(PRAKTINIS VADOVAS - 2026)

Perimenopauzée
Ir menopauzeée

Grozis, sveikata ir saves
pazinimas naujame
gyvenimo etape

Praktinis vadovas moterims 40-55+ apie oda, miega, raumenis,

hormonus ir minciy Svaruma

Jurgita Grinké - Kosmetologé, Ecohacking mentoré

20+ mety patirtis - @jurgita_grinke




SVARBU PERSKAITYTI

PriesS skaitydama — bidtina tai zinoti

/N Sis gidas néra medicininé rekomendacija ir negali pakeisti konsultacijos su jisy gydytoju, ginekologu,
endokrinologu ar kitu specialistu. Visada konsultuokites su savo gydytoju pries keiciant mityba, pradedant

naujus papildus ar fizinj aktyvuma.
Siame gide dalinuosi savo asmenine patirtimi, sukaupta per daugiau nei 20 mety darbo su moterimis, isanalizuota i3
daugelio gydytoju, moksliniy Saltiniy ir Simty klienty istoriju.
AS nesu mediké, gydytoja ar endokrinologé.

Viskas, kas Cia iSdéstyta — tai mano kaip kosmetologés ir moters asmeniné patirtis bei stebéjimai. Tai néra
medicininé rekomendacija ir negali pakeisti konsultacijos su jusy gydytoju, ginekologu, endokrinologu ar kitu

specialistu.
Kiekvienos moters organizmas yra unikalus. Tai, kas padéjo man ar mano klientéms, nebutinai tiks jums taip pat.

Prasau visada konsultuotis su savo gydytoju pries keiciant mityba, pradedant naujus papildus ar fizinj aktyvuma —

ypac Siuo hormoniniy pokyciy laikotarpiu.

Sis gidas skirtas jkvépti, informuoti ir padéti uZduoti teisingus klausimus savo specialistui — ne pakeisti jj.




Tu nesi tokia pati —
tu keitiesi

Perimenopauze ir menopauzé — tai ne liga. Ne pabaiga. Ne kazkas,

su kuo reikia susitaikyti.

Tai vienas reikSmingiausiy moters gyvenimo etapy — pilnas

pokyciy, kuriuos galima suprasti, priimti ir iSnaudoti sau.

Per 20 mety darbo maciau Simtus motery, kurios Siuo laikotarpiu
jautesi pasimetusios. Niekas joms nepaaiskino kas vyksta — nei su

kdnu, nei su oda, nei su emocijomis.

Sis gidas — mano bandymas uZpildyti ta spraga.

Su meile, Jurgita X




Kodél as kalbu apie tai

Kaip ir daugeliui 40-meciy moteruy, perimenopauze man atejo netiketai.

Girdejau i$ klienciy apie jvairiausias su menopauze susijusias problemas — sanariy skausmus, svorio augima, libido
stoka, sausa ir jautrig oda, rozine, plauky slinkima, karscio bangas. Maciau tai savo darbe, daug apie tai kalbéjausi,

gydziau odos pasekmes procedlromis. Bet kai tai atéjo paciai — nepazinau.

Mazdaug pries metus pradéjo blogéti miegas. Pabusdavau trecia nakties — iSpilta prakaito, be jokios akivaizdzios
priezasties, ir niekaip nebegalédavau uzmigti. Karscio bangos is pradziy kartojosi karta per ménesj, véliau — kas
savaite, po to pradéjo dazneti kasdien. Jausdavau nuovargj ir raumeny silpnuma. Kartais tiesiog nelikdavo jegy — tik

susisukti j antklode ir guléti. Apnikdavo jausmas, kad nesuprantu kas vyksta.
Kas man buvo ir yra skaudziausia — slinko plaukai. Kartais po plovimo surinkdavau pilng sauja. Smilkiniai iSpliko.

Judéjimas mano gyvenime visada buvo reguliarus ir aktyvus. Sveikai maitinuosi. Papildus vartoju. Bet net ir gyvenant
tuo paciu ritmu — organizmas kazka man pasakojo. Vyko procesai. Ir viskg nurasydavau stresui. Kad tai jau

perimenopauzes simptomai — net nesusimasciau.
Tokia buvo mano pazintis su Sia moters busena. Pradéjau dometis giliau — ir daug ka iSsiaiskinau.

Si busena kasdien kamuoja milijardg motery pasaulyje. Tokia didelé apimtis — o taip maZai apie tai kalbama. Moterys
jauciasi atstumtos artimuyjy dél emociniy ir kino pokyciu. leSkodamos atsakymy — siuntinéjamos nuo vieno

gydytojo pas kita.

Dabar man perimenopauze. Kiek ji truks — neZinau. Bet nesijauciu viena. Mokinuosi gyventi sveikai, kasdien padedant

sau. Mane palaiko vyras. Ir as renkuosi dalintis — nes Zinau kaip svarbu turéti j ka atsiremti.
Tikiuosi, kad mano patirtis padés jums sutaupyti laiko ir suteiks ramybés iesSkant atsakymuy.

Su meile, Jurgita X

"Perimenopauze néra pabaiga — tai moteris, kuri pagaliau susipazjsta su savimi is tikryjuy."

— Jurgita Grinké



(PUSLAPIS 4- HORN\ONAI)

Hormonai — kas i$ tikryjy keiciasi

B Estrogenai B Progesteronas
Mazéja laipsniskai. Estrogenas Mazéja greiciau nei estrogenas.
reguliuoja odos drégme, Atsakingas uz miego kokybe,
kolagena, elasting ir riebaly ramuma, skysciy balansa. Jo
pasiskirstyma. Jo mazéjimas trikumas — nemiga, nerimas,
tiesiogiai veikia odos storj, pilvo putimas, nuotaiky
elastinguma ir drégme — oda svyravimai.

tampa plonesné, sausesné,

jautresne.

