MENOPAUZAPRO - DLA KOBIET 40+

Objawy perimenopauzy

Kompletny przewodnik

Jestes za mtoda, zeby czuc sie Zle we wtasnym ciele.

75% 50+

kobiet
dotkietych

réznych
objawéw

v * v

Wsparcie Wiedza Dla kobiet
dietetyczne oparta na nauce 40+




MENOPAUZAPRO Objawy perimenopauzy

1. Wstep — czym jest perimenopauza?
2. Objawy typowe
Zaburzenia miesigczkowania
Uderzenia goraca i nocne poty
Zaburzenia snu i nastroju
Zaburzenia funkcji poznawczych
Béle gtowy i migreny
Zaburzenia seksualne
Zmiany skérne i tysienie
Przyrost masy ciata
3. Objawy nietypowe
Nieprzyjemny zapach, bolesnos¢ piersi
Wzdecia i uktad pokarmowy
Objawy jamy ustnej i dzigset
Parestezje i objawy neurologiczne
Zmeczenie i szumy uszne
Suche oko, uktad moczowy
Béle miesdni i kosci, osteoporoza
Alergie i hirsutyzm
4. Twoja lista kontrolna objawoéw

5. Co dalej? Wsparcie dietetyczne

menopauzapro.pl 2



MENOPAUZAPRO Objawy perimenopauzy

Czym jest perimenopauza?

Perimenopauza to naturalny etap w zyciu kazdej kobiety, poprzedzajgcy
menopauze. Moze trwac od kilku miesiecy do nawet 10 lat. W tym czasie
poziom estrogendw stopniowo spada, co wywotuje szereg zmian w
organizmie — od dobrze znanych uderzen gorgca po mniej oczywiste
objawy neurologiczne czy dermatologiczne.

Menopauza to jedyny jeden dzienh — dzieh, w ktérym mija doktadnie 12 miesiecy od
ostatniej miesigczki. Wszystko co przezywasz przed tym momentem, to wiasnie
perimenopauza. Ten przewodnik pomoze Ci rozpozna¢ objawy, zrozumiec ich przyczyny i

wiedzied, kiedy siegnaé po pomoc.

75% 50+ 4-10 lat

S ww IS

kobiet doswiadcza uderzen gorgca réznych objawéw perimenopauzy moze trwac perimenopauza

Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji
lekarskiej. Jesli doswiadczasz ucigzliwych objawéw — skonsultuj sie ze
specjalista.
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Objawy typowe perimenopauzy

Objawy typowe to te, ktore najczesciej kojarza sie z okresem
okotomenopauzalnym i dotykajg wiekszosci kobiet w réznym nasileniu.

[0 Zaburzenia miesiaczkowania

Nieregularnos¢ krwawien jest jednym z pierwszych sygnatéw perimenopauzy. Zmiany
hormonalne powodujg, ze cykl moze sie skracaé, wydtuza¢ lub krwawienia stajg sie
obfitsze badz skgpsze. W wiekszosci przypadkéw jest to fizjologiczny proces
niewymagajacy leczenia. Nalezy jednak skonsultowad sie z lekarzem w przypadku tzw.
nieprawidtowego krwawienia z macicy (AUB) — krwawieh nadmiernych, zbyt czestych
lub trwajgcych zbyt dtugo, ktére negatywnie wptywaja na jakos¢ zycia.

[0 Uderzenia goraca i nocne poty

Najczestszy objaw perimenopauzy — dotyka okoto 75% kobiet. Opisywany jako nagte
uczucie gorgca obejmujgce twarz i klatke piersiowg, trwajagce 2-4 minuty, czesto z
towarzyszgcym zaczerwienieniem i poceniem. Nocne poty zaburzajg sen i wptywaja na
jakos¢ zycia. Najskuteczniejsza terapia to leczenie hormonalne, wspierane dietg
srédziemnomorska i zdrowym stylem zycia.

Badane sktadniki diety tagodzace uderzenia goraca: witamina E, flawonoidy
(apigenina, kwercetyna, resweratrol), kurkumina, B-karoten. Ogranicz
alkohol, kofeine i ostre przyprawy — nasilajg objawy.

@” Zaburzenia snu i nastroju

Nocne poty i uderzenia gorgca przerywajg sen, prowadzgc do bezsennosci. Zaburzenia
snu sg Scisle powigzane z pogorszeniem nastroju i depresjg — tworzg "efekt domina".
Leczenie obejmuje terapie poznawczo-behawioralng, higiene snu, terapie hormonalng
oraz farmakoterapie niehormonalng. Pomocna bywa réwniez suplementacja melatonina.

|
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[0 Zaburzenia funkcji poznawczych

Mgta mdzgowa, trudnosci z koncentracja, zapominanie i problemy z podejmowaniem
decyzji to objawy czesto oceniane przez kobiety jako jedne z najbardziej ucigzliwych.
Badania wskazuja, ze uczenie werbalne i pamie¢ werbalna sg najbardziej dotkniete.
Pomocne strategie: regularne ¢wiczenia, dieta srédziemnomorska, aktywnos$¢ spoteczna
i poznawcza, unikanie alkoholu i palenia.

