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ROZDZIAŁ 1

Czym jest perimenopauza?
Perimenopauza to naturalny etap w życiu każdej kobiety, poprzedzający
menopauzę. Może trwać od kilku miesięcy do nawet 10 lat. W tym czasie
poziom estrogenów stopniowo spada, co wywołuje szereg zmian w
organizmie — od dobrze znanych uderzeń gorąca po mniej oczywiste
objawy neurologiczne czy dermatologiczne.

Menopauza to jedyny jeden dzień — dzień, w którym mija dokładnie 12 miesięcy od
ostatniej miesiączki. Wszystko co przeżywasz przed tym momentem, to właśnie
perimenopauza. Ten przewodnik pomoże Ci rozpoznać objawy, zrozumieć ich przyczyny i
wiedzieć, kiedy sięgnąć po pomoc.

75% 50+ 4–10 lat
kobiet doświadcza uderzeń gorąca różnych objawów perimenopauzy może trwać perimenopauza

� Ważne Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i nie zastępuje konsultacji
lekarskiej. Jeśli doświadczasz uciążliwych objawów — skonsultuj się ze
specjalistą.
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ROZDZIAŁ 2

Objawy typowe perimenopauzy
Objawy typowe to te, które najczęściej kojarzą się z okresem
okołomenopauzalnym i dotykają większości kobiet w różnym nasileniu.

� Zaburzenia miesiączkowania

Nieregularność krwawień jest jednym z pierwszych sygnałów perimenopauzy. Zmiany
hormonalne powodują, że cykl może się skracać, wydłużać lub krwawienia stają się
obfitsze bądź skąpsze. W większości przypadków jest to fizjologiczny proces
niewymagający leczenia. Należy jednak skonsultować się z lekarzem w przypadku tzw.
nieprawidłowego krwawienia z macicy (AUB) — krwawień nadmiernych, zbyt częstych
lub trwających zbyt długo, które negatywnie wpływają na jakość życia.

� Uderzenia gorąca i nocne poty

Najczęstszy objaw perimenopauzy — dotyka około 75% kobiet. Opisywany jako nagłe
uczucie gorąca obejmujące twarz i klatkę piersiową, trwające 2–4 minuty, często z
towarzyszącym zaczerwienieniem i poceniem. Nocne poty zaburzają sen i wpływają na
jakość życia. Najskuteczniejsza terapia to leczenie hormonalne, wspierane dietą
śródziemnomorską i zdrowym stylem życia.

� Wskazówka
dietetyczna

Badane składniki diety łagodzące uderzenia gorąca: witamina E, flawonoidy
(apigenina, kwercetyna, resweratrol), kurkumina, β-karoten. Ogranicz
alkohol, kofeinę i ostre przyprawy — nasilają objawy.

ὣ� Zaburzenia snu i nastroju

Nocne poty i uderzenia gorąca przerywają sen, prowadząc do bezsenności. Zaburzenia
snu są ściśle powiązane z pogorszeniem nastroju i depresją — tworzą "efekt domina".
Leczenie obejmuje terapię poznawczo-behawioralną, higienę snu, terapię hormonalną
oraz farmakoterapię niehormonalną. Pomocna bywa również suplementacja melatoniną.
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� Zaburzenia funkcji poznawczych

Mgła mózgowa, trudności z koncentracją, zapominanie i problemy z podejmowaniem
decyzji to objawy często oceniane przez kobiety jako jedne z najbardziej uciążliwych.
Badania wskazują, że uczenie werbalne i pamięć werbalna są najbardziej dotknięte.
Pomocne strategie: regularne ćwiczenia, dieta śródziemnomorska, aktywność społeczna
i poznawcza, unikanie alkoholu i palenia.

� Bóle głowy i migreny

Fluktuacje hormonów nasilają bóle głowy i predysponują do migren. Estrogen wpływa na
napięcie naczyń krwionośnych i produkcję serotoniny — co może być wspólnym
mechanizmem migren i uderzeń gorąca. Leczenie nie różni się od standardowego: NLPZ,
tryptany, beta-blokery. Ważna jest dieta korzystna dla układu krążenia.