[J Sie poky¢iai yra normals ir natdralGs. Juos suprasti — jau pusé pergalés.

B Testosteronas

Taip pat mazéja, bet léciau.
Atsakingas uz raumeny mase,
energija, libido ir motyvacija. Jo
trakumas — raumeny nykimas,
nuovargis, sunkumas numesti

svorio.



(70 SIMPTOMUY - DR. MARY CLAIRE HAVER)
Menopauzé veikia visg kling — ne tik karsc¢io bangas

Remiantis dr. Mary Claire Haver — ginekologés ir menopauzeés specialistés — tyrimais ir klinikine patirtimi su takstanciais pacienciy.

"Menopauzé yra neiSvengiamas procesas — bet kancia neturéty buti jo dalis."

— Dr. Mary Claire Haver

Estrogeno receptoriai yra kiekvienoje organuy sistemoje. Estrogenas atlieka svarbia priesuzdegimine funkcija — jo lygiui mazéjant padidéja létinis uzdegimas ir

70

Tiek skirtingy simptomy gali sukelti menopauzé ir perimenopauzé. Dauguma motery apie tai niekada nesuzino.

o o o

pagreitéja senejimo procesai.

SIRDIS IR KAULAI IR RAUMENYS PSICHIKA IR MIEGAS
METABOLIZMAS Per pirmuosius 10 menopauzés SMEGENYS Miego sutrikimai didina kortizolio
Menopauzé — nepriklausomas mety — iki 10-15% raumeny Estrogeno trakumas susijes su: lygj, stiprina atsparuma insulinui.
Sirdies ligy ir 2 tipo diabeto masés netektis. Sparciai mazéja depresija (naujai atsiradusia), Padidéja miego apnéjos rizika.
rizikos veiksnys. Padidéja kauly tankis. Padidéja nerimu, dvipolio sutrikimo Blogas miegas blogina visus kitus
atsparumas insulinui. osteoporozeés ir pavojingy luziy patiméjimu, ADHD simptomy simptomus — uzburtas ratas.
Cholesterolis gali Sokteléti net jei rizika. sustipréjimu.

mityba nepakito.

SLAPIMO IR LYTINE SISTEMA

Audiniy plonéjimas ir elastingumo praradimas. Padidéja kartotiniy slapimo taky infekcijy rizika. Maksties atrofija — apie tai retai kalbama, bet tai veikia
daugelj motery.

Simptomy Zemélapis

@ PAZINTINIAI IR EMOCINIAI Smegeny rikas - Atminties sutrikimai - Démesio sunkumai - Nuotaiky kaita - Nerimas - Depresija

" SANARIAI IR RAUMENYS Sanariy skausmai - Sumazéjusi jéga - Sustinges petys - Raumeny maseés praradimas

I. METABOLINIAI POKYCIAI Svorio augimas (pilvo sritis) - Visceraliniai riebalai - Raumenuy nykimas - Insulino rezistencija

@ MIEGAS Nemiga - Prabudimai 3 val. - Naktinis prakaitavimas - Miego apnéja

€% LYTINIAI IR SLAPIMO TAKAI Sumazéjes libido - Maksties sausumas - Skausmas lytiniy santykiy metu - Kartotinés infekcijos

& KLASIKINIAI Karscio bangos - Naktinis prakaitavimas

@ RECIAU ATPAZ|STAMI Galvos svaigimas (vertigo) - UzZesys ausyse (tinnitus) - Odos poky¢iai - Plauky ir nagy poky¢iai - Danty ir
danteny pokyciai

CIKLO POKYCIAI Nereguliarus ciklas - PraleidZiamos ménesinés - Itin gausus kraujavimas

[ Jei atpazjstate 3iuos simptomus — tai ne jasy vaizduoté. Tai ne senéjimas. Tai hormoniniai pokyciai, kuriuos galima suprasti ir valdyti.

"Jei niekas jums nepaaiskino kas vyksta — tai ne jasy kalté. Bet dabar jUs Zinote."

— Jurgita Grinkeé

Remiantis dr. Mary Claire Haver — ginekologés, menopauzeés specialistés ir knygos "The Galveston Diet" autorés — tyrimais ir klinikine patirtimi. Tai informacinis turinys. Konsultuokités su savo
gydytoju.




(SN\EGENYS IR MENOPAUZE)

Kodeél jauciatés kitaip? — tai ne jasy

vaizduoteée

Remiantis dr. Lisa Mosconi — Weill Cornell medicinos centro neurologés ir smegeny tyréjos — daugiau nei 20 mety trukusiais

tyrimars.

30%

Tiek vidutiniskai sumazéja smegeny energijos lygis pereinant iS premenopauzés j postmenopauze. Tai matoma kompiuterinés

tomografijos ir magnetinio rezonanso nuotraukose.

ESTROGENAS KAIP SMEGENY KURAS

Estrogenas (estradiolis) veikia kaip pagrindinis smegeny
reguliatorius — skatina neuronus deginti gliukoze ir
paversti jg energija. Kai estrogeno mazéja — smegenys

praranda pagrindinj kura.

KO TIKETIS

Sis metabolinis pokytis sukelia:
® Smegeny ruka (brain fog)
® Protinj iSsekima

®  Sunkesnj Zodziy parinkima

® Démesio sutrikimus

® Karscio bangas — temperaturos reguliavimo sutrikima

Visi Sie simptomai turi vieng biologinj pagrinda.

valdyti."