[ Bole gtowy i migreny

Fluktuacje hormondéw nasilajg béle gtowy i predysponujg do migren. Estrogen wptywa na
napiecie naczyn krwionosnych i produkcje serotoniny — co moze by¢ wspdlnym
mechanizmem migren i uderzen goraca. Leczenie nie rézni sie od standardowego: NLPZ,
tryptany, beta-blokery. Wazna jest dieta korzystna dla uktadu krazenia.

[] Zaburzenia seksualne

Sucho$¢ pochwy, spadek libido i bél podczas stosunku to objawy rzadsze w
perimenopauzie niz w menopauzie, ale znaczgco wptywaja na jakos¢ zycia i relacje.
Zalecenia: estrogeny dopochwowe, lubrykanty, terapia u seksuologa, zdrowy styl zycia i
zbilansowana dieta.
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[0 Zmiany dermatologiczne i tysienie

Niedobér estrogenu powoduje zmniejszong produkcje elastyny i zaburzenia syntezy
kolagenu — skéra staje sie wiotka, sucha i podatna na Swigd. Estrogen jest silnym
przeciwutleniaczem, hamujacym starzenie oksydacyjne. Moga nasila¢ sie istniejgce
dermatozy (tuszczyca, tradzik, tradzik rézowaty). Wahania hormonalne wptywaja tez na
wypadanie wioséw — androgeny hamujg mieszki wtosowe skoéry gtowy.

5t Przyrost masy ciata

Kobiety w perimenopauzie obserwujg wzrost masy ttuszczu brzusznego i zmiany sktadu
ciata — co zwieksza ryzyko kardiometaboliczne. Wynika to ze spadku wydatku
energetycznego i utleniania ttuszczu zaleznego od hormondéw, ale tez z proceséw
starzenia. Najskuteczniejsza metoda: ¢wiczenia sitowe + zbilansowana dieta.

Trening sitowy 2-3 razy w tygodniu potgczony z dieta bogata w biatko
(1,2-1,6 g/kg masy ciata) skutecznie przeciwdziata utracie miesni i
przyrostowi tkanki ttuszczowej w perimenopauzie.
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Objawy nietypowe perimenopauzy

Ponizsze objawy rzadziej kojarzg sie z perimenopazug, a kobiety czesto nie
tgczg ich ze zmianami hormonalnymi. Warto je znac, by nie szukac przyczyn
tam, gdzie ich nie ma.

[0 Nieprzyjemny zapach ciata

Zmiany w skfadzie potu spowodowane wzrostem testosteronu i zaburzeniami
termoregulacji. Pomocne: antyperspiranty mineralne, naturalne materiaty ubran,
ograniczenie alkoholu i cukru, HTZ.

[ Bolesnosc¢ piersi

Niecykliczne bdle piersi bez zmian patologicznych w USG/mammografii. Przyczyna moga
by¢ zmiany estrogenowe, progesteronowe i prolaktynowe. Zalecenia: HTZ, unikanie
stresu, odpowiednio dobrany biustonosz.

[l Wzdecia i zaburzenia pokarmowe

Nudnosci, wzdecia, zaparcia, biegunka, zgaga — czestsze w perimenopauzie niz w
pdzniejszych etapach menopauzy. Mogg nasila¢ objawy IBS. Leczenie: dieta, aktywnos¢,
sen, HTZ, leki prokinetyczne.

[] Zespot pieczenia jamy ustnej

Przewlekty bél i pieczenie bton Sluzowych jamy ustnej, suchos$¢, zaburzenia smaku.
Wynika z niedoboru estrogenéw wptywajacego na btony Sluzowe przez receptory
estrogenowe. Leczenie indywidualne.

|
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[0 Problemy z dzigstami

Czestsze stany zapalne przyzebia w perimenopauzie — receptory estrogenowe odkryto
w tkankach przyzebia. Wymaga konsultacji stomatologiczne;.

s Parestezje i objawy neurologiczne

Mrowienie, uczucie chodzenia owaddéw pod skéra, nietolerancja temperatur, zawroty
gtowy. Wynikajg z dysregulacji neuroprzekaznikédw sterowanych estrogenem. Pomocne:

¢wiczenia, rozcigganie, nawodnienie, HTZ.

Zmeczenie

Nastepstwo zaburzeh snu, nocnych potéw i zmian nastroju. Sam w sobie nie jest
typowym objawem, ale czesto towarzyszy innym. Poprawa po zadbaniu o higiene snu,
aktywnos¢ fizyczng i diete.

