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Siedem dni prostych nawykdw i refleksji wspierajgcych samopoczucie w okresie
okotomenopauzalnym i po menopauzie.

Opracowanie: Natural Life Choices, Inc.

Praktyczny poradnik i arkusze do codziennej pracy nad samopoczuciem.
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Witaj
By¢ moze zauwazasz zmiany snu, energii, nastroju lub cyklu miesigczkowego. Takie

doswiadczenia mogg rodzi¢ pytania o to, co dzieje sie w Twoim ciele i jak o siebie
zadbad.

Perimenopauza i menopauza sg etapami zycia, a kazda kobieta przechodzi je inaczej.
Niektére majg niewiele objawdéw, inne potrzebujg dodatkowego wsparcia i leczenia.

Ten poradnik proponuje siedem dni praktycznej edukacji, matych dziatan i refleks;ji.
Przyjrzysz sie swojemu snowi, positkom, aktywnosci, sposobom radzenia sobie ze
stresem i codziennym doswiadczeniom.

~Reset” oznacza tutaj nowy poczatek w codziennych nawykach. Nie oznacza cofniecia
menopauzy, przywrécenia stezen hormondéw ani obietnicy ustapienia objawéw w siedem
dni.

Zacznij we wtasnym tempie. Korzystaj z tego, co pomocne, dopasowuj dziatania do
swojej sytuacji i omawiaj pytania lub niepokojgce objawy ze specjalista.

Z serdecznymi pozdrowieniami,
Natural Life Choices, Inc.

Zrédta: Swiatowa Organizacja Zdrowia: menopauza
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Dla kogo jest ten poradnik?

Dla kobiet w okresie okotomenopauzalnym i po menopauzie, ktére szukajg
podstawowych informacji, praktycznych pytan do refleksji i wsparcia w codziennym
dbaniu o siebie.

Moze by¢ pomocny, jesli zauwazasz zmiany snu, energii, nastroju lub cyklu; chcesz
zaczgc¢ od matych nawykdw; albo przygotowujesz pytania na wizyte u specjalisty.

Kazdy dzien zawiera dwa pytania, ktére pomagajg przyjrzec sie wiasnym
doswiadczeniom i wybrac¢ kolejne kroki.

Zmeczenie i trudnosci ze snem mogag miec wiele przyczyn. Ten poradnik nie pozwala
ustali¢, czy Twoje objawy wynikajg z menopauzy.

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do
rozpoznawania chordéb ani ustalania indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki
wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.

Zrédta: National Institute on Aging: czym jest menopauza?
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Jak korzystac z poradnika?

Czytaj po jednym rozdziale dziennie, zaczynajac od dnia 1. Kazdy zawiera wyjasnienie,
propozycje dziatania, wskazéwki i dwa pytania do refleks;ji.

Wybieraj dziatania pasujgce do Twojego zdrowia, mozliwosci i sytuacji. Zapisuj
obserwacje w notesie lub na arkuszach.

Pod koniec tygodnia wybierz trzy nawyki, ktére chcesz kontynuowad. Zabierz istotne
notatki i pytania na wizyte u specjalisty.

Poradnik mozesz czytac na ekranie lub wydrukowa¢. Osobny plik PDF z arkuszami
zawiera pola do wpisywania odpowiedzi i pola wyboru. Wypetniony dokument zapisz
jako nowg kopie.

Mozesz powtérzy¢ dany dzien lub pracowac dtuzej niz tydzien. To elastyczny punkt
wyjscia.
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Twoj plan na siedem dni

Dzien 1: Zapisz, jak sie czujesz.

Dzieh 2: Wybierz jeden nawyk wspierajgcy sen.

Dzien 3: Przygotuj zbilansowany positek.

Dzien 4: Wybierz ruch dostosowany do swoich mozliwosci.
Dziehn 5: Znajdz chwile na uspokojenie i odpoczynek.
Dzieh 6: Zréb cos twérczego lub naucz sie czegos$ nowego.

Dzieh 7: Wybierz trzy nawyki do kontynuowania.

