SELF-ASSESSMENT TEST (TEST
/A SAMOPROCENU) ZA
SIMPTOME PERIMENOPAUZE

Ovaj test ne zamenjuje lekarski pregled niti predstavlja
dijagnosticki alat.

Namenjen je iskljucivo kao orijentaciona procena koja ti
moze pomoc¢i da prepoznas eventualne simptome
perimenopauze - narocito one koji mozda nisu bili ocigledni
ili ih ranije nisi povezivala sa hormonskim promenama u
perimenopauzi.

Mozes se javiti meni da razjasnimo sve simptome u Sirem
kontekstu, svom ginekologu, endokrinologu, radi detaljnije
procene i personalizovanog plana.

Zaokruzi ili cekiraj odgovor.

MENSTRUALNI CIKLUS

@ @ Menstruacije su obilnije nego ranije

PMS (predmenstrualni) simptomi su intenzivniji
Ciklus je kraci, duzi ili promenjen

Izostala je jedna ili viSe menstruacija
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Valunzi (nagla toplota + znojenje)

Javlja mi se pojacano lupanje srca

Bolovi u zglobovima, ukoc¢enost

Osecaj nadutosti

Dobijanje na tezini bez promene navika

TaloZenje masnog tkiva na stomaku/kukovima/butinama

Problemi sa varenjem (gorusica, osecaj teZine u Zelucu)

Opstipacija (zatvor)

Osetljive grudi

Pecenje u ustima / na jeziku

Svrab u usima/zujanje

Suve oci

Suva koza, pojava pega

Proredivanje kose
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Lomljivi nokti

NE  FIZICKO ZDRAVLIE /
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NE  FIZICKO ZDRAVLIE / B

Ceste urinarne infekcije

Suvodéa vagine i bolni odnosi

Inkontinencija (nekontrolisano oticanje urina)

Osecaj mravinjanja po kozi

Osecaj umora viSe nego ranije
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Glavobolje ili migrene (¢esce ili intenzivnije)

DA NE MENTALNO-EMOCIONALNO ZDRAVLIJE
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,MoZdana magla“ i slab fokus

Smanjena tolerancija na stres

Poteskoce sa pamcenjem

Promene raspolozenja

Razdrazljivost, ,kratak fitilj“, bes

Intruzivne misli, stalna zabrinutost

Bezvoljnost, apatija

Smanjeno samopouzdanje ili gubitak interesa




DA NE MENTALNO-EMOCIONALNO ZDRAVLIJE

Smanjen libido (seksualna zelja) i uzbudivanje

Problemi sa spavanjem (tesko zaspim, stalno se budim)
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Nezadovoljna sam svojim dosadasnjim zivotom

Perimenopauza je samo joS jedan izazovan period vaseg
Zivota —

Svaka osoba koja ima jajnike ima manje ili vise ovih
simptoma. Cinjenica da ste stigle do ove faze znaci samo
jedno: ved ste mnogo toga ‘preturile preko svoje glave'.

| ovo Cete. Ako je teSko, ne morate same.

Ukoliko procenite da bi vam prijala stru¢na podrska, tu sam.
Mozete zakazati pregled, individualne sesije, pridruziti se
vebinaru

, ili uéi u mentorski program gde cete, zajedno sa
grupom zena u slicnom periodu zivota, imati prostor da
razmenite iskustva, razumevanje i realne strategije — uz
moje vodenje.
Cekam vas.

Kontakt: info@life-leaf.com

Mreze:

flin EA0)
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