� Zaburzenia seksualne

Suchość pochwy, spadek libido i ból podczas stosunku to objawy rzadsze w
perimenopauzie niż w menopauzie, ale znacząco wpływają na jakość życia i relacje.
Zalecenia: estrogeny dopochwowe, lubrykanty, terapia u seksuologa, zdrowy styl życia i
zbilansowana dieta.
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� Zmiany dermatologiczne i łysienie

Niedobór estrogenu powoduje zmniejszoną produkcję elastyny i zaburzenia syntezy
kolagenu — skóra staje się wiotka, sucha i podatna na świąd. Estrogen jest silnym
przeciwutleniaczem, hamującym starzenie oksydacyjne. Mogą nasilać się istniejące
dermatozy (łuszczyca, trądzik, trądzik różowaty). Wahania hormonalne wpływają też na
wypadanie włosów — androgeny hamują mieszki włosowe skóry głowy.

⚖️ Przyrost masy ciała

Kobiety w perimenopauzie obserwują wzrost masy tłuszczu brzusznego i zmiany składu
ciała — co zwiększa ryzyko kardiometaboliczne. Wynika to ze spadku wydatku
energetycznego i utleniania tłuszczu zależnego od hormonów, ale też z procesów
starzenia. Najskuteczniejsza metoda: ćwiczenia siłowe + zbilansowana dieta.

� Wskazówka Trening siłowy 2–3 razy w tygodniu połączony z dietą bogatą w białko
(1,2–1,6 g/kg masy ciała) skutecznie przeciwdziała utracie mięśni i
przyrostowi tkanki tłuszczowej w perimenopauzie.
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ROZDZIAŁ 3

Objawy nietypowe perimenopauzy
Poniższe objawy rzadziej kojarzą się z perimenopazuą, a kobiety często nie
łączą ich ze zmianami hormonalnymi. Warto je znać, by nie szukać przyczyn
tam, gdzie ich nie ma.

� Nieprzyjemny zapach ciała

Zmiany w składzie potu spowodowane wzrostem testosteronu i zaburzeniami
termoregulacji. Pomocne: antyperspiranty mineralne, naturalne materiały ubrań,
ograniczenie alkoholu i cukru, HTZ.

� Bolesność piersi

Niecykliczne bóle piersi bez zmian patologicznych w USG/mammografii. Przyczyną mogą
być zmiany estrogenowe, progesteronowe i prolaktynowe. Zalecenia: HTZ, unikanie
stresu, odpowiednio dobrany biustonosz.

� Wzdęcia i zaburzenia pokarmowe

Nudności, wzdęcia, zaparcia, biegunka, zgaga — częstsze w perimenopauzie niż w
późniejszych etapach menopauzy. Mogą nasilać objawy IBS. Leczenie: dieta, aktywność,
sen, HTZ, leki prokinetyczne.

� Zespół pieczenia jamy ustnej

Przewlekły ból i pieczenie błon śluzowych jamy ustnej, suchość, zaburzenia smaku.
Wynika z niedoboru estrogenów wpływającego na błony śluzowe przez receptory
estrogenowe. Leczenie indywidualne.
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� Problemy z dziąsłami

Częstsze stany zapalne przyzębia w perimenopauzie — receptory estrogenowe odkryto
w tkankach przyzębia. Wymaga konsultacji stomatologicznej.

⚡ Parestezje i objawy neurologiczne

Mrowienie, uczucie chodzenia owadów pod skórą, nietolerancja temperatur, zawroty
głowy. Wynikają z dysregulacji neuroprzekaźników sterowanych estrogenem. Pomocne:
ćwiczenia, rozciąganie, nawodnienie, HTZ.

ὡ� Zmęczenie

Następstwo zaburzeń snu, nocnych potów i zmian nastroju. Sam w sobie nie jest
typowym objawem, ale często towarzyszy innym. Poprawa po zadbaniu o higienę snu,
aktywność fizyczną i dietę.

� Szumy uszne

Rzadki, ale uporczywy objaw korelujący z niedoborem estrogenów. Często współistnieje
z bezsennością. HTZ wykazuje skuteczność u kobiet z tym objawem w perimenopauzie.
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�️ Zespół suchego oka

Wieloczynnikowa choroba powierzchni oka — ból, dyskomfort, pogorszenie widzenia.
Częstsza w menopauzie niż perimenopauzie. Leczenie: krople nawilżające, steroidy,
terapia androgenami w kroplach — wykazuje wysoką skuteczność.

� Problemy z układem moczowym

Parcie na mocz, wysiłkowe nietrzymanie, dyzuria, nawracające ZUM. Silnie wpływają na
aktywność i nastrój kobiet. Leczenie: estrogeny dopochwowe, leki regulujące pęcherz,
ćwiczenia Kegla, fizjoterapia.

