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Brak rownowagi hormonalne;j

Jak mozesz stwierdzi¢, czy masz jedno z tych trzech zaburzen rownowagi hormonalne;j?
Uporzadkujmy to dla ciebie ponownie za pomocg listy objawow.

Dominacja estrogenowa:

Zaznacz prosze, ktory z ponizszych objawow dotyczy Ciebie.

Dominacja estrogenowa oznacza, ze masz za duzo estrogenéw w organizmie.

Objaw
PMS i/lub depresja
Pajaczki lub zylaki
Bolesny okres

Drazliwos¢, wahania nastroju lub stany
lekowe
Ttuszcz wokét bioder

Guzki tarczycy

Rak piersi w wywiadzie

Grudkowate lub bolesne piersi

Obrzek, opuchlizna lub zatrzymanie wody w
organizmie

Brazowy kolor twarzy

Ile punktéw dotyczy ciebie?

v

Objaw v
Obfite krwawienie
Cellulit
Cysty lub wtdkniaki
Bdle gtowy lub migreny, zwtaszcza przed miesigczka

Tabletki antykoncepcyjne (nawet jesli zostaty
odstawione juz dtuzszy czas temu)

Rak tarczycy w wywiadzie

Endometrioza

Alergie

Problemy z pecherzykiem zétciowym lub pecherzyk
z6fciowy zostat usuniety

Niedobér progesteronu:

W przypadku niedoboru progesteronu z jednej strony licza sie wszystkie objawy dominacji
estrogenowej, z drugiej strony typowymi objawami sa objawy podane ponize;j.

Zaznacz prosze, ktory z ponizszych objawow dotyczy Ciebie.

Objaw
Bezsennos¢
Nieptodnos¢
Krwawienie miedzymiesigczkowe
Wahania nastroju

Ile punktéw dotyczy ciebie?

Objaw v
Budzenie sie o potnocy
Poronienia
Strach, niepokdj
Uderzenia goraca
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Niedobér estrogenu:

Zaznacz prosze, ktory z ponizszych objawow dotyczy Ciebie.

Objaw v Objaw v

Zapominalstwo Staba pamiec ("Po co przysztam do tego pokoju?")

Nocne poty i uderzenia goraca Nieszczelnos¢ lub nadaktywnosé pecherza
moczowego

Labilnos¢ emocjonalna, szczegdlnie w Depresja, stany lekowe i ospatosc¢ (utrata

poréwnaniu do "przed" entuzjazmu)

Problemy z zasypianiem Bolesne stawy

Utrata zainteresowania ruchem Utrata masy kostnej lub osteoporoza

Sucho$é pochwy, podraznienie lub utrata Sucho$é oczu, skéry

czucia

Niskie libido Bolesny seks

Sucha i zwiotczata skéra Zmniejszenie grubosci skory (przeswitujgce zyty)

"Ttuszczyk" w talii lub przyrost masy ciata na
brzuchu i biodrach

Ile punktéw dotyczy ciebie?

Objas$nienie:

Najwyzszy wynik pokazuje, ktorym "placem budowy" powinnas$ zaja¢ sie w pierwszej kolejnosci, a
nastepnie posuwac sie stopniowo dale;j.