Nie musisz zrobi¢ wszystkiego idealnie. Zacznij od tego, co jest dla Ciebie osiggalne.
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Dzien 1: Zrozumie¢ zmiany hormonalne

Perimenopauza to okres przejsciowy prowadzgcy do menopauzy. W tym czasie stezenia
hormondéw wytwarzanych przez jajniki moga sie wahad, a cykle miesigczkowe mogg
ulega¢ zmianom.

Naturalng menopauze rozpoznaje sie zwykle po 12 kolejnych miesigcach bez miesigczki,
jesli nie ma innej przyczyny jej braku. Menopauza moze by¢ réwniez nastepstwem
niektérych zabiegéw lub metod leczenia.

W perimenopauzie stezenia hormondw nie zawsze zmniejszajg sie stopniowo. Ich

wahania mogg wigzac sie ze zmianami cyklu, uderzeniami gorgca, nocnymi potami oraz
zmianami snu i nastroju.

Zapisywanie obserwacji pomaga opisac witasne doswiadczenia i przygotowad pytania na
wizyte. Notatki moga ujawni¢ pewne prawidtowosci, ale nie pozwalajg postawi¢ diagnozy
ani udowodni¢ przyczyny objawu.

Nie zaktadaj, ze kazdy nowy objaw wynika z menopauzy. Skonsultuj sie ze specjalista,
jesli objawy utrzymujg sie, nasilaja lub budza Twdj niepokd;j.

Zrédta: Swiatowa Organizacja Zdrowia: menopauza; National Institute on Aging: czym jest menopauza?
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Dzien 1: czas na praktyke

Maty krok na dzis

Zacznij prosty dziennik objawéw. Zapisz jakos¢ snu, nastréj, poziom energii, uderzenia
goraca lub nocne poty oraz zmiany miesigczkowania, jesli Cie dotycza.

Trzy pomocne wskazowki

1. Uwzgledniaj zmiennos¢. Zapisuj zmiany, nie bagatelizujgc objawéw utrzymujgcych
sie, silnych lub nietypowych dla Ciebie.

2. Szukaj prawidtowosci w ciggu kilku dni lub tygodni, zamiast oceniac wszystko na
podstawie jednego trudnego dnia.

3. Notuj krétko. Kilka obserwacji moze pomdc w przygotowaniu do wizyty.
Pytania do refleksji
1. Jakie zmiany fizyczne lub emocjonalne zauwazytas w ostatnich miesigcach?

2. O ktérej zmianie najbardziej chciatabys$ porozmawiac ze specjalistg?
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W okresie menopauzalnym moga pojawic sie trudnosci ze snem. Nocne poty mogg
wybudzad, ale znaczenie majg takze stres, bezsennos¢, inne zaburzenia snu i stan
zdrowia.

Regularne godziny snu, wygodna sypialnia i spokojny wieczorny rytuat moga by¢
pomocne. Utrzymujgca sie bezsennos$¢ moze wymagac dodatkowego leczenia, w tym
terapii poznawczo-behawioralnej bezsennosci.

Jesli problemy ze snem nie ustepuja lub utrudniajg funkcjonowanie w dzien, oméw je ze
specjalista. Wspomnij o czestym chrapaniu, wybudzaniu z uczuciem braku powietrza lub
znacznej sennosci w ciggu dnia.

Zrédha: National Institute on Aging: sen w okresie menopauzy
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Dzien 2: czas na praktyke

Maty krok na dzis

Wybierz jeden wieczorny nawyk: regularng pore ktadzenia sie i wstawania, mnie;j
jasnego Swiatta i pobudzajgcych tresci na ekranie przed snem, przyjemnie chtodng
sypialnie lub spokojng czynnosc.

Trzy pomocne wskazowki

1. W miare mozliwosci wstawaj o podobnej porze.

2. Ogranicz kofeine w pdzniejszych godzinach, jesli zauwazasz, ze pogarsza Twdj sen.

3. Sprébuj czytania, tagodnego rozciggania lub spokojnej muzyki jako czesci
wieczornego rytuatu.

Pytania do refleksji
1. Ktéra zmiana wieczornej rutyny wydaje Ci sie najbardziej realna?

