a wnioski wykorzystasz w rozmowie z lekarzem.

Skala nasilenia

Ocena Znaczenie

1 lekkie - ledwo zauwazalne, nie przerywa czynnosci
2 umiarkowane - wyrazne, lekko przeszkadza
3 silne - mocne pocenie, przerywa to, co robisz

Moje mozliwe wyzwalacze (zaznacz, gdy je zauwazysz)

O Kawa lub kofeina O Alkohol (zwtaszcza czerwone wino)
(1 Ostre lub gorgce potrawy [0 Gorgce napoje

O Stres lub silne emocje O Gorgce, duszne pomieszczenie

[0 Ciasne ubrania lub syntetyki (] Papierosy

O Niewyspanie O Stodycze i skoki cukru

Materiat ze strony: https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/menopauza/uderzenia-goraca-i-nocne-poty/
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Dziennik epizodow (14 dni)
Zapisuj kazde uderzenie gorgca lub nocne poty. Intensywnos$¢ oceniaj w skali
1-3.

Intensywnos¢

Godzina Czas trwania Mozliwy wyzwalacz

(1-3)
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Analiza po 14 dniach

Przejrzyj dziennik i podsumuj, co zauwazytas.

Moje najczestsze wyzwalacze

O Kawa lub kofeina O Alkohol (zwtaszcza czerwone wino)
[0 Ostre lub gorgce potrawy [0 Gorace napoje

[0 Stres lub silne emocje [0 Gorace, duszne pomieszczenie

[0 Ciasne ubrania lub syntetyki (1 Papierosy

O Niewyspanie O Stodycze i skoki cukru

O jakiej porze najczesciej?
0 Rano O Popotudnie O Wiecz6r O W nocy

Co pomogto ztagodzi¢ objaw?

Do omoéwienia z lekarzem

Jesli objawom towarzyszg gorgczka, chudniecie lub pojawiajg sie przed 40. rokiem zycia -
nie czekaj z wizyta.
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