— Jurgita Grinké

ATP KRIZE MITOCHONDRIJOSE

Magnetinio rezonanso spektroskopijos tyrimai (31P-MRS)
rodo: menopauzés metu smegenyse kyla energijos (ATP)
krizé. Mitochondrijos nebepagamina pakankamai ATP —
smegeny lastelés nepajégia patenkinti energetiniy

poreikiy.

GERA ZINIA

Neuronai vis dar gauna gliukozés — jie tik negali jos
apdoroti taip greiciau kaip anksciau. Gyvenimo budo
pokyciai, mityba ir tinkamos praktikos gali palaikyti

smegeny energijos gamyba.

"Smegeny rukas, nuovargis, zodziy paieska — tai ne senéjimas ir ne silpnumas. Tai smegeny energetikos pokytis, kurj galima



((HORMONY TERAPI/A - DR.LISA MOSCONI)

Hormony terapija — k3 is tikryjy rodo mokslas

Remiantis dr. Lisa Mosconi ir kity tyréjy naujausiais duomenimis.

1950-1980

SIANDIEN
Estrogeny terapija didelémis dozémis, daznai visam gyvenimui. MazZesnés dozeés - Bioidentiski hormonai - Transderminis bdas. Laiko langas — 10 mety nuo paskutiniy
ménesiniy.
(] [} o

2002

WHI tyrimas sustabdytas. Ziniasklaida — panika. Milijonai motery nustojo vartoti. Problema: tyrimas su 70-80
m. moterimis, ne su perimenopauze.

"Vélyva HRT — tai tarsi degaly pylimas j automobilj, kurio variklio sistemos jau desimtmecius nebeveikia."
— Dr. Lisa Mosconi

(%)
LAIKO LANGAS (Window of Opportunity)

Veiksmingiausia — pradéta per 10 mety nuo paskutiniy ménesiniy, geriausia — dar perimenopauzés metu.
Oficialiai patvirtinta:

SAUGESNES FORMOS
Siandien:
®  Bioidentiski hormonai
®  Transderminis bidas (pleistrai)
®  Gerokai maZesnés dozés

Karscio bangoms

Naktiniam prakaitavimui

Miego sutrikimams

Lengvai menopauzinei depresijai
Smegeny rakui — tyrimai dar vyksta.

ATEITIS: NEUROSERM

Kuriami ,dizaineriski estrogenai" — selektyviis estrogeny receptoriy moduliatoriai (NeuroSERM). Veikia kaip ,,GPS smegenims":
Jungiasi tik prie smegeny receptoriy

®  Palaiko smegeny energijg

®  Neliecia kraties ir gimdos audiniy

Svelniau kepenims. MazZesné kraujo kresuliy rizika.

Kada pradéti — dr. Lisa Mosconi atsakymas

1 0 VELU: Po 10+ mety / 70-80 m.

Smegeny receptoriai prarado funkcija. Hormonai nebegali biiti efektyviai panaudoti. Gali padaryti daugiau Zalos nei naudos.

> A\ GALIMA: Pasireikus simptomams

Karscio bangos, naktinis prakaitavimas — oficiali indikacija pradeti.

3 s GERAI: Per 10 mety nuo paskutiniy ménesiniy

Smegeny receptoriai dar reaguoja. Efektyvus laiko langas.

W GERIAUSIA: Perimenopauzé
4 Dar pries paskutines ménesines. Hormony svyravimai prasidéje, bet receptoriai dar aktyvis. Terapija veikia kaip
stabilizatoré — ne papildas.

"Smegeny receptoriai — kaip elektros lizdas. Jei ilgai nenaudotas — jjungus srove sistema nebeveikia taip pat."

[J  Kuo anks¢iau aptariate HRT galimybe su ginekologu — tuo daugiau galimybiy turéti palanky rezultata. Nelaukite kol simptomai taps nepakeliami.

A Sprendima dél HRT priimkite tik su ginekologu ar endokrinologu. Kiekvienos moters situacija unikali.

Sis turinys informacinio pobddzio, pagrjstas dr. Lisa Mosconi ir kity mokslininky tyrimais. Tai néra rekomendacija pradéti ar nutraukti HRT.




PUSLAPIS 5 - ODA

Oda perimenopauzéje — kodél ir ka

daryti

® Sausumas
Estrogeny mazéjimas mazina hialurono rigsties

gamyba odoje.

Sprendimas: drékinamasis serumas su hialurono
rugstimi ryta ir vakare, riebesné naktiné drégme,

omega-3 per mityba.

€% Jautrumas ir paraudimas

Odos barjeras silpnéja — oda tampa reaktyvesné.

Sprendimas: Svelnesni valikliai, jokiy agresyviy
lupimy be specialisto konsultacijos, ceramidai ir

niacinamidas — barjero stiprinimui.

Kolageno netektis

Po 40 m. kolageno gamyba mazéja ~1% per
metus, menopauzés metu — iki 30% per

pirmuosius 5 metus.

Sprendimas: retinolis vakare (pradéti nuo silpno),

vitaminas C ryta, kolageno peptidai per mityba.

®: Pigmentacija

Hormoniniai pokyciai + saulé = padidéjusi
pigmentacijos rizika.

Sprendimas: SPF 50 kasdien (net ziema),

vitaminas C serumas, konsultacija su kosmetologe

dél profesionaliy procedary.




CKOSMETOLOGES REKOMENDACIJOS - ODA)

Odos priezilira perimenopauze — kosmetologés Zvilgsnis is$
vidaus

Per 20 mety darbo su moterimis maciau kaip oda keiciasi $iuo laikotarpiu. Ir zinau, kad tinkama priezitira — tiek namuose, tiek profesionaliai — gali i$ esmés pakeisti rezultata. Sios
rekomendacijos — is mano kasdienés praktikos.

