HORMONY POD KONTROLA

Bezplatny webinar -
zZaburzenia miesiaczkowania -
jak znalez¢ przyczyne?




Informacje zawarte w prezentacji majg charakter
edukacyjny i nie mogg by¢ traktowane jako
substytut profesjonalnej porady lekarskiej,

diagnostyki czy leczenia.




Czym s3 zaburzenia
miesigczkowania?

Sa bardzo powszechne!
Nie oznacza to, ze to

normalne zjawisko i ,taka nasza uroda!”




Zaburzenia miesigczkowania -
objawy

* Brak miesigczKi

 Nieregularne / dtugie (powyzej 35 dni) / krotkie cykle
(ponizej 21 dni)

Zbyt obfite lub zbyt skape krwawienia

Dtugi czas krwawienia (powyzej 7 dni) lub zbyt krotki
czas krwawienia (ponizej 3 dni)

Bolesne miesigczki

PMS (m.in. wahania nastrojow, retencja wody,
zachcianki jedzeniowe)

Plamienia / krwawienia miedzy miesigczkami




Jak wyglada prawidtowy cykl
miesigczkowy?

faza nieptodna (folikularna) faza ptodna faza nieptodna (lutealna)
Ptodnos¢
miesijczka ; " i miesiaczka
© 0000000000000 00000000600600O0OCDO0COCOCOO
M M M M * * * owulacja “. “
Hormony . faza progesteronowa
faza estrogenowa pusty pecherzyk jajnikowy
dojrzewanie pecherzyka jajnikowego dojrzaty komérka przeksztalca sie w ciatko 26ite, produkuje
(rosnqacy pecherzyk wydziela pecherzyk jajowa warastajacy Hos progesteronu
duze flosci estrogendw)

Temperatura

-

“C

wzrosto

wysoki lom
0,25-0,45°C pe

niski poziom

dnl ——— —-- — estp— e ———————y—— S— —
CYRUNTIEE2 RS R AR S G ZA SO INT0d 11 12 13- 14 15 16 17 18 19 20 2115221 23124 25262728293031.

Zrodto: https://www.ladycomp.pl/planowanie-ciazy



https://www.ladycomp.pl/planowanie-ciazy
https://www.ladycomp.pl/planowanie-ciazy
https://www.ladycomp.pl/planowanie-ciazy
https://www.ladycomp.pl/planowanie-ciazy

Zaburzenia miesigczkowania - jakie
moga byc przyczyny?




Mozliwe przyczyny -
krotkie omowienie
Problemy z osi podwzgbrze - przysadka

NajczesSciej wystepujace problemy:

Funkcjonalny podwzgorzowy brak miesigczkowania
(FHA)

Hiperprolaktynemia




Mozliwe przyczyny -
kréotkie omowienie

Problemy z jajnikami

NajczesSciej wystepujace problemy:
PCOS i hiperandrogenizm

Zespot LUF




Mozliwe przyczyny -
krotkie omowienie
Tarczyca i nadnercza

NajczesSciej wystepujace problemy:
Hashimoto

Problemy z nadnerczami
(rozne stopnie obcigzenia nadnerczy,
WPN, gruczolaki nadnerczy)




Mozliwe przyczyny -
kréotkie omowienie

Endometrioza

NajczesSciej wystepujace problemy:
Problemy z uktadem immunologicznym

Dominacja estrogenowa




Mozliwe przyczyny -
krotkie omowienie
Jelita i mikroflora
NajczesSciej wystepujace problemy:
Celiakia, przerost grzybow SSee

z rodzaju Candida, |
przerost H.pylori, SIBO, IBS, IBD




Podstawowa diagnostyka
hormonalna

FSH, LH, prolaktyna, estradiol - 3-5 dc
Testosteron, estradiol, progesteron - 20-21 dc

Jezeli podejrzewamy hiperandrogenizm:

DHEAs, DHT, SHBG, testosteron catkowity i wolny,
androstendion

Podstawy: morfologia, zelazo, ferrytyna, glukoza i
insulina na czczo, HbA1C, witamina B12, kwas foliowy,
homocysteina, lipidogram, witamina D3, ALT, AST, GGTP,
sod, potas, TSH, fT3, fT4, OB, CRP




Jak sobie radzic przy bolesnym
miesigczkowaniu?

