
VAŽNA NAPOMENA PRE POČETKA TESTA

Ovaj test ne zamenjuje lekarski pregled niti predstavlja
dijagnostički alat.
Namenjen je isključivo kao orijentaciona procena koja ti
može pomoći da prepoznaš eventualne simptome
perimenopauze - naročito one koji možda nisu bili očigledni
ili ih ranije nisi povezivala sa hormonskim promenama u
perimenopauzi.
Ako rezultati testa ukazuju na prisustvo većeg broja
simptoma, preporuka je da razmotriš razgovor sa stručnjakom. 

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

SELF-ASSESSMENT TEST (TEST
ZA SAMOPROCENU) ZA

SIMPTOME PERIMENOPAUZE

MENSTRUALNI CIKLUS

Menstruacije su obilnije nego ranije

PMS (predmenstrualni) simptomi su intenzivniji

Ciklus je kraći, duži ili promenjen

Izostala je jedna ili više menstruacija

Zaokruži ili čekiraj odgovor.

DA NE



Osećaj nadutosti

FIZIČKO ZDRAVLJE

Valunzi (nagla toplota + znojenje)

Javlja mi se pojačano lupanje srca

Bolovi u zglobovima, ukočenost

DA NE

Dobijanje na težini bez promene navika

Taloženje masnog tkiva na stomaku/kukovima/butinama

Problemi sa varenjem (gorušica, osećaj težine u želucu)

Opstipacija (zatvor)

Suve oči

Osetljive grudi

Pečenje u ustima / na jeziku

Svrab u ušima/zujanje

Suva koža, pojava pega

Proređivanje kose

Lomljivi nokti



Osećaj mravinjanja po koži

FIZIČKO ZDRAVLJE

Česte urinarne infekcije

Suvoća vagine i bolni odnosi

Inkontinencija (nekontrolisano oticanje urina)

DA NE

Osećaj umora više nego ranije

Glavobolje ili migrene (češće ili intenzivnije)

„Moždana magla“ i slab fokus

Razdražljivost, „kratak fitilj“, bes

Smanjena tolerancija na stres

Poteškoće sa pamćenjem

Promene raspoloženja

Intruzivne misli, stalna zabrinutost

Bezvoljnost, apatija

Smanjeno samopouzdanje ili gubitak interesa

MENTALNO-EMOCIONALNO ZDRAVLJEDA NE



IMAJTE NA UMU

Perimenopauza je samo još jedan izazovan period vašeg
života — i potpuno je normalno to što doživljavate.
Svaka osoba koja ima jajnike ima manje ili više ovih
simptoma. Činjenica da ste stigle do ove faze znači samo
jedno: već ste mnogo toga ‘preturile preko svoje glave’.
I ovo ćete. Ako je teško, ne morate same.

Ukoliko procenite da bi vam prijala stručna podrška, tu sam.
Možete zakazati pregled, individualne sesije, pridružiti se
vebinaru Perimenopauza i srednje doba – moje vreme za rast i
reset, ili ući u mentorski program gde ćete, zajedno sa
grupom žena u sličnom periodu života, imati prostor da
razmenite iskustva, razumevanje i realne strategije — uz
moje vođenje.
Čekam vas.

I idemo zajedno — jasnije, lakše i snažnije.

Kontakt: info@life-leaf.com
Mreže:

MENTALNO-EMOCIONALNO ZDRAVLJE

Smanjen libido (seksualna želja) i uzbuđivanje

Problemi sa spavanjem (teško zaspim, stalno se budim)

Nezadovoljna sam svojim dosadašnjim životom

DA NE

mailto:info@life-leaf.com
https://www.instagram.com/maja_lifeleaf/
https://www.facebook.com/lifeleafgreen/
https://www.linkedin.com/company/maja-rueger-lifestyle-medicina-psihoterapija-i-kou%C4%8Ding/
https://www.tiktok.com/@maja_life.leaf
https://www.youtube.com/@majarueger