Kasdiené odos priezilira namuose

= RYTAS < VAKARAS
e Svelnus valiklis — be puty, be sulfaty. Perimenopauze odos barjeras silpnéja — e Dvigubas valymas — pirmiausia aliejinis valiklis makiazui nuimti, tada Svelnus putos ar
agresyvus valikliai tik pablogina situacija. gelis.
e Antioksidantinis serumas — vitaminas C arba niacinamidas. Apsaugo nuo oksidacinio e Retinolis arba retinalis — 2-3 kartus per savaite pradzioje, po to kasdien. Skatina
streso, skaistina, mazina pigmentacija. kolageno gamyba, greitina lasteliy atsinaujinima. Pradékite nuo silpno (0.025-0.05%)
e Drekinamasis serumas — hialurono riigstis + peptidai. Estrogeno mazéjimas mazina ir laipsniskai didinkite.
natdralig hialurono riigstj odoje — serumas kompensuoja §j trikuma. e Naktinis serumas — NAD+, PDRN, peptidai, eksosomy serumai. Naktj oda sugeria 48%
e SPF50 — kasdien, net Ziema. Hormoniniai pokyciai + saulé = padidéjusi pigmentacijos daugiau aktyviy medziagy — iSnaudokite $j langa.
rizika. SPF yra svarbiausias anti-age produktas. e Naktiné drégmé — riebesné tekstdra nei diena. Ceramidai + cholesterolis + riebaly

ragstys — barjero atstatymas.

B Karta per savaite: svelnus lupimas (fermentinis arba su AHA riigstimis — NE mechaninis $veitimas) + maitinanti kauke su hialurono rgstimi.

Ka rekomenduoju savo klientéms

Namuy priezitira — pagrindas. Bet profesionalios procedtiros duoda tai, ko kremas negali — gylj, stimuliacija ir tikrg odos atsinaujinima.

{4 EKSOSOMUY TERAPUA

Kas tai: Viena naujausiy ir efektyviausiy regeneraciniy procedury. Eksosomy — lasteliy signaliniy daleliy — koncentratas stimuliuoja odos atsinaujinima lasteliy lygmenyje.

Kodél perimenopauze: Estrogeno mazéjimas sulétina lasteliy regeneracija. Eksosomy terapija tiesiogiai stimuliuoja $j procesg — skatina kolageno ir elastino gamyba, mazina uzdegima,
gerina odos struktdrg ir blizges;.

Rekomenduoju: Kursas — 3-4 procediros, kas 3-4 savaités. Palaikomoji — 1-2 kartus per metus.

Rezultatas: Tankesné, elastingesné oda - Mazesni pory dydziai - RySkesnis veido ovalas - Sumazéje pigmentacijos plotai.

/' pHformula RUGSTINIAI SVEITIMAI
Kas tai: Medicininés kosmetologijos sistema, pagrista pH ir rigsciy sinergija. Skirtingai nei jprasti pilingai, jie veikia tiksliai ir kontroliuotai.

Kodél perimenopauze: Oda praranda gebéjimg greitai atsinaujinti. pHformula Sveitimai pagreitina Sj procesa — pasalina senéjancias lasteles, stimuliuoja naujy kolageno skaiduly
gamyba, Sviesina pigmentacijos plotus.

Rekomenduoju: Kursas — 4-6 proceduros, kas 2-3 savaités. Geriausia — rudenj/ziema (vengiant intensyvios saulés).
Rezultatas: Tolygesné odos spalva - Sumazéjusi pigmentacija - Geresné odos tekstira - Mazesni rauksliai.

# BIOREVITALIZACIA
Kas tai: Mikroinjekcijy technika — hialurono ragstis ir amino rigsciy kompleksas suleidziamas tiesiai j oda. Tai ne fileriai — tai gilus odos drékinimas ir maitinimas i$ vidaus.

Kodél perimenopauze: Estrogeno mazéjimas tiesiogiai mazina natiralia hialurono rigsties gamyba odoje. Biorevitalizacija papildo sj trilkuma ten, kur kremas negali pasiekti —
vidiniuose odos sluoksniuose. Amino ragstys stimuliuoja fibroblastus gaminti daugiau kolageno.

Rekomenduoju: Kursas — 3-4 procediros, kas 3-4 savaités. Palaikomoji — kas 4-6 ménesiai.

Rezultatas: Intensyvus drékinimas - Pageréjes odos elastingumas - Sumazéje smulkus rauksliai - Svytinti, sveika oda.

Rekomenduojamas procediary planas

PAVASARIS / VASARA RUDUO / ZIEMA ISTISUS METUS
Eksosomu terapija — Svelnesné, puikiai tinka ir saulétuoju pHformula lupiniai — intensyvus atsinaujinimas. Biorevitalizacija — kas 4-6 ménesiai kaip palaikomoji
metu. Eksosomy terapija + pHformula derinyje — maksimalus proceddra.

rezultatas.

[J Pries bet kokia procediirg — individualus odos jvertinimas. Kiekvienos moters oda unikali, ypac perimenopauze.

Konsultacijai rasykite: DM @jurgita_grinke arba per faceshop.lt

"Oda perimenopauze nereikia agresyviy procedtry — jai reikia protingy, tikslingy ir nuosekliy."

— Jurgita Grinké

Proced(iry rekomendacijos pagrjstos mano kaip kosmetologés praktine patirtimi. Individualiam plano sudarymui — konsultacija batina.