2. Co utatwia, a co utrudnia Ci zachowanie regularnej wieczornej rutyny?

7-dniowy reset w menopauzie
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Dzien 3: Odzywiac¢ organizm

Wartosciowe positki sg wazng podstawg zdrowia w dojrzatym wieku. Ten rozdziat
dotyczy nawykdédw mozliwych do utrzymania, a nie restrykcyjnych diet czy obietnic
przywrécenia rownowagi hormonalnej.

Na zmiany sktadu ciata i poziomu energii w tym okresie wptywa wiele czynnikéw, miedzy
innymi wiek, menopauza, sen, aktywnosc i stan zdrowia.

Komponuj positki z réznych warzyw i owocdw, produktéw petnoziarnistych, zrédet biatka
i ttuszczédw nienasyconych. Pamietaj o Zrédtach wapnia i witaminy D w trosce o kosci.

Potrzeby zywieniowe zalezg od Twojego zdrowia i sytuacji. Jesli chorujesz przewlekle lub
masz pytania o suplementy, skorzystaj z indywidualnej porady.

Zacznij od znanych Ci, wartosciowych produktéw i nawykéw, ktére mozesz utrzymac.

Zrédta: The Menopause Society: uderzenia goraca; Australasian Menopause Society: menopauza a zdrowie
kosci
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Dzien 3: czas na praktyke

Maty krok na dzis

Przygotuj zbilansowany positek ze Zrédtem biatka, warzywami lub innym produktem
bogatym w btonnik oraz ttuszczem nienasyconym, na przyktad oliwg, orzechami lub
awokado. Jedz w spokojnym tempie i obserwuj swoje samopoczucie.

Trzy pomocne wskazowki

1. Siegaj po zZrédta biatka, takie jak fasola, soczewica, jajka, ryby, tofu czy jogurt.

2. Uwzgledniaj produkty bogate w btonnik: warzywa, owoce, nasiona roslin stragczkowych

i petne ziarna.

3. Regularnie pij wode. Jesli zalecono Ci ograniczenie ptynéw, stosuj sie do
indywidualnych zalecen.

Pytania do refleksji
1. Ktéry wartosciowy positek moégtby na state zagosci¢ w Twoim tygodniu?

2. Jaka mata zmiana utatwitaby Ci przygotowywanie wartosciowych positkéw?

7-dniowy reset w menopauzie
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Regularna aktywnos¢ wspiera ogélny stan zdrowia w dojrzatym wieku. Zréznicowany
plan moze obejmowac ruch aerobowy, ¢wiczenia sitowe oraz ¢wiczenia rownowadgi i
elastycznosci.

Chodzenie i inne aktywnosci z obcigzeniem wtasnego ciata, razem z odpowiednimi
¢wiczeniami oporowymi, mogg wspiera¢ zdrowie kosci. Rozcigganie i odpowiednio
dobrana joga mogg pomagad w utrzymaniu elastycznosci i rbwnowagi, ale nie zastepuja
treningu sitowego.

Dostosuj aktywnos¢ do swoich mozliwosci i zwiekszaj ja stopniowo. Jesli masz
osteoporoze, przebyte ztamania lub inne schorzenie wptywajace na bezpieczenstwo
¢wiczen, zapytaj o odpowiedni rodzaj ruchu.

Aktywnos¢ wspiera ogdlne zdrowie, ale nie nalezy przedstawiac jej jako niezawodne;j
metody leczenia uderzen goraca.

Zrédta: The Menopause Society: uderzenia goraca; Australasian Menopause Society: menopauza a zdrowie
kosci
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Dzien 4: czas na praktyke

Maty krok na dzis

Wybierz dzi$ taka ilosS¢ ruchu, ktéra jest dla Ciebie osiggalna. Moze to by¢ krétki spacer,
¢wiczenia na siedzaco lub inna odpowiednia aktywnos¢. Zacznij od czasu
dostosowanego do swoich mozliwosci i zwiekszaj go stopniowo.

