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Ngiwangzize syl
Jak wyglada konsultacja?
Konsultacja trwa 60 minut i odbywa sie online przez Google Meet. To czas, w ktérym:
Omoéwimy Twoéj stan zdrowia, objawy i dotychczasowy sposéb odzywiania.
Przeanalizujemy wyniki badan i dotychczasowe doSwiadczenia.

Ustalimy realistyczne cele oraz strategie ich osiggniecia.
Otrzymasz pierwsze wskazéwki i zalecenia do wdrozenia od razu po konsultacji.

Jak sie przygotowac?
Aby konsultacja byta jak najbardziej efektywna, przygotuj kilka rzeczy przed spotkaniem:
o Aktualne wyniki badan (znajdziesz je w dalszej czeéci poradnika). Za aktualne uznaje
badania, ktdre nie sg starsze niz 3 miesigce.

Jesli masz ograniczone fundusze, badZz sama nie wiesz, jakie badania wybraé - napisz do
mnie na adrianna@sospcos.pl

e Przygotuj krétki dziennik zywieniowy
Zapisz, co jesz przez 2-3 dni (najlepiej w aplikacji typu Fitatu lub na kartce). Pomoze mi to
zobaczyé Twoje nawyki i ewentualne obszary do poprawy.

e Lista pytan i watpliwosci
Jesli masz konkretne pytania, zapisz je wczesniej, abySmy mogty je oméwié na konsultacji.

o Ciche, spokojne miejsce i dobre potaczenie internetowe
Zadbaj o komfort - unikaj miejsc publicznych, hatasu i rozpraszaczy, abys mogta w petni
skupié sie na rozmowie.




Co ity po aatigpe”

Po zakupie konsultacji otrzymasz ode mnie automatycznego maila, w ktérym znajdziesz:
 Link do Calendly - to tutaj zarezerwujesz swdj termin na konsultacje.

Spotkania odbywajg sie tylko w Srody i czwartki w godzinach 8 - 15. W wyjatkowych
przypadkach mozemy znalezé alternatywny termin, w tej sprawie prosze o bezposredni
kontakt.

Pamietaj, ze rezerwujgc swoje miejsce w danym miesigcu zobowigzujesz sie do
zrealizowania konsultacji w przeciggu 30 dni! Aby nie zmarnowaé swojego terminu warto do
konsultacji przygotowaé sie przed zakupem - upewnij sie, ze bedziesz mieé¢ przestrzen na
wykonanie badan i spotkanie ze mna.

o Ankiete do uzupetnienia - pozwoli mi jak najlepiej zapoznaé sie z Twoim przypadkiem i
przygotowa¢ sie do naszego spotkania. Uzupetnij ankiete z duzg dawka uwaznosci - im
wiecej wiem, tym lepiej moge Ci poméc!

e Excel z normami funkcjonalnymi dla poszczegélnych parametréw - to tutaj znajdziesz
miejsce na uporzagdkowanie swoich wynikéw badani. Uzupetnij i przeslij do mnie przed
konsultacja.

e Instrukcje_jak krok po kroku przygotowaé sie_do konsultacji - gdzie i jak wystaé
materiaty itd.

Po zakupie konsultacji zostajesz dodana do listy mailingowej (z ktérej mozesz w dowolnym
momencie sie wypisaé) - w ten sposéb wtasnie zostatas moja pacjentka! Dla oséb z listy
otwieram zapisy na konsultacje kontrolne w pierwszej kolejnosci. Informacje o tym
dostaniesz zawsze na swojego maila - pozwala mi to na utrzymanie kontroli nad iloScig
przyjmowanych pacjentek i ustalenie, czy moge w danym miesigcu otworzyé przestrzen dla
nowych oséb.

W przypadku braku zapisu na konsultacje kontrolng przez 90 dni od pierwszego spotkania
- pacjentka zostaje usunieta z listy.
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JAR PRZYGOTOWAC SIE +
+ DO BADANIA?

« Badania wykonuj z samego rana (najlepiej miedzy 7, a 10).

Pamietaj, ze hormony, ktére czesto badamy, wydzielane sg w rytmie dobowym.
Oznacza to, ze ich stezenie zmienia sie w ciggu dnia. W przypadku badania
kortyzolu na badanie powinna$ stawi¢ sie o godzinie 8, poniewaz wtedy jego
stezenie powinno byé najwieksze i najistotniejsze diagnostycznie.