(PROFESIONALI PAGALBA - PLAUKY SLINKIMAS)

Profesionali procedira plauky
slinkimui

Hormoniniai pokyciai perimenopauze tiesiogiai veikia plauky folikulus. Namy prieZitra padeda — bet profesionali

procedura veikia ten, kur Sampunas ar papildai negali pasiekti.

# GALVOS MEZOTERAPLA

Kas tai: Mikroinjekcijy technika — vitaminy, mineraly ir augimo faktoriy kompleksas suleidZiamas tiesiai j

galvos oda. Maitina plauky folikulus i$ vidaus — ten, kur Samptnas ar papildai negali pasiekti.

Kodél perimenopauze: Hormoniniai pokyciai mazina kraujotaka galvos odoje ir silpnina plauky folikulus.
Mezoterapija tiesiogiai stimuliuoja folikulus, gerina kraujotaka ir tiekia reikalingas medZiagas butent ten, kur
ju labiausiai reikia.

Sudétyje dazniausiai:

e Biotinas

e Hialurono ragstis

e Peptidai ir augimo faktoriai

e Vitaminai B kompleksas

e Cinkas, selenas

Rekomenduoju:

Kursas — 4-6 proceduros, kas 2-3 savaités.

Palaikomoji — kartg per ketvirt;.

Rezultatas:

e Sumazéjes plauky slinkimas

e Stipresni, storesnio skersmens plaukai

e Pageréjusi galvos odos kraujotaka

e Aktyvesni plauky folikulai

[J Konsultacijai radykite: DM @jurgita_grinke arba per faceshop.It

Proceddros rekomendacija pagrjsta kosmetologés praktine patirtimi. Individualiam vertinimui — konsultacija butina.




(PUSLAPIS 7 - SUSTINGES PETYS>
Sustinges petys — apie kg niekas
nejspeja

Vienas dazniausiy, bet maziausiai aptariamy perimenopauzes simptomy — sustinges petys (adhesive capsulitis).
Tyrimai rodo, kad moterys 40-60 m. kencia nuo jo iki 4 karty dazniau nei kiti. Tikétina sgsaja — estrogeny mazejimas

veikia sgnariy kapsulés elastinguma.

Simptomai Rekomenduojamos pratybos

e Laipsniskas peciy judesiy apribojimas 1

Svytuokle
e Skausmas naktj

o S Pasilenkite j priekj, ranka laisvai kabo. Svelniai sukite
e Sunkumas kelti ran
e ja mazais ratais. 2 min. kasdien.

e Gali trukti 1-3 metus be gydymo

2 Sieniniai pirstai
/\ eijauciate Siuos simptomus —
kreipkités j ortopeda ar fizioterapeuta Pirstais "lipkite" aukstyn palei sieng kiek leidzia.
kuo greiciau. Ankstyva intervencija Laikykite 10 sek. Kartokite 10 karty.

labai pagerina prognoze.
3 KryZminis tempimas

Ranka perkelkite per kratine, kita ranka Svelniai

spausdama tempkite. 30 sek. - 3 kartai.

4 Vidinis sukimas

Sulenkite alkiing 90°, pritraukite ranka prie pilvo.
Svelniai sukite j vidy. 10 karty - 3 serijos.

Sie pratimai — bendro pob(idZio rekomendacijos. Pries pradedant —

konsultuokites su fizioterapeutu, kuris pritaikys programa batent jums.




(PUSLAPIS 8- RAUN\ENYS)
Raumenys — svarbiausia investicija po
40

Po 40 mety raumeny masé mazéja ~1% per metus (sarkopenija). Menopauzés metu Sis procesas spartéja. Tai veikia

ne tik iSvaizdg — bet ir medziagy apykaita, kauly tankj, energijos lygj ir net odos tonusa.

Gera zinia: raumenys atsako j treniruotes bet kuriame amziuje.

Jégos treniruoteés

Maziausiai 2 kartus per savaite.
Ne butinai sporto salé — kuno
svoris, elastinés juostos, butelis
vandens. Raumeny maseé =
greiciau deginama riebaly masé

= geresneé insulino jautrumas =

geresneé oda.

Baltymai

1.2-1.6g baltymy 1kg kiino svorio
per dieng — Siuo laikotarpiu
norma yra aukstesné nei
anksciau. Kiausiniai, Zuvis,
ankstiniai, graikiskas jogurtas.
Baltymai = statybiné medZiaga

ir raumenimes, ir odai.

Judéjimas kasdien

10 000 Zingsniy néra mitas —
tai minimumas. Eisena,
plaukimas, joga — visa tai
svarbu. Sédimas gyvenimo
budas Siuo laikotarpiu greitina

visus neigiamus pokycius.




(PUSLAPIS 6 MIEGAS)

Kodél miegas tampa sunkiausiu

dalyku

Progesterono mazéjimas tiesiogiai veikia miego kokybe — tai néra jusy vaizduoté. Karsc¢io bangos, naktinis

prakaitavimas, nerimas — visa tai biologiniai procesai, ne silpnumas.

v

Karscio bangos nakt;j

Miegamajame 16-18°C (Siek tiek
vésiau nei jprastai). Lengvesné
patalyné, nattralUs audiniai (linas,
bambukas). Saltas vanduo ant riesy
prieS miega — greitai sumazina

kdno temperatira.

©

Naktinis nerimas

Magnio glicinatas prieS miegg —
mazina kortizolio lygj ir nervy
sistemos jaudruma. 4-7-8 kvépavimo
technika: jkvépk 4 sek., sulaikyk 7
sek., iSkvepk 8 sek. — kartok 4
kartus. Konsultuokis su gydytoju dél

papildomy sprendimu.

