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Parte A - Vocé experienciou nos ultimos seis meses

[ A sensacéo de que voceé esta constantemente correndo de uma tarefa para a outra?

[1 Sentindo-se nervosa e cansada?

[1 Dificuldade para dormir?

[1 Dificuldade em pegar no sono ou sono interrompido?

[ Uma sensacao de ansiedade ou nervosismo - ndo consegue parar de se preocupar com coisas que
estdo alem do seu controle?

[1 Rapidez para sentir raiva ou furia - grita com facilidade?

[ Lapsos de memoria ou distracao?

[1 Desejo de comer acucar (vocé precisa de “um pouquinho” apos cada refeicdo, geralmente chocolate)?
[1 Aumento da circunferéncia abdominal?

[1 Problemas de pele como eczema ou pele fina?

[] Perda Ossea (talvez seu médico use termos como osteopenia ou osteoporose)?

[] Pressao alta ou batimento cardiaco acelerado?

[J Acucar elevado no sangue (talvez seu médico tenha mencionado as palavras pre-diabetes ou mesmo
diabetes ou resisténcia a insulina)?

[] Indigestéo, ulceras ou doenca do refluxo gastroesofagico?

[1 Mais dificuldade em se recuperar de lesdes fisicas do que no passado?

[1 Estrias inexplicaveis na barriga ou nas costas?

[1 Ciclos menstruais irregulares?

[1 Diminuicéo da fertilidade?

Resultados

Parte A: cortisol alto

Este € de longe o desequilibrio hormonal mais comum que afeta as mulheres modernas.

Cinco ou mais destes sintomas: Provavelmente, vocé com o cortisol elevado.

Trés ou quatro: faca um teste hormonal para verificar o seu nivel de cortisol.

Parte B

Vocé tem ou experimentou nos ultimos seis meses

[J Fadiga ou esgotamento (vocé usa cafeina para aumentar sua energia ou adormece enquanto I€ ou
assiste a um filme)?

[ Perda de resisténcia, principalmente a tarde, das duas as cinco?

[] Crises de choro sem motivo especifico?

[ Diminuicao da capacidade de resolucao de problemas?

[1 Sentindo-se estressado na maior parte do tempo (tudo parece mais dificil do que antes e vocé tem
problemas para lidar com isso)?

[1 InsGnia ou dificuldade para dormir, especialmente entre uma e quatro da manha?

[1 Baixa pressao arterial (nem sempre € bom, pois sua pressao arterial determina a quantidade correta de
OXigEénio para enviar através de seu corpo, especialmente em seu cérebro)?

[1 Hipotensao postural (vocé se levanta depois de deitar e sente tonturas)?

[] Dificuldade em combater infeccOes (vocé pega todos os virus, principalmente respiratorios)? Dificuldade
de recuperacao de doenca ou cirurgia ou cicatrizacéao de feridas?

[1 Asma? Bronquite? Tosse cronica? Alergias?

[] Baixo nivel de acucar no sangue (hipoglicemia) ou instavel?

[1 Desejo de comer sal?

[1 Excesso de suor?

[1 Nausea, vomito ou diarreia? Ou fezes amolecidas alternando com constipacao?

[1 Fraqueza muscular, especialmente ao redor do joelho? Dores musculares ou articulares?

[1 Hemorrodidas ou veias varicosas?

[] Seu sangue parece se acumular com facilidade ou sua pele machuca com facilidade?

[1 A sua tireoide esta regulada, vocé se sente melhor e, de repente, sente palpitacGes ou rapido ou
batimentos cardiacos irregulares?



Resultados

Parte B: cortisol baixo

Lembre-se de que vocé pode ter cortisol alto e baixo no mesmo dia, em um periodo de 24 horas.
Cinco ou mais sintomas: provavelmente vocé esta com baixo nivel de cortisol.

Menos de cinco sintomas: considere verificar seu nivel de cortisol, no sangue ou na saliva.

Parte C

VOCE tem ou experienciou nos ultimos seis meses

[1 Agitacéo ou TPM?