Nie zawsze mozemy wzig€ leki przeciwbolowe lub
moga one niewiele dawac.

Warto wspomoc sie naturalnymi metodami.




Jak sobie radzic przy bolesnym
miesigczkowaniu?

* ciepte oktady na brzuch

 ciepta kapiel/prysznic

* masaz

* medytacja

* lekka aktywnos¢ fizyczna (joga, pilates)

* TENS - to przezskorna stymulacja nerwow, opierajaca
sie na dziataniu prgdéw impulsowych niskiej
czestotliwosci, zblizonych do czestotliwosci pradow
fizjologicznych. Ma dziatanie przeciwbdlowe.

* rzucenie palenia!

* gozdziki




Wplyw diety na cykl miesigczkowy

Co warto wykluczy¢ / ograniczy¢?

przetworzona zywnosc¢

cukier

uzywki

zbyt duzo omega 6 i ttuszcze trans
gluten?

nabiat?

czesto poprawa nastepuje po ograniczeniu lub
eliminacji kawy




Wplyw diety na cykl miesigczkowy
Co powinno sie znalez¢ w naszym menu?

* Warzywa i owoce
* Dobrej jakoSci biatko

* Dobre ttuszcze (olej kokosowy, masto ghee, oliwa z
oliwek, olej z wiesiotka, ogdrecznika, olej Iniany, smalec
gesl)

* Odpowiednia kalorycznos¢!




Co mozna jeszcze zrobic?

Ruszaj sie codziennie!

Najlepszy jest naturalny ruch w formie spacerow.

Przebywaj jak najwiecej na Swiezym powietrzul!




Co mozna jeszcze zrobic?

Wysypiaj sie i odpoczywaj!
Odpowiednia regeneracja i dbanie o rytm dobowy

to jedna z podstaw przy przywracaniu

rownowagi hormonalne;j.




Suplementacja

* Magnez
* Witaminy z gr. B - szczegdlnie B6 (50mg)

* Witamina C (500-1000mg), witamina E (400 IU)
* Olej z wiesiotka lub ogoérecznika

Kwasy ttuszczowe omega-3

Ostropest, wycigg z karczogh:
Kurkumina '

Melatonina
* Olejek CBD - 5%




Seria ptatnych webinarow!

| WEBINAR - 7 stycznia o0 20.00
Podwzgorze - Przysadka

Il WEBINAR - 21 stycznia godz. 20.00
Jajniki, PCOS

Il WEBINAR - 4 lutego godz. 20.00
Tarczyca i nadnercza

IV WEBINAR - 18 lutego godz. 20.00
Endometrioza i adenomioza

V WEBINAR - 4 marca godz. 20.00
Jelita i mikroflora




Seria ptatnych webinarow od
stycznia!

LINK do strony:
https://ewaburzynska.pl/zaburzenia-

miesiaczkowania-cykl-webinarow/
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(Gdzie mnie mozna znalez¢?

Blog - artykuty o hormonach, porady zywieniowe, ciekawe
przepisy: http://ewaburzynska.pl/

Fanpage:
https://www.facebook.com/EwaBurzynskaDietoterapia/

Grupa o hormonach na FB:
https://www.facebook.com/groups/831413233694153/

Kontakt w sprawie konsultacji
kontakt@ewaburzynska.pl



http://ewaburzynska.pl/
http://ewaburzynska.pl/
https://www.facebook.com/EwaBurzynskaDietoterapia/
https://www.facebook.com/EwaBurzynskaDietoterapia/
https://www.facebook.com/groups/831413233694153/
https://www.facebook.com/groups/831413233694153/
https://www.facebook.com/groups/831413233694153/

SesjaQ & A