(e

Miego rezimas

Siuo laikotarpiu miego rezimo
stabilumas ypac svarbus. Tuo paciu
metu lovon ir keliamasi — net
savaitgaliais. Melatoninas Siuo
amziaus tarpsniu gaminama maziau
— aptark su gydytoju ar reikia
papildyti.




(PUSLAPIS 9- MITYBA>

Valgome odai — i$

Fitoestrogenai
Sojos produktai, liny sémenys, avinZirniai —
natdraliai minksting hormoniniy svyravimy poveikj.

Ne visiems tinka vienodai — stebékite savo reakcija.

%

Antioksidantai

Ryskiaspalvés darzovés ir vaisiai — mélynés,
granatai, Spinatas, raudonieji pipirai. Apsaugo nuo
oksidacinio streso, kuris spartina odos senéjima ir

hormoninio disbalanso poveikj.

\",

idaus

Omega-3
LaSiSa, skumbre, graikiniai riesutai, liny sémenys.
Mazina uzdegima, palaiko odos barjera, gerina

miego kokybe. Vienas svarbiausiy Sio laikotarpio

maisto komponenty.

%

Cukrus ir alkoholis
Du didziausi odos ir miego priesai Siuo laikotarpiu.
Cukrus spartina glikacija — kolageno ardyma.

Alkoholis sutrikdo miego fazes ir didina karscio

bangas. Mazinimas — vienas efektyviausiy

zingsniy, kurj galite Zengti Siandien.




(GYVENIMO BUDAS IR SMEGENYS - DR. LISA N\OSCONI)

5 sritys, kurios keicia viska

Dr. Lisa Mosconi tyrimai rodo: gyvenimo bado pokyciai gali palaikyti smegeny sveikata ir susvelninti menopauzées

simptomus.

W MITYBA

VidurZemio jaros tipo mityba. Ankstiniai + riebi
Zuvis — vélesné menopauzeé iki 3 mety. Perdirbtas
maistas — ankstesné 3-4 metais. Omega-3 (~3-6
g/d.) + antioksidantai (C, E, selenas, beta karotenas)
— smegeny palaikymas ir depresijos rizikos

mazinimas.

& KOFEINAS IR ALKOHOLIS

Kofeinas: pusperiodis 6 val. (pilnas — 12 val.). Trikdo
giliojo miego faze ir smegeny glimfine valomaja
sistema. Alkoholis: dehidratuoja, blogina smegeny

veikla.

V2 TOKSINY VENGIMAS

* FIZINIS AKTYVUMAS

Aerobinés: mazina karscio bangas ir brain fog.
Reguliariai sportuojancios moterys — sunkiy bangy
rizika -30%. Jégos: kauly masé + medziagy apykaita.
Zona 2 intensyvumas, 3-5x/savaite. Geras
pasirengimas viduramzyje — demencijos rizika

senatvéje -30%.

& HIDRATACIIA

Smegenys — ~80% vandens. Net 2-4% trukumas
sukelia galvos skausma ir brain fog. Svaraus vandens

su elektrolitais.

Plastikas kaupiasi riebaliniame audinyje — siejamas su hormony sutrikimais. Praktiskai: stiklas, keramika,

nerudijantis plienas virtuvéje. Nevirkite plastike, neplaukite indaplovéje.

atrodysime po 10 mety."

— Jurgita Grinkeé

"Tai, ka valgome, kaip judame ir kokig aplinkg kuriame — tiesiogiai veikia tai, kaip jauciamés Siandien ir kaip

Remiantis dr. Lisa Mosconi neurologiniais tyrimais ir rekomendacijomis. Pries keiciant mityba ar aktyvuma —

konsultuokites su gydytoju.




(PUSLAPIS 10 - EMOCINE SVEIKATA)

Protas veikia odg — tiesiogiai

Stresas Siuo laikotarpiu veikia ne tik nuotaikg — jis tiesiogiai veikia hormony balansg, miego kokybe ir odos bukle.

Kortizolis ir estrogenas "konkuruoja" — kuo daugiau streso, tuo maziau resursy hormony balansui.

o~
o~

’&Qg: Meditacija

Net 10 minuciy kasdien mazina kortizolio lygj ir

gerina miego kokybe. Pradékite nuo guided

meditacijos (Insight Timer, YouTube lietuviskai).

Ne tikslas — "iSjungti mintis". Tikslas — stebéti

JEES

E Kvépavimas

4-7-8 technika prieS miega. Box breathing

/1N

streso momentu (4 sek. jkvépti - 4 laikyti - 4
iSkvepti - 4 palaukti). Kvépavimas — vienintelis

autonominis procesas, kurj galime samoningai

valdyti.

Dienorastis

Vakaro dienorastis — 3 dalykai, uz kuriuos
esate dékinga + 1 dalykas, kurio laukiate rytoj.
Tai ne psichologija — tai neurologija.
Dékingumas keicia smegeny aktyvumo

modelius.

Socialinis rysys
Tyrimai rodo, kad socialinis izoliavimasis Siuo
laikotarpiu spartina hormoninio disbalanso

simptomus. Bendruomene, draugés, grupinés

veiklos — tai néra prabanga, tai sveikata.




(PUSLAPIS 13 - ENERGETINES PRAKTIKOS)

Energetinis kinas perimenopauzéje ir
menopauzeéje

Cakros — tai energetiniai centrai masy kiine, per kuriuos teka gyvybiné energija (prana). Senovés Vedy tradicijoje apradytos kaip besisukantys

energijos ratai palei stuburag — nuo uodegos kaulo iki virSugalvio.

Kai cakriné sistema funkcionuoja tinkamai — fizinis, emocinis ir dvasinis kiinas yra pusiausvyroje. Kai energija uzsikemsa arba nuteka — tai

pasireiskia ir kiine, ir emocijose, ir sveikatoje.