[1 Dores de cabeca ciclicas (particularmente enxaguecas menstruais ou hormonais)?

[1 Seios doloridos e /ou inchados?

[1 Ciclos menstruais irregulares ou ciclos que se tornam mais frequentes com a idade?

[J Menstruacao intensa ou dolorosa (troca inUmeras vezes de absorvente e ou copinho menstrual.Para as
dores remédios nao fazem efeito)?

[] Inchaco, principalmente nos tornozelos e na barriga, e / ou retencéo de liquidos (vocé ganha alguns
quilinhos antes de menstruar)?

[J Cistos ovarianos, cistos mamarios ou cistos endometriais (polipos)?

[1 Sono facilmente interrompido?

[1 Pernas com coceira ou inquietas, especialmente a noite?

[1 Coordenacao deficiente?

[I Infertilidade (vocé tem se esforcado muito para engravidar e mesmo assim nao obteve sucesso

[1 Aborto espontaneo no primeiro trimestre?

Total Parte C

Resultados

Parte C: Progesterona baixa ou Resisténcia a Progesterona

A progesterona baixa é o segundo desequilibrio hormonal mais comum experienciado por mulheres com
mais de trinta e cinco anos.

Cinco ou mais destes sintomas: Vocé provavelmente esta com baixo teor de progesterona.

Trés ou quatro: vocé pode precisar de um exame especifico para checar 0s seus niveis de progesterona.

Parte D

Vocé tem ou experienciou nos ultimos seis meses

[1 Inchaco ou retencéao de liquidos?

[1 Teste de Papanicolaou anormal?

[J Sangramento intenso ou sangramento pdés-menopausa?

[J Aumento de peso rapido, especialmente nos quadris e nadegas?

[J Aumento do tamanho do sutid ou sensibilidade nos seios?

(] Miomas?

[J Endometriose ou menstruacao dolorosa? (Endometriose € quando pedacos do revestimento uterino
crescem fora do cavidade uterina, como nos ovarios ou intestino, e causa sangramento doloroso.)
[1 Alteracbes de humor, TPM, depressao ou apenas irritabilidade?

[ Choro, as vezes por causa das coisas pequenas?

[1 Ansiedade?

[1 Enxaqueca ou dore de cabeca?

[1 InsOnia?

[1 Esquecimento ou pensamentos confusos?

[1 Um rubor no rosto (ou diagnostico de rosacea)?

[ Problemas na vesicula biliar (ou remocé&o)?



Total Parte D

Resultados

Parte D: Excesso de estrogénio

Cinco ou mais destes sintomas: Provavelmente alto teor de estrogeno. Dominancia do estrogénio afeta 80
por cento das mulheres com mais de trinta e cinco.

Trés ou mais sintomas: estrogénio alto € uma possibilidade significativa deste hormonio estar elevado.

Parte E

Vocé tem ou experienciou nos ultimos seis meses

[1 Memoria fraca (vocé entra em uma sala para fazer algo e depois se pergunta o que foi fazer)?

[] Fragilidade emocional, especialmente em comparagcao com como Vvocé se sentia ha dez anos atras?
[1 Depresséao, talvez com ansiedade ou letargia (depressédo de baixo grau que dura mais de duas
semanas)?

[l Rugas?

[1 Suores noturnos ou caloroes?

[J Problemas para dormir, acordar no meio da noite?

[J Uma bexiga hiperativa?

[1 InfeccOes da bexiga?

[1 Seios caidos ou diminuindo de volume?

[1 Danos do sol no peito, rosto e ombros?

[1 ArticulacOes doloridas?

[ LesOes recentes, especialmente nos pulsos, ombros, parte inferior das costas ou joelhos?

[1 Perda de interesse em exercicio?

[1 Perda 6ssea?

[1 Secura, irritacéo ou perda de sensibilidade vaginal?

[1 Falta de lubrificac&o nos olhos, pele seca, clitoris seco)?

[J Baixa libido diminuido ha um tempo, e agora vocé percebe gue esta pela metade ou menos do que
costumava ser?