» W przeddzien nie wykonuj intensywnej aktywnosci fizycznej oraz seksualnej.
Dla kazdego oznacza to jednak co$ innego. Jezeli od roku trenujesz regularnie,
kilka razy w tygodniu, to nie ma potrzeby zmniejszaé tej intensywnosci. W sytuaciji,
gdy Twoja jedyna aktywnosScig jest wyjsScie do sklepu po zakupy, to przed
badaniami nie biegnij na sitownie zrobi¢ dwugodzinny trening.

o Zachowaj 12 h odstep od ostatniego positku ale nie wiecej niz 14h.

Zadbaj rowniez o lekkostrawno$¢ takiego positku. W przypadku badan lipidogramu
nie spozywaj nabiatu i duzej ilosci ttuszczu na kolacje, gdys w badaniu moga wyjsé
absurdalnie wysokie wyniki np. cholesterolu.

» Suplementy oraz ziota odstaw na 3 dni przed planowanym badaniem. W

przypadku zazywania biotyny - 5 dni przed.
Jezeli przyjmujesz inne leki (na recepte) to najlepiej skonsultowaé sie z lekarzem z
zapytaniem, czy nalezy je odstawi¢ przed badaniem.

o Jezeli przyjmujesz leki na tarczyce (lewotyroksyna) to zazyj lek dopiero po

badaniu.

o Postaraj sie ograniczyé stres przed badaniem (nadmierny stres moze

zaktamaé wynik np. kortyzolu czy prolaktyny).

 Nie wbiegaj do laboratorium z zadyszka! Odpocznij na siedzaco na

poczekalni okoto 10 - 15 minut przed pobraniem.

« Klika dni przed badaniem nie spozywaj alkoholu i nie pal papierosow.

o Wybierz madrze punkt pobran
Jezeli otrzymasz skierowanie na badania w ramach NFZ, to nie masz wiekszego
wyboru placéwki. Jednak gdy samodzielnie wykonujesz badania “z wtasnej
kieszeni” to postaraj sie wybraé punkt pobran, ktére sasiaduje juz z laboratorium.
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TO BADANIE NIE Ma SENSU. GDY: |
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PRZYIMUJESZ ANTYRONCEPCJE HORMONALNA

FSH

LH

estradiol

prolaktyna

androgeny (hormony meskie) - androstendion, DHT, DHEA-S, testosteron
SHBG

I

NIE MASZ MIESIACZKI

W przypadku kompletnego braku miesigczki nie sugeruj sie konkretnym dniem
cyklu w niektérych badaniach. Mozesz wykonaé je w dowolnym dniu. Przy braku
miesigczki bezsensowne bedzie badanie progesteronu.

Nie myl braku miesiaczki z brakiem owulacji.

RARMISZ PIERSIA

W przypadku karmienia piersig nie wykonuj badania prolaktyny.



BAD&NIA PODSTAWOWIL

C/YLI TE. KTORE POWINNAS WYRONYWAE +
REGULARNIE (NAJLEPIE 2X DO ROKU)

e USG przezpochwowe

» morfologia z rozmazem

e préby watrobowe

e badanie moczu

e kreatynina, eGFR
 tarczyca: TSH, ft3, ft4

* insulina, glukoza na czczo
« cytologia (raz w roku)

e USG piersi (raz w roku)

Regularnie wykonuj samobadanie piersi!

Zmiana wydzielina (ciecz) bdl pod pacha pojawiajace sie
struktury skory Z brodawki - obrzek wokot wgtebienie(a)
weztow chtonnych na piersi
©
zmiana rozmiaru Zaczerwienienie guzek lub zgrubienie, sutek staje sie
jednej piersi na skorze lub w ktére w dotyku rozni sie  odwrdcony (wciagniety)

(asymetria) okolicy brodawki od reszty piersi lub zmienit ksztatt
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/ABURZENIA HORMONALNE ++

BOLESNE MIESIAC/ZKI
BOLESNE OWULACJE

e Estradiol, progesteron (7 dni po owulacji albo 7 dni przed spodziewana

miesigczka)
e Selen
» Jod z dobowej zbi6érki moczu

NIE MASZ MIESIACZKI

e FSH, LH (3 - 5 dziefi cyklu)
e Anty-TPO, anty - TG

NIEREGULARNE MIESIACZKI, RROTRIE
CYKRILE, DLUGIE CYRLE, PODEJRZENIE
BRARU OWULAUJI

e FSH, LH (3-5dc.)

