Al SAU Al EXPERIMENTAT IN ULTIMELE SASE LUNI...
— PARTEA A —

flUn sentiment ca alergi in mod constant de la o sarcina la alta?

9| Te simti in priza, dar obosita?

flUn zbucium care se calmeaza inainte de culcare sau un al doilea val de
energie care te tine treaza pana tarziu?

9|Dificultate de a adormi sau somn perturbat?

flUn sentiment de anxietate sau nervozitate — nu te poti opri din cauza
lucrurilor care nu pot fi controlate?

flRapiditate de a simti nervi sau furie — tipete sau zbierete frecvente?
fIPierderi de memorie sau senzatie ca esti distrasa, mai ales in momente de
presiune/tensiune?

9|Pofta de zahar (ai nevoie de ,,un pic” dupa fiecare masa, de obicei din soiul de
ciocolata)?

9ICircumferinta abdominala crescuta, mai mare de 89 cm (temuta grasime
abdominala sau ,,blat de briose” — nu balonare)?

9| Afectiuni ale pielii, cum ar fi eczema sau pielea subtire (uneori din punct de
vedere fiziologic si psihologic)?

fIPierderea osoasa (poate ca medicul dumneavoastra foloseste termeni mai
infricosatori, cum ar fi osteopenia sau osteoporoza)?

fiHipertensiune arteriala sau batai rapide ale inimii care nu au legatura cu acei
pantofi rosii draguti din vitrina magazinului?

9INivel crescut de zahar din sange (poate ca medicul dumneavoastra a
mentionat cuvintele prediabet sau chiar diabet sau rezistenta la insulind)?
Tremuraturi intre mese, cunoscuta si sub numele de instabilitate a zaharului din
sange?

9lindigestie, ulcere sau BRGE (boala de reflux gastroesofagian)?

fiMai multe dificultati de recuperare dupa o vatamare fizica decat in trecut?
9\Vergeturi inexplicabile de la roz pana la violet pe burta sau pe spate?
9|Cicluri menstruale neregulate?

q|Scaderea fertilitatii?



— PARTEAB —

9iOboseala sau epuizare (folosesti cofeina pentru a-ti intari energia sau adormi
in timp ce citesti sau vezi un film)?

fIPierderea rezistentei, in special dupa-amiaza, de la doua la cinci?

910 dependenta atipica spre un punct de vedere negativ (vezi totul negativ)?
9IPlangeti fara niciun motivanume?

9IScaderea capacitatii de rezolvare a problemelor?

9Va simtiti stresata de cele mai multe ori (totul pare mai greu decat inainte si
aveti dificultati in a face fata)? Scaderea tolerantei la stres?

Ylinsonia sau dificultati de a adormi, in special intre unu si patru dimineata?
fITensiune arteriala scazuta (nu intotdeauna un lucru bun, deoarece presiunea
sangelui determina cantitatea corecta de oxigen care trebuie trimisa prin
corpul dumneavoastra, in special in creier)?

fiHipotensiune arteriala posturala (te ridici din culcat si te simti ametit)?
9|Dificultate in lupta impotriva infectiei (prinzi fiecare virus pe care il intalnesti,
in special respirator)? Dificultate de recuperare dupa boala sau interventie
chirurgicala sau vindecarea ranilor?

Yl Astm? Bronsita? Tuse cronica? Alergii?

9Glicemia scazuta sau instabila?

qPofta de sare?

9 Transpiratie Tn exces?

fGreata, varsaturi sau diaree? Sau scaun moale alternand cu constipatie?
91Slabiciune musculara, in special in jurul genunchiului? Dureri musculare sau
articulare?

flHemoroizi sau varice?

9)Sangele tau pare sa se acumuleze cu usurinta sau pielea ta se invineteste
usor?

90 problema cu tiroida care a fost tratata, va simtiti mai bine si brusc simtiti
palpitatii sau batai rapide sau neregulate ale inimii (un semn al unei combinatii
de cortizol scazut/tiroida scazuta)?



— PARTEAC —

Y|Agitatie sau sindrom premenstrual?

9iDureri de cap ciclice (in special migrene menstruale sau hormonale)?

9Sani durerosi si/sau umflati?