[0 Szumy uszne

Rzadki, ale uporczywy objaw korelujacy z niedoborem estrogendéw. Czesto wspdtistnieje
z bezsennoscig. HTZ wykazuje skutecznos$¢ u kobiet z tym objawem w perimenopauzie.
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[] Zespot suchego oka

Wieloczynnikowa choroba powierzchni oka — bél, dyskomfort, pogorszenie widzenia.
Czestsza w menopauzie niz perimenopauzie. Leczenie: krople nawilzajgce, steroidy,
terapia androgenami w kroplach — wykazuje wysokg skutecznos¢.

[0 Problemy z uktadem moczowym

Parcie na mocz, wysitkowe nietrzymanie, dyzuria, nawracajgce ZUM. Silnie wptywaja na
aktywnos¢ i nastrdj kobiet. Leczenie: estrogeny dopochwowe, leki regulujgce pecherz,
¢wiczenia Kegla, fizjoterapia.

[ Bole miesni, kosci i stawow

Kobiety tracg ok. 0,6% masy miesniowej rocznie po menopauzie. Niedobér estrogendéw
prowadzi do stanu prozapalnego wptywajgcego na stawy i tkanki miekkie. Leczenie: HTZ,
aktywnos¢ fizyczna, dieta przeciwzapalna, fizjoterapia.

00 Ryzyko osteoporozy

Znaczny wzrost utraty masy kostnej w perimenopauzie — spowodowany zmianami
hormonalnymi i procesami starzenia. Wyzsze ryzyko ztaman. Kluczowe: wapn, witamina
D3, trening sitowy, profilaktyka.
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[ Alergie i hirsutyzm

Wahania estrogenéw wptywajg na komoérki skéry i wyrzuty histaminy — pokrzywki,
Swigd, nasilenie AZS i tuszczycy. Hirsutyzm (owtosienie typu meskiego) z powodu
wzrostu androgendéw. Leczenie: diagnostyka alergologiczna, farmakoterapia, HTZ.
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Objawy perimenopauzy

Twoja lista kontrolna objawow

Zaznacz objawy, ktére u Ciebie wystepujg. Te liste mozesz zabra¢ na wizyte lekarska lub

do dietetyka — pomoze w szybszej diagnozie.

T

Alergiczny niezyt nosa
Alergie

Astma

Bezsennos¢

Biegunka
Bolesnosé/tkliwos¢ piersi
B4l gtowy

Bdl podczas stosunku
Béle miesni

Bdle stawow

Czeste oddawanie moczu
Depresja

Gorsza tolerancja temperatur
Kotatanie serca

Lek

Lysienie

Mgta mézgowa
Miesigczka nieregularna
Migrena

Nadmierne owtosienie
Nocne poty

Nudnosci

Obnizone libido
Obnizony nastrdj

Parcie na mocz
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n.
(2}

Parestezje (mrowienie)
Pokrzywka

Problemy z dzigstami
Przyrost masy ciata
Suche oko

Suchos$¢ pochwy
Suchos¢ skoéry

Szumy uszne

Switad

Uderzenia gorgca
Wzdecia

Wysitkowe nietrz. moczu
Zaburzenia widzenia
Zaparcia

Zawroty gtowy

Zmeczenie
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Co dalej? Wsparcie dietetyczne

Dieta odgrywa kluczowg role w tagodzeniu objawdw perimenopauzy.
Odpowiednio dobrane sktadniki odzywcze mogg znaczgco poprawic jakosc
zycia.

[ Fitoestrogeny
Siemie Iniane, soja, tofu, edamame, ciecierzyca — naturalne estrogeny roslinne tagodzace
uderzenia gorgca i wspierajgce gospodarke hormonalnag.

[] Wapn i witamina D3
Niezbedne dla ochrony koéci. Zrédta: sardynki, toso$, jarmuz, brokuty, nabiat.
Suplementacja D3 2000-4000 IU/dobe — szczegdlnie w Polsce.

[0 Magnez
Poprawia jako$¢ snu, redukuje napiecie i drazliwos$¢. Zrédta: orzechy, pestki dyni, kakao,
kasza gryczana, banany.

0 Kwasy omega-3
Dziatanie przeciwzapalne — tagodzg béle stawdw i wspierajg zdrowie mézgu. Zrédta: tosos,
sardynki, makrela, siemie Iniane, orzechy wtoskie.

00 Antyoksydanty
Chronig przed stresem oksydacyjnym nasilonym w perimenopauzie. Zrédta: jagody,
boréwki, maliny, zielona herbata, kurkuma, resweratrol.

[l Nawodnienie
Suchosc skéry, bton sluzowych i zmeczenie nasilajg sie przy odwodnieniu. Min. 2 litry wody
dziennie. Ogranicz kawe i alkohol.

Potrzebujesz spersonalizowanego planu diety? Skonsultuj sie z dietetykiem
klinicznym specjalizujgcym sie w zdrowiu kobiet 40+. Odwiedz:
menopauza.pro
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