Trzy pomocne wskazowki

1. Zaczynaj tagodnie i zwiekszaj aktywnos¢ stopniowo. Krétkie sesje tez sg dobrym
poczatkiem.

2. W miare mozliwosci tgcz spacer, ¢wiczenia sitowe, rOwnowazne i poprawiajace
elastycznosd.

3. Wybieraj ruch, ktéry sprawia Ci przyjemnos¢, i dostosowuj go do swoich potrzeb.
Pytania do refleksji
1. Jak czutas sie przed wybrang aktywnoscig, a jak po niej?

2. Jaka aktywnos¢ mogtaby wygodnie wpisac¢ sie w Twoéj zwykty tydzien?
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Dzien 5: RadzicC sobie ze stresem
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W dojrzatym wieku obowigzki zawodowe, rodzinne, opiekuncze i troska o zdrowie mogg
sie naktadac. Objawy menopauzy i zaktécony sen mogg utrudniac radzenie sobie z tymi
wymaganiami.

Stres, sen, nastrdj i objawy fizyczne moga wzajemnie na siebie wptywad. Twoje
doswiadczenia moga wigzac sie zaréwno z okresem menopauzalnym, jak i z innymi
okolicznosciami zycia.

Krétka przerwa, wspierajace relacje, czas na Swiezym powietrzu lub komfortowe
¢wiczenie oddechowe mogg poméc Ci sie uspokoic.

Te praktyki wspierajg samopoczucie, ale nie sg uznanymi metodami leczenia uderzen
gorgca i nie zastepujg pomocy przy utrzymujgcym sie leku, depresji lub innych
ucigzliwych objawach.

Radzenie sobie ze stresem nie jest kolejnym zadaniem do wykonania idealnie. Zacznij
od czegos, co jest dla Ciebie wspierajgce i mozliwe do zrobienia.

Zrédta: The Menopause Society: uderzenia goraca
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Dzien 5: czas na praktyke

Maty krok na dzis

UsigdZ wygodnie i oddychaj tagodnie w naturalnym tempie. Jesli jest Ci komfortowo,
sprébuj robi¢ wdech przez okoto cztery sekundy, a wydech przez okoto szes$¢ sekund.
Kontynuuj przez minute lub dwie. Nie wymuszaj oddechu; przerwij, jesli poczujesz
zawroty gtowy lub dyskomfort. To ¢wiczenie relaksacyjne, a nie leczenie objawéw
menopauzy.

Trzy pomocne wskazowki
1. Zréb krétka przerwe miedzy wymagajacymi zadaniami.
2. Pobyt na zewnatrz moze by¢ okazjg do odpoczynku i kontaktu z otoczeniem.

3. Porozmawiaj z kims$ wspierajgcym. Gdy tego potrzebujesz, skorzystaj z profesjonalne;j
pomocy.

Pytania do refleksji

1. Ktéry obowigzek lub sytuacja jest teraz najbardziej obcigzajgca i jakie wsparcie
mogtoby pomac?

2. Jak mozesz dzis zrobi¢ krétkg przerwe lub poprosi¢ o wsparcie?
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Dzien 6: Wspiera¢ pamiec i
koncentracje

Niektére kobiety zauwazajg w okresie menopauzalnym zapominanie, trudnosci z
koncentracjg lub zmeczenie umystowe. Takie doswiadczenia bywajg nazywane ,mgtg
mdbzgowa”.

Zmiany hormonalne moga miec znaczenie, ale na koncentracje wptywajg takze
trudnosci ze snem, stres, nastréj, leki i inne problemy zdrowotne.

Znajdz miejsce na odpoczynek, regularng aktywnos¢, relacje i przyjemne zajecia.
Czytanie, nauka i twérczos¢ mogg by¢ wartoSciowym sposobem zaangazowania umystu.

tamigtéwek i gier umystowych nie nalezy przedstawia¢ jako udowodnionych metod
zapobiegania otepieniu.