� Bóle mięśni, kości i stawów

Kobiety tracą ok. 0,6% masy mięśniowej rocznie po menopauzie. Niedobór estrogenów
prowadzi do stanu prozapalnego wpływającego na stawy i tkanki miękkie. Leczenie: HTZ,
aktywność fizyczna, dieta przeciwzapalna, fizjoterapia.

� Ryzyko osteoporozy

Znaczny wzrost utraty masy kostnej w perimenopauzie — spowodowany zmianami
hormonalnymi i procesami starzenia. Wyższe ryzyko złamań. Kluczowe: wapń, witamina
D3, trening siłowy, profilaktyka.
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� Alergie i hirsutyzm

Wahania estrogenów wpływają na komórki skóry i wyrzuty histaminy — pokrzywki,
świąd, nasilenie AZS i łuszczycy. Hirsutyzm (owłosienie typu męskiego) z powodu
wzrostu androgenów. Leczenie: diagnostyka alergologiczna, farmakoterapia, HTZ.
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ROZDZIAŁ 4

Twoja lista kontrolna objawów
Zaznacz objawy, które u Ciebie występują. Tę listę możesz zabrać na wizytę lekarską lub
do dietetyka — pomoże w szybszej diagnozie.

Objaw Mam Brak Częstość

Alergiczny nieżyt nosa □ □
Alergie □ □
Astma □ □
Bezsenność □ □
Biegunka □ □
Bolesnosć/tkliwość piersi □ □
Ból głowy □ □
Ból podczas stosunku □ □
Bóle mięśni □ □
Bóle stawów □ □
Częste oddawanie moczu □ □
Depresja □ □
Gorsza tolerancja temperatur □ □
Kołatanie serca □ □
Lęk □ □
Łysienie □ □
Mgła mózgowa □ □
Miesiączka nieregularna □ □
Migrena □ □
Nadmierne owłosienie □ □
Nocne poty □ □
Nudności □ □
Obniżone libido □ □
Obniżony nastrój □ □
Parcie na mocz □ □
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Objaw Mam Brak Częstość

Parestezje (mrowienie) □ □
Pokrzywka □ □
Problemy z dziąsłami □ □
Przyrost masy ciała □ □
Suche oko □ □
Suchość pochwy □ □
Suchość skóry □ □
Szumy uszne □ □
Świtąd □ □
Uderzenia gorąca □ □
Wzdecia □ □
Wysiłkowe nietrz. moczu □ □
Zaburzenia widzenia □ □
Zaparcia □ □
Zawroty głowy □ □
Zmęczenie □ □
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ROZDZIAŁ 5

Co dalej? Wsparcie dietetyczne
Dieta odgrywa kluczową rolę w łagodzeniu objawów perimenopauzy.
Odpowiednio dobrane składniki odżywcze mogą znacząco poprawić jakość
życia.

� Fitoestrogeny
Siemię lniane, soja, tofu, edamame, ciecierzyca — naturalne estrogeny roślinne łagodzące
uderzenia gorąca i wspierające gospodarkę hormonalną.

� Wapń i witamina D3
Niezbędne dla ochrony kości. Źródła: sardynki, łosoś, jarmuż, brokuły, nabiał.
Suplementacja D3 2000–4000 IU/dobę — szczególnie w Polsce.

� Magnez
Poprawia jakość snu, redukuje napięcie i drażliwość. Źródła: orzechy, pestki dyni, kakao,
kasza gryczana, banany.

� Kwasy omega-3
Działanie przeciwzapalne — łagodzą bóle stawów i wspierają zdrowie mózgu. Źródła: łosoś,
sardynki, makrela, siemię lniane, orzechy włoskie.

� Antyoksydanty
Chronią przed stresem oksydacyjnym nasilonym w perimenopauzie. Źródła: jagody,
borówki, maliny, zielona herbata, kurkuma, resweratrol.

� Nawodnienie
Suchość skóry, błon śluzowych i zmęczenie nasilają się przy odwodnieniu. Min. 2 litry wody
dziennie. Ogranicz kawę i alkohol.

�
MenopauzaPRO

Potrzebujesz spersonalizowanego planu diety? Skonsultuj się z dietetykiem
klinicznym specjalizującym się w zdrowiu kobiet 40+. Odwiedź:
menopauza.pro
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