ANLEITUNG UND TAGEBUCH

Symptom-Tagebuch

Dein personlicher Begleiter durch die Wechseljahre




Warum ein Symptom-Tagebuch fiihren?

Die Wechseljahre sind eine naturliche Phase im Leben einer Frau, in der sich der Hormonhaushalt

verandert. Diese Umstellung beginnt oft schon Jahre vor der letzten Regelblutung und kann sich

auf vielfaltige Weise aullern:

o Korperliche Veranderungen wie Hitzewallungen, Schlafstérungen oder Gelenkschmerzen

« Emotionale Schwankungen wie Angste, Nervositat oder depressive Verstimmungen

Jede Frau erle
Beschwerden
verstarken.

ot die Wechseljahre and

pesser zu verstehen unc

ers. Ein Symptom-Tagebuch hilft dir, Muster zu erkennen,
herauszufinden, welche Faktoren deine Symptome

Was solltest du dokumentieren?

FUhre dein Tagebuch Uber mehrere Monate hinweg und notiere taglich:

o Veranderungen deines Zyklus (falls deine Periode noch vorhanden ist)

o Korperliche und psychische Symptome mit Haufigkeit, Intensitat und Dauer

e Dein Stresslevel und deine emotionale Belastung

e Deine Ernahrung, zum Beispiel Alkoholkonsum, Zucker und verarbeitete Lebensmittel

« Bewegung und Sport mit Art, Intensitat und RegelmalRigkeit

« Medikamente oder Nahrungserganzungsmittel und ihre moglichen Auswirkungen



So fullst du das Tagebuch aus

Die Tagesblatter dieses PDF sind zum mehrfachen Ausdrucken gedacht. Ein Blatt deckt einen Tag
ab und ist so aufgebaut, dass die Angaben ungefahr der Reihenfolge entsprechen, in der du sie im
Alltag wahrnimmst.

Feld Was du eintragst Beispiel
Datum Tag des Eintrags 14.10.2026
Tagesform 6

Gesamteindruck von 1 (sehr schlecht)
bis 10 (sehr gut)

Symptome . _ Hitzewallungen, Starke 2, ab
Je Symptom: Starke 0-3, Zeitraum und
. 16 Uhr
Notiz
Ausloser Was dem Symptom vorausging Termin-Stress, wenig Schlaf
Medikamente Pr?iparat, Dosis, Uhrzeit, bemerkte Ibuprofen 400 mg, 18:30
Wirkung
ZyKlus Blutung, Schmierblutung, PMS Tag 12, Schmierblutung
Schlaf 6,5 h, Qualitat 3

Schlafstunden und Qualitat von 1 bis 5

Die Skala fur die Symptomstarke ist bewusst grob gehalten: 0 bedeutet nicht vorhanden, 1 leicht
und kaum storend, 2 deutlich spurbar, aber der Alltag lauft weiter, 3 stark und einschrankend.
Eine grobe, konsequent angewandte Skala ist im Ruckblick aussagekraftiger als eine feine, die du
unterschiedlich auslegst.

Bei den Auslosern lohnt es sich, nicht nur offensichtliche Ursachen zu notieren. Auch scheinbar
Nebensachliches wie ein spater Kaffee, ein langer Bildschirmtag oder ein Wetterwechsel kann im
Verlauf zu einem Muster werden: notiere es, bevor du es bewertest.



Tagesblatt

Symptome des Tages — Starke 0 = nicht vorhanden, 1 = leicht, 2 = deutlich, 3 = stark

Ausloser und Einflussfaktoren

Ernahrung (Zucker, Alkohol, verarbeitete
Lebensmittel)

Stresslevel und emotionale Belastung
Bewegung und Sport (Art, Intensitat)
Schlaf und Erholung

Zyklus (Blutung, Schmierblutung, PMS)

Sonstiges

Medikamente und Nahrungserganzungsmittel

Notizen




Uberblick iiber mogliche Symptome

Korperliche Beschwerden

e Hitzewallungen, Schweilsausbriiche

e UnregelmalSige oder ausbleibende Periode

e Trockene Haut, Haarausfall, brichige Nagel

e Gewichtszunahme, veranderte Kérperzusammensetzung
e Schlafstérungen, Mudigkeit, Erschépfung

e Gelenk- und Muskelschmerzen

e Verdauungsprobleme, Blahungen, Verstopfung

e Herzklopfen, Blutdruckschwankungen

e Blasenschwache, haufige Infektionen

e Knochendichteverlust (Osteoporose-Risiko)

Psychische und emotionale Symptome

e Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit

e Antriebslosigkeit, depressive Verstimmungen
e Konzentrations- und Gedachtnisprobleme

e Innere Unruhe, Angste, Panikattacken

e Erhohte Sensibilitat, sozialer Ruckzug

Die Ubersicht dient als Orientierung, nicht als Checkliste. Nicht jede Frau erlebt alle genannten Beschwerden.



Einflussfaktoren und ihre Bedeutung

Zyklusveranderungen

Der Zyklus wird unregelmaliger, bis die Menstruation ausbleibt. Das kann PMS, lange oder kurze Blutungen und
Schmierblutungen verursachen.

Stressmanagement

Stress kann Beschwerden verstarken. Beobachte dein Stresslevel und steuere mit Entspannungstechniken oder
Bewegung gegen.

Erniahrung und Verdauung

Zucker, Alkohol und verarbeitete Lebensmittel konnen Symptome verschlimmern. Achte darauf, wie sich dein
Korper nach dem Essen anfuhlt.

Bewegung und Sport

Regelmallige Bewegung kann Gewichtszunahme, Gelenkschmerzen und Stimmungsschwankungen lindern.
Notiere, welche Sportarten dir guttun.

Medikamente und Praparate

Manche Mittel verstarken oder lindern Symptome. Dokumentiere die Einnahme und beobachte Veranderungen.




Wochen-Ruckblick

Nimm dir einmal pro Woche zehn Minuten Zeit und trage die wichtigsten Beobachtungen zusammen.
Dieser Ruckblick ist der Teil, den du beim nachsten Termin vorlegst.

Woche vom: bis

Welche Symptome traten am haufigsten auf?

An welchen Tagen ging es mir am besten — und was war anders?

Hat sich etwas im Vergleich zur Vorwoche verandert?

Welche Medikamente habe ich genommen, und haben sie geholfen?

Worauf mochte ich beim nachsten Termin eingehen?




KORPERLICHE BESCHWERDEN

Symptom-Checkliste

Beschwerde 0-3 Wie oft? Neu aufgetreten?

Hitzewallungen, SchweilRausbriiche

Unregelmaldige oder ausbleibende Periode

Trockene Haut, Haarausfall, brichige Nagel
Gewichtszunahme, veranderte Kdérperzusammensetzung
Schlafstérungen, Mudigkeit, Erschopfung

Gelenk- und Muskelschmerzen

Verdauungsprobleme, Blahungen, Verstopfung
Herzklopfen, Blutdruckschwankungen

Blasenschwache, haufige Infektionen

Knochendichteverlust (Osteoporose-Risiko)

PSYCHISCHE BESCHWERDEN

Symptom-Checkliste

Beschwerde 0-3 Wie oft? Neu aufgetreten?

Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit
Antriebslosigkeit, depressive Verstimmungen
Konzentrations- und Gedachtnisprobleme

Innere Unruhe, Angste, Panikattacken

Erhdhte Sensibilitat, sozialer Rlickzug

Trage ein, welche Beschwerden in den vergangenen Wochen aufgetreten sind. Skala: O = nicht vorhanden bis 3 =
stark.
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