[1 Sexo doloroso?

Total Parte E

Resultados

Parte E: Baixo Estrégeno

A maioria das mulheres ndo nota uma queda significativa no estrogénio até os quarenta e cinguenta anos.
Cinco ou mais destes sintomas: Vocé provavelmente estd com baixo teor de estrégeno.

Trés ou mais: ha uma boa chance de vocé estar com baixo teor de estrégeno.

Parte F

Vocé tem ou experienciou nos ultimos seis meses

[1 Excesso de pelos no rosto, peito ou bracos?

[1 Acnhe?

[1 Pele e / ou cabelo oleoso?

[1 Cabelo fino?

[1 Descoloracao das axilas (mais escuras e espessas gque a pele normal)?

[1 Manchas na pele, especialmente no pescoco e na parte superior do tronco?
[1 Hiperglicemia ou hipoglicemia e / ou acucar no sangue instavel?

[1 Reatividade e / ou irritabilidade, ou episodios excessivamente agressivos ou autoritarios?
[1 Depressao? Ansiedade?

[J Ciclos menstruais ocorrendo mais do gue a cada trinta e cinco dias?

[1 Cistos ovarianos?

[1 Dor no meio do ciclo?

LI Infertilidade? Ou subfertilidade?



[1 Sindrome dos ovarios policisticos?

Total Parte F

Resultados

Parte F: excesso de androgenos

Esta € a razdo endocrina mais comum para infertilidade em mulheres.

Cinco ou mais destes sintomas: Provavelmente vocé esta alto em andrdgenos (testosterona).

Trés ou quatro: vocé pode ter excesso de androgenos, e recomendo que resolva esse desequilibrio
hormonal, ja que ele coloca vocé em risco significativo de infertilidade e possivelmente diabetes.

Parte G

Vocé tem ou experienciou nos ultimos seis meses

[1 Queda de cabelo, sobrancelhas e / ou cilios?

[1 Pele seca?

[1 Cabelo seco e parecido com palha que se embaraca facilmente?

[1 Unhas finas e quebradicas?

[1 Retencao de fluidos ou tornozelos inchados?

[1 Alguns quilos a mais que vocé simplesmente nao consegue perder?

[1 Colesterol alto?

[1 Evacuacoes intestinais com menos frequéncia do que uma vez por dia, ou vocé sente que nao evacua
completamente?

[1 Dores de cabeca recorrentes?

[1 Diminuicao da sudorese?

[1 Dores musculares ou articulares ou tonus muscular fraco

[J Formigamento nas maos ou pés?

[] M&os e pés frios? Intolerancia ao frio? Intolerancia ao calor?

[] Sensibilidade ao frio (vocé treme mais facilmente do que os outros e esta sempre usando muita roupa)?
[1 Fala lenta, talvez com voz rouca ou hesitante?

[J Uma frequéncia cardiaca lenta ou bradicardia?

[] Letargia?

[1 Fadiga, principalmente pela manha?

[] Cérebro lento, pensamentos lentos? Dificuldade de concentracao?

[J Reflexos lentos, tempo de reacdo reduzido, até um pouco de apatia?

[] Baixo desejo sexual e vocé néo tem certeza do porqué?

[1 Depressao ou mau humor?

[1 Comecou a tomar antidepressivo recentemente, mas vocé ainda nao se sente bem?
[] Menstruacao intensa ou outros problemas menstruais?

I Infertilidade ou aborto espontaneo? Nascimento prematuro?

[] Tiréide / bocio aumentado? Dificuldade em engolir? Lingua alargada?

[] Historia familiar de problemas de tireoide?

Total Parte G

Resultados

Parte G: Hipotireoidismo

Cinco ou mais sintomas: vocé provavelmente tem um problema de tireoide.

Teste sua tireoide, principalmente com os testes mais sensiveis que medem o hormoénio estimulador da
tireoide (TSH), T3 livre (T3) e T3 reverso.

Entre trés e cinco sintomas: vocé pode ter um problem na tiredide.