9|Cicluri menstruale neregulate sau cicluri care devin mai frecvente

9ICicluri menstruale grele sau dureroase (grele: trecerea printr-un super-
absorbant sau tampon la fiecare doua ore sau mai putin; dureroase; nu poti
functiona fara ibuprofen)?

q|Balonare, in special la glezne si burta si/sau retentie de lichide (cu alte
cuvinte, te ingrasi 3 pana la 5 kilograme sau mai mult Thainte de menstruatie)?
9IChisturi ovariene, chisturi mamare sau chisturi endometriale (polipi)?
YSomnul perturbat cu usurinta?

fiMancarimi sau nelinistit la picioare, mai ales noaptea?

9Stangacie crescuta sau coordonare slaba?

9Infertilitate sau subfertilitate (te-ai straduit din greu sa concepi, dar nu ai atins
pragul oficial de doudsprezece luni fara conceptie - sase luni daca ai treizeci si
cinci de ani sau mai mult)?

Y/ Avort spontan in primul trimestru?

Continua! Suntem la jumatatea drumului!



— PARTEAD -

9IBalonare, umflare sau retentie de apa?

fFrotiuri Papanicolau anormale?

9)Sangerare abundenta sau sangerare postmenopauza?

9ICrestere rapida in greutate, in special in solduri si fese?

fiMarimea cupei sutienului crescuta sau sensibilitatea sanilor?

qIFibroame?

flEndometrioza, sau cicluri menstruale dureroase? (Endometrioza este atunci
cand bucati ale mucoasei uterine cresc in afara cavitatii uterine, cum ar fi pe
ovare sau intestin, si provoaca perioade dureroase.)

9ISchimbari de dispozitie, sindrom premenstrual, depresie sau doar
iritabilitate?

9IPlans, uneori din cauza lucrurilor cele mai ridicole?

fiMini caderi nervoase? Anxietate?

fMigrene sau alte dureri de cap?

fllnsomnie?

9/ Ceata mentala?

90 inrosire a fatei (sau un diagnostic de rozacee)?

9IProbleme cu vezica biliara (sau indepartare)?



— PARTEAE —

fiMemorie slaba (intri intr-o camera pentru a face ceva, apoi te intrebi ce a fost
sau uiti Tn plina fraza ce ai vrut sa zici)?

Y Fragilitate emotionala, mai ales in comparatie cu ceea ce te simteai acum zece
ani?

fiDepresie, poate cu anxietate sau letargie (sau, mai frecvent, distimie: depresie
de grad scazut care dureaza mai mult de doua saptamani)?

fIRiduri (crema ta preferata pentru piele nu mai face minuni?

fITranspiratii nocturne sau bufeuri?

9IProbleme cu somnul, trezirea in miezul noptii?

910 vezica urinara cu scurgeri sau hiperactiva?

Ylinfectii ale vezicii urinare?

91Sanii cazuti sau sanii care scad in volum?

fiDaunele solare mai evidente, chiar stralucitoare, pe piept, fata si umeri?
9IDureri la articulatii (uneori va simtiti pozitiv geriatric)?

fLeziuni recente, in special la incheieturi, umeri, partea inferioara a spatelui
sau genunchi?

fiPierderea interesului pentru exercitii fizice?

fIPierderea osoasa?

flUscaciune vaginala, iritatie sau pierdere a senzatiei (ca si cum ar fi straturi de
paturi intre tine si acum evaziva experienta a orgasmului)?

qLipsa suculentei/umiditatii Tn alta parte (ochi uscati, piele uscata, clitoris
uscat)?

9ILibidoul scazut (a fost in scadere de ceva vreme, iar acum iti dai seama ca este
jumatate sau mai putin decat era inainte)?

9Sex dureros?



- PARTEA F -

flExces de par pe fata, pe piept sau pe brate?

9YlAcnee?

qPiele si/sau par gras?

fIRarirea parului pe cap (ceea ce te face sa te indoiesti de justitia tuturor daca
te confrunti si cu cresterea excesiva a parului in alta parte)?

fiDecolorarea axilelor (mai inchisa si mai groasa decat pielea normala)?
fEtichete cutanate, In special pe gat si partea superioara a trunchiului?
(Etichetele pielii sunt excrescente mici, de culoarea carnii, pe suprafata pielii,
de obicei de cativa milimetri si netede. De obicei, sunt necanceroase si se
dezvolta prin frecare, cum ar fi in jurul bretelelor sutienului. Nu se modifica si
nu cresc in timp.)

fHiperglicemie sau hipoglicemie si/sau glicemie instabila?

fReactivitate si/sau iritabilitate, sau episoade excesiv de agresive sau
autoritare (cunoscute si sub denumirea de ,furie roida)”?

qiDepresie? Anxietate?