Perimenopauze — tai ne tik hormoninis pokytis. Tai gilaus transformacijos laikotarpis, kuris paliecia visus energetinius centrus.

(J Susumnos kanalas — centriné energijos magistralé

Susumnos kanalas eina per visy 7 ¢akry centra. Kai $i tékmé laisva ir valoma — energija juda harmoningai per visa sistema.

Rekomenduojamos praktikos:

® Valomosios meditacijos (vizualizacija su Sviesa)

® Jsizeminimo meditacijos — rysys su Zzeme

® Kvépavimo technikos (pranajama)

® Rysio su aukstesnigja savastimi atkdrimas

Praktikos gali ne tik sumazinti simptomus — jos gali gydyti. Energetinis darbas néra alternatyva medicinai — tai giluminis papildymas.

Cakra

MULADHARA — Sakniné
Cakra (uodegos kaulas)

SVADHISTHANA —
Sakraliné ¢akra (dubens
sritis)

MANIPURA — Saulés

rezginio cakra (pilvas)

ANAHATA — Sirdies

cakra (kratine)

VISUDHA — Gerklés

cakra (gerkle)
ADZNA — Treciosios
akies cakra (kakta)

SAHASRARA — Vainikinis

centras (virsugalvis)

Spalva

Raudona

@ Oranziné

@ Geltona

¥ Zalia

-

Mélyna

r

Indigy

@ violetine
/ balta

Kas vyksta ?

Saugumo jausmo praradimas,
nestabilumas, baime

Tiesiogiai susijusi su hormonine sistema,
karybiskumu ir moteriskumu. Libido
pokyciai, kiirybos stoka

Asmeninés galios, valios ir energijos
centras. Nuovargis, motyvacijos stoka

Emocinis centras — uzsidarymas,
empatijos iSsekimas, artimujy
atstimimo jausmas

Sunkumas isreiksti save, tyléjimas apie
savo patirtj, nepakankamas
savirealizacijos jausmas

,Ruko" jausmas galvoje, intuicijos
susilpnéjimas, nesupratimas kas vyksta

Rysio su aukstesniaja savastimi
atkdrimas. Sis laikotarpis — kvietimas j
gilesnj saves paZinima

Praktika

Vaiksciojimas basa, jsizeminimas,
kontaktas su gamta, raudona spalva

Vanduo, judesys per dubenj, oranziné
vizualizacija, karyba

Jégos treniruotés, saves priemimas,
geltonos Sviesos meditacija

Dékingumo dienorastis, gilus
kvépavimas, gamta, savimeilé

Balsas — dainuok, kalbék, rasyk

dienorastj. Mélyna spalva
Meditacija tyloje, intuicijos klausymas,
meélynai violetiné spalva

Tylos meditacija, malda, rySys su Visata,
baltosios Sviesos vizualizacija

Perimenopauze ir Menopauzé— tai ne tik kino pokytis. Tai kvietimas atsinaujinti visuose lygmenyse — fiziniame, emociniame ir

dvasiniame."

— Jurgita Grinké

Tai mano asmeninés Reiki ipraktikos ir dvasiniy mokymy stebéjimai. Energetinés praktikos papildo — ne pakeicia — medicinine pagalba.




(PUSLAPIS n- PAPILDAI>

Papildai — kg verta Zinoti

A\ Pries pradedant bet kokius papildus — batina konsultacija su gydytoju. Ypac Siuo laikotarpiu, kai

organizmas iSgyvena hormoninius pokycius.

Cia pateikiu tik bendro pobidZio informacija apie daZniausiai minimus papildus — ne rekomendacija juos vartoti.

V2 Magnis glicinatas @ Vitaminas D3 + K2

Dazniausiai minimas gerinant miego kokybe ir Ypac svarbus kauly sveikatai po menopauzés.

mazinant nerimo simptomus. Konsultuokités su Lietuvoje daugumai triksta istisus metus.

gydytoju dél dozés ir tinkamumo. Patikrinkite lygj kraujyje — ir tik tada papildykite.
~ Omega-3 (Zuvy taukai) +4+ Kolageno peptidai

Uzdegimo mazinimui, odos barjero palaikymui, Populiarts odos elastingumui — tyrimai rodo

Sirdies sveikatai. Vienas saugiausiy papildy, bet teigiama poveikj. Taciau efektas priklauso nuo

dozé — su gydytoju. kokybés ir nuoseklumo. Pasitarkite su kosmetologe

ar gydytoju.

(& Kreatinas (Creatine)

Ypac akcentuojamas vartoti kartu su jégos treniruotémis (svoriy kilnojimu). Tyrimai rodo, kad kreatino
vartojimas postmenopauzés laikotarpiu kartu su jégos pratimais leidzZia pasiekti gerokai didesnj raumeny

mases bei jégos prieaugj nei vien tik sportuojant. Tai viena efektyviausiy priemoniy apsaugoti kaulus ir

raumenis nuo su amziumi susijusio nykimo.




(PUSLAP\S G- KRAUJO TYRH\/\AI)

Pilnas tyrimy sarasas — atsinesk pas gydytoja

Sj sarasa sudariau remdamasi savo asmenine patirtimi ir tyrimais, kuriuos pati atlikau. Tai padés jums ateiti pas gydytoja pasiruosus — ir sutaupyti brangaus laiko.

A\ Svarbu: galutinj tyrimy sarasa patvirtinkite su savo gydytoju — ne visi tyrimai reikalingi kiekvienai.