e anty-TPO, anty - TG
» kwas foliowy

e witamina B12
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/ABURZENIA HORMONALNE — +
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PLAMIENIA PO
MIESIACZCE

 Estradiol (7 dni po owulacji albo 7 dni przed spodziewana miesigczka)
e Selen
e Jod z dobowej zbiérki moczu

PLAMIENIA PRZED
MIESIACZRA

» kwas foliowy

e selen

e estradiol, progesteron (7 dni po owu, lub 7 dni przed spodziewana miesigczka)
e B12

e anty-TPO, anty - TG

TORBIELE

e witamina D

e jodzDZM

» kwas foliowy

e anty-TPO, anty - TG
e B12

TRLIWOSC PIERSI

» jod z dobowej zbiérki moczu
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WLOSY, SKORA, PAZNORCIE ++

TRADZIR
 Estradiol, progestron (7 dni po owulacji albo 7 dni przed spodziewana
miesigczka)
» SHBG

e Androgeny (androstendion, DHT, testosteron, DHEA-S)
e Ewentualnie badania z kategorii “uktad pokarmowy”

WYPADANIE WLOSOW.,
LAMLIWE PAZNORCIE

» estradiol

 Androgeny (androstendion, DHT, testosteron, DHEA-S)
» kwas foliowy

e B12

e witamina D

o ferrytyna

e witamina A

HIRSUTYZM, WASIK, GRUBE WLOSKI
NA BRODZIE

e Androgeny (androstendion, DHT, testosteron, DHEA-S)
CELLULIT, RETENCA WODY

o estradiol (7 dni po owu lub 7 dni przed miesigczka)
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NASTROJ I SAMOPOCZUCIE ++

bUDZENIE SIE W NOCY, PROBLEMY
/E SNEM, ZMEC/ZENIE
e Kortyzol
 Pasozyty z katu (odpowiednie laboratorium!)

e Pomiar pulsu spoczynkowego

SENNOSC PO POSILRU

« estradiol, progesteron (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewang miesigczka)
e insulina, glukoza
e kortyzol

SILNY PMS, WAHANIA NASTROJU.
DRAZIIWOSE

o estradiol, progesteron (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewang miesigczka)



" URLAD PORARMOWY K

WZDECIA NIEZALEZNE OD JEDZENIA

e Test wodorowo - metanowy
» Test naresztki pokarmowe w kale
e Pasozyty z katu (odpowiednie laboratorium!)

PRZEWIERLE BIEGUNKI

e pasozyty z katu
e anty-TPO, anty - TG

LAPARCIA

e estradiol, progesteron (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewana miesigczka)
e pasozyty z katu

/GAGA, ODBIJANIE

» test oddechowy Helicobacter
» gastroskopia
* test naresztki pokarmowe w kale



" YEIE SFRSUA NE R

BOL PODCZAS STOSUNKU

o estradiol (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewana miesigczka)
» badanie u fizjoterapeutki uroginekologicznej
* USG dopochwowe

NISKIE LIBIDO, TRUDNOSCI 7
ORGZAMEM, BRAR POPDNIRECENIA

o estradiol, progesteron (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewang miesigczka)
e anty-TPO, anty - TG

e witamina A

» kortyzol

SUCHOSC POCHWY

o estradiol, progesteron (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewang miesigczka)
e witamina A
o kategoria “uktad pokarmowy”



TMASA ClALA

PROBLEM 7k ZRZUCENIEM MASY ClALA

o estradiol, progesteron (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewang miesigczka)
e TSH, ft3, ft4

e Anty-TPO, anty - TG

e Leptyna

NAPADY G1.ODU

o estradiol (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewana miesigczka)
e pasozyty z katu

BARR APETYTU RANO LLUB OGOLNY

e kortyzol
e pomiar pulsu spoczynkowego
e pasozyty z katu



ClAZA
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PO PORONIENIU, PROBILEM 7 ZAJSCIEM W CIAZE

e estradiol, progesteron (7 dni po owu lub 7 dni przed spodziewang miesigczka)

pasozyty z katu

kwas foliowy

witamina B12

witamina D3

selen

jod z dobowej zbiérki moczu

anty - TPO, anty - TG

badania w kierunku mutacji MTHFR



SOS PCOS