9|Cicluri menstruale care apar mai mult decat la fiecare treizeci si cinci
91Chisturi ovariene?

9IDurere la mijlocul ciclului?

finfertilitate? Sau subfertilitate?

qSindromul ovarului polichistic?



- PARTEA G -

qCaderea parului, inclusiv a treimii exterioare a sprancenelor si/sau a genelor?
q|Piele uscata?

9Par uscat, ca paiul care se incurca usor?

flUnghii subtiri, casante?

f|Retentie de lichide sau glezne umflate?

9|Cateva kilograme in plus, sau 20, pe care pur si simplu nu le poti pierde?
§Colesterol ridicat?

fiMiscarile intestinale mai rar decat o data pe zi sau simtiti ca nu evacuati
complet?

§|Dureri de cap recurente?

YIitranspiri mai putin?

9iDureri musculare sau articulare sau tonus muscular slab (ai devenit batrana
peste noapte)?

§Furnicaturi in maini sau picioare?

iMaini si picioare reci? Intoleranta la frig? Intoleranta la caldura?

90 sensibilitate la frig (tremuri mai usor decat altii si porti mereu straturi)?
9\Vorbire lenta, poate cu o voce ragusita sau oprita?

90 frecventa cardiaca lenta sau bradicardie (mai putin de 60 de batai pe minut
si nu pentru ca esti un sportiv de elita)?

fLetargie (ai senzatia ca te misti prin melasa)?

9i0boseala, in special dimineata?

Y|Creier lent, ganduri lente? Dificultate de concentrare?

fIReflexe lente, timp de reactie redus, chiar si putina apatie?

9iDorinta sexuala scazuta si nu esti sigur de ce?

fiDepresie sau stare de spirit schimbatoare (lumea nu este atat de roz ca
inainte)?

9Ai o reteta pentru cel mai recent antidepresiv, dar inca nu te simti ca tine?
YiMenstruatii abundente sau alte probleme menstruale?

9Infertilitate sau avort spontan? Nastere prematura?

90 tiroida marita /gusa? Dificultate la inghitire? Limba marita?

flUn istoric familial de probleme cu tiroida?



A: Cortizol marit

5 + simptome: alerta! Sunt sanse sa aveti cortizol marit

3-4: poate fi necesar sa abordati acest dezechilibru hormonal

Mai putin de trei sau nesigur: cereti medicului sa va testeze cortizolul din
sange

B: Cortizol scazut

5 + simptome: Sunt sanse sa aveti un nivel scazut de cortizol

Mai putin de cinci: cereti medicului sa va testeze cortizolul din sange sau
saliva

C: Progesteron scazut sau rezistenta scazuta la progesteron

5 + simptome: probabil ca aveti un nivel scazut de progesteron

3-4: poate fi necesar sa abordati acest dezechilibru hormonal

Mai putin de trei sau nesigur: cereti medicului sa va testeze progesteronul
din sange in ziua 21 (sau ziua 1 a ciclului menstrual - 7 daca menstruatia
nu este la 28 de zile)

D: Excesul de estrogen
5 + simptome: Probabil estrogen ridicat
3-4: estrogenul marit este o posibilitate semnificativa

E: Estrogen scazut
5 + simptome: probabil ca aveti un nivel scazut de estrogen
3-4: exista sanse mari sa aveti un nivel scazut de estrogen

F: Excesul de androgeni

5 + simptome: foarte probabil aveti un nivel ridicat de androgeni

3-4: este posibil sa aveti nivel marit de androgeni

Mai putin de trei sau nesigur: cereti medicului sa va testeze nivelul de
testosteron liber din sange sau indicele de androgeni liberi (FAI)

G: Tiroida scazuta (hipotiroidism)

5 + simptome: probabil ca aveti o problema cu tiroida: testati TSH, FT3 si
Reverse T3

Intre 3 si 5: este posibil si aveti o problem cu tiroida