Porozmawiaj ze specjalista o zmianach pamieci, ktére utrzymuja sie, nasilajg lub
utrudniajg codzienne funkcjonowanie.

Zrédta: National Institute on Aging: czym jest menopauza?; National Institute on Aging: pamiec i zapominanie
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Dzien 6: czas na praktyke

Maty krok na dzis

Wybierz przyjemng czynnos$¢ zwigzang z naukg lub twdérczoscia: czytanie, poznawanie
nowej umiejetnosci, rekodzieto lub uwazna rozmowe. Celem jest zaangazowanie i
przyjemnos¢, a nie sprawdzian pamieci ani obietnica okreslonej poprawy funkcji
poznawczych.

Trzy pomocne wskazowki

1. Dbaj o odpoczynek i szukaj pomocy przy utrzymujgcych sie problemach ze snem.
2. Wprowadz ruch dostosowany do swoich mozliwosci.

3. Korzystaj z przypomnien, list i statego miejsca na wazne przedmioty.

Pytania do refleksji

1. Kiedy najtatwiej Ci sie skupic¢ i co utatwia Ci codzienne zadania?

2. Jakie przypomnienie lub rutyna mogtyby utatwi¢ Ci jedno codzienne zadanie?

7-dniowy reset w menopauzie
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Dzien 7: Stworzy¢ wtasny plan dbania o
siebie

Menopauza wyznacza nowy etap zycia. Ostatni dzieh zacheca do podsumowania
tygodnia i wybrania kilku wspierajgcych nawykéw dopasowanych do Twoich potrzeb.

Zamiast zmienia¢ wszystko naraz, wybierz niewielka liczbe realnych dziatah. Osobisty
plan pomaga pamietac, co chcesz robic¢ i kiedy sprawdzisz, jak Ci idzie.

Codzienne nawyki sg jednym z elementéw opieki w okresie menopauzy. Jesli objawy
wptywajg na jakos¢ zycia, zapytaj takze o metody leczenia. W zaleznosci od
indywidualnej sytuacji odpowiednie mogg by¢ metody hormonalne lub niehormonalne.

Zrédta: Swiatowa Organizacja Zdrowia: menopauza

7-dniowy reset w menopauzie 19


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/menopause/

NATURAL LIFE CHOICES, INC. | MENOPAUZA | SAMOPOCZUCIE

Dzien 7: czas na praktyke

Maty krok na dzis

Wybierz trzy nawyki, ktére chcesz kontynuowac. Przy kazdym zapisz, kiedy i gdzie
bedziesz go praktykowac oraz jego prostszg wersje na trudniejsze dni. Ustal termin
ponownego przyjrzenia sie planowi.

Trzy pomocne wskazowki

1. Zacznij od dziatan pasujgcych do Twojej sytuacji.

2. Dostosowuj plan, gdy zmieniajg sie Twoje potrzeby.

3. Dostrzegaj swoje kroki naprzéd, nie oczekujgc idealnego tygodnia.
Pytania do refleksji

1. Ktéry nawyk wydaje Ci sie najbardziej przydatny i realny do utrzymania?

2. Jak dostosujesz swoéj plan w zabiegany lub trudniejszy dzien?

7-dniowy reset w menopauzie
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Dziennik objawow

Dziennik pomaga zapisywac doswiadczenia i przygotowac sie do rozmowy ze specjalistg.
Nie jest narzedziem diagnostycznym.

Notuj sen, energie, nastrdj i objawy. Zaznacz, na ile utrudniajg codzienne czynnosci.
Uwzglednij zmiany miesigczkowania, jesli nadal miesigczkujesz, oraz dolegliwosci
intymne lub moczowe, ktére chcesz omoéwic.

Notatki moga wskazywac pewne prawidtowosci, ale nie ustalajg przyczyny objawodw.

Zgtaszaj specjaliscie zmiany krwawienia. Kazde krwawienie z pochwy po menopauzie,
takze plamienie, wymaga oceny medycznej.

Skorzystaj z dziennika w osobnym pliku PDF z arkuszami lub zapisuj obserwacje w
notesie.