» Bendrieji rodikliai

X Bendras kraujo tyrimas (BKT)
X Feritinas

' Skydliauké

X TSH — tirotropinas
X FT4 — laisvas tiroksinas
X Anti-TPO — antikanai pries skydliaukés peroksidaze

Skydliaukeés sutrikimai daznai imituoja menopauzés simptomus — svarbu
isskirti.

Ml Gliukoze ir medziagy apykaita
X Gliukozé (nevalgius)

X HbA1c — glikozilintas hemoglobinas

Hormoniniai pokyciai veikia insulino jautruma — sie rodikliai ypac svarbds.

~» Kepeny ir inksty funkcija
X ALT

XAST

XGGT

X Kreatininas (su eGFR)

X Slapimo ragstis

# Hormonai

X FSH — folikulus stimuliuojantis hormonas

¥ LH — liuteinizuojantis hormonas

X Estradiolis (E2)

X Testosteronas

X SHBG — lytinius hormonus surisantis globulinas

@ Vitaminai ir mineralai
X Vitaminas D (25-OH)

X Vitaminas B12

X Folio ragstis

X Kalcis

X Magnis

e

Sirdies ir kraujagysliy rizika

X Lipidograma: bendras cholesterolis, HDL, LDL, trigliceridai
X ApoB

¥ Lp(a) — pakanka patikrinti viena karta gyvenime

& UZdegimas
¥ CRB — C reaktyvusis baltymas

Létinis uZdegimas siuo laikotarpiu spartina visus neigiamus pokycius.

Papildomi tyrimai — esant konkretiems simptomams

Siuos tyrimus aptarkite su gydytoju jei turite konkreciy simptomuy:
TYRIMAS
Gelezis, Transferinas, Transferino jsotinimas
DHEA-S
Prolaktinas
FT3
Anti-TG
Fosforas

Insulinas (nevalgius)

KADA TIKRINTI

Jei BKT/Feritinas rodo anemijos pozymiy

Jei jtariamas antinksc¢iy/androgeny disbalansas

Jei yra menstruacijy sutrikimy ar pieno liauky isskyry
Jei TSH/FT4 nenormalis

Jei Anti-TPO teigiamas arba yra skydliaukés mazgy
Jei jtariamos inksty ar prieskydiniy liauky problemos

Jei jtariama insulino rezistencija ar PCOS

[ Sj puslapj issispausdink ir atsinesk j konsultacija. Gydytojai vertina pasiruosusius pacientus — tai sutaupo laiko ir padeda gauti tikslesnius atsakymus.

Sarasas sudarytas remiantis asmenine patirtimi ir perimenopauzes tyrimo protokolais. Galutinj tyrimy sarasa visada patvirtinkite su savo gydytoju ar ginekologu.




(PUSLAPIS 14 - KLAUSIMAI GYDYTOJUI)

7 klausimai, kuriuos verta uzduoti
ginekologui

Daugelis motery i$eina i3 kabineto su receptu — bet be atsakymuy. Stai klausimai, kurie padés gauti daugiau.

Ar mano simptomai atitinka Ar verta patikrinti hormony lygj Kokius tyrimus

perimenopauzes pozZymius? kraujyje? rekomenduojate Siame
amziuje?

Ar galiu vartoti magnj ir Ar hormoniné terapija tinka Kaip daznai turéciau tikrintis?

vitamino D papildus? man?

K3 daryti jei simptomai stipréja?

[J  Atsinesk $j lapa j konsultacija — gydytojai vertina pasiruosusius pacientus.




(PUSLAPIS 12 - KASDIENE RUTINA)

Tavo diena — nauja sistema

Rytas V2 Diena J Vakaras

e Vanduo su citrina arba e 10 000+ Zingsniy e Ekranai off 45 min. pries
elektrolitais e Antioksidanty turtingas miega

e Baltyminiai pusryciai maistas e Vakaro odos rutina

e Vitaminas D3 (su maistu) e Vandens norma (30ml/kg (retinolis, drégme)

e Lengvasjudéjimas 10-15 kdno svorio) e Magnis (su gydytojo Zinia)
min. e 2 min. kvépavimo pauzé po e Dienorastis 5 min.

e SPF 50 ant veido streso e Miegamajame 16-18°C

e Minuté dékingumo * Jégos pratybos 2x/savaite e 4-7-8 kvépavimas lovoje




Tu esi tinkamame

kelyje [

Perimenopauze ir menopauzé — ne tai, kg reikia iSgyventi. Tai
etapas, kurj galima iSgyventi gerai — su ziniomis, démesiu sau ir

tinkama pagalba.

Sis gidas — tik pradzia. Jasy kelias yra unikalus, ir jis nusipelno

individualaus démesio.

# Sekite mane

Kasdien dalinuosi praktiniais patarimais apie oda, hormonus

ir gyvenimo buda.

Instagram: @jurgita_grinke

® Klauskite

DM atviras — rasykite gausite papildomuy resursy sarasa.

% Konsultuokites
Sis gidas — Zinios ir jkvépimas.

Jusy gydytojas, ginekologas ir endokrinologas — sprendimai

turi bati priimami po konsultacijy

Su meile ir rdpesciu jusy sveikata,

Jurgita Grinké X




(PUSLAPIS 16" APIBENDRININ\AS)

Visa tai — tik pradzia [

ZINIOS PRAKTIKA PAGALBA

Suprask kas vyksta su ktnu Kasdieniai ritualai veikia Specialistai + bendruomené

Tu neprivalai viso to daryti viena.
Ir tu neprivalai Zinoti visko is karto.
Pradék nuo vieno zingsnio.

Sek mane instagrame — ir gausi papildomy resursy apzvalgas X

@jurgita_grinke