Zrédta: ACOG: krwawienia w okresie okotomenopauzalnym i po menopauzie
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Moj plan dbania o siebie

Wybierz w arkuszu trzy osiggalne nawyki. Przy kazdym zapisz pierwszy maty krok,
termin rozpoczecia i prostsza wersje na trudniejszy dzien.

Przyjrzyj sie celom dotyczacym snu, ruchu, odzywiania i radzenia sobie ze stresem. Ustal
termin przegladu planu.

Pytania do specjalisty
Czy moje objawy moga miec inne przyczyny niz menopauza?
Ktére objawy lub zmiany krwawienia wymagajg dalszej oceny?

Jakie metody leczenia mogtyby mi pomadc i jakie sg ich korzysci oraz ryzyko w mojej
sytuacji?

Co powinnam wiedzie¢ o zdrowiu kosci i badaniach profilaktycznych?

Kiedy ponownie oméwimy moje objawy?
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Notatki i refleksje

Codzienne obserwacje
Co zauwazytas dzis w swoim $nie, positkach, aktywnosci, stresie lub objawach?

Co pomogto w tym tygodniu?
Ktore dziatania byty przydatne, przyjemne lub mozliwe do utrzymania?

Moje kolejne kroki i pytania
Co chcesz kontynuowac? O czym chciatabys porozmawiac ze specjalista?

Miejsce na zapiski znajdziesz w osobnych arkuszach. Chroh prywatnos¢ swoich notatek i

udostepniaj je wedtug wtasnej decyzji.
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7Zrodla i dalsza lektura

Ponizsze materiaty zawierajg dodatkowe informacje o menopauzie, $nie, postepowaniu
przy objawach i zdrowym starzeniu. Sg to zrédta edukacyjne. Ich autorzy nie firmujg
tego poradnika, a materiaty nie stanowig dowodu, ze siedmiodniowy program zapewnia
okreslone efekty zdrowotne.

Materiaty Zrédtowe sg dostepne w jezyku angielskim.

Swiatowa Organizacja Zdrowia: menopauza

National Institute on Aging: czym jest menopauza?

National Institute on Aging: sen w okresie menopauzy

The Menopause Society: uderzenia gorgca

ACOG: krwawienia w okresie okotomenopauzalnym i po menopauzie
National Institute on Aging: pamiec¢ i zapominanie

Australasian Menopause Society: menopauza a zdrowie kosci

Poradnik stuzy edukacji i refleksji nad codziennymi nawykami. Nie stuzy do
rozpoznawania chordb ani ustalania indywidualnego leczenia i nie zastepuje opieki
wykwalifikowanego specjalisty ochrony zdrowia.
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O Natural Life Choices, Inc.

O
N

Natural Life Choices, Inc. koncentruje sie na praktycznej edukacji zdrowotnej,
wyznaczaniu celéw i trwatych nawykach wspierajgcych samopoczucie w okresach zmian
zyciowych.

Nasz coaching i materiaty edukacyjne nie zastepujg oceny medycznej ani leczenia.

Poradnik powstat, aby zapewni¢ przystepne informacje i tagodny punkt wyjscia kobietom
w okresie okotomenopauzalnym i po menopauzie.

Kontakt
naturallifechoices.com
ela@naturallifechoices.com

Instagram: @naturallifechoices
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Spokojny poczatek

Przyjrzatas sie siedmiu obszarom codziennego samopoczucia i wtasnym
doswiadczeniom.

Wybierz jeden osiggalny krok, ktéry chcesz kontynuowac. Zapisuj to, co dla Ciebie
wazne, i korzystaj z profesjonalnego wsparcia, kiedy go potrzebujesz.

Zmiany moga przychodzi¢ stopniowo. Twdj plan moze sie zmienia¢ razem z Twoimi
potrzebami.

Twoj kolejny krok

Nawyk, ktéry bede kontynuowac:

Pytanie, ktére zadam:

Data przegladu mojego planu:

Dziekujemy, ze znajdujesz czas na dbanie o siebie.

Pozostanmy w kontakcie: naturallifechoices.com
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