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Zykluskalender

zur Erfassung deiner PMS-Symptome

1. Trage das Datum des 1. Tages deiner Menstruation ein. Dies ist der erste Tag des neuen Zyklus.
2. Trage die Lange und Intensitat deiner Menstruation ein.
3. Beobachte wahrend des Zyklus deine Symptome und trage sie am jeweiligen Tag ein.
4. Nutze die Symbole in den Legenden, um die Intensitat deiner Blutung und deiner Symptome richtig zu erfassen.
5. Fihre weitere Symptome oder Beschwerden auf, die nicht in der Auflistung enthalten sind.
6. Mit dem Einsetzen deiner Periode beginnt ein neuer Zyklus. Kennzeiche AnfangF und Ende .
7. Damit deine Arztin/dein Arzt deine Beobachtungen fiir eine mdgliche Diagnosestellung heran-
ziehen kann, solltest du mindestens 2 Zyklen lang deine Symptome beobachten und aufzeichnen.
Orientiere dich gern an diesem ausgefiillten Zyklus-Beispiel.
Datum erster Tag der Monatsblutung: 720223 _ Datum letzter Tag der Monatsblutung: 760223
1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘10‘11‘12‘13‘14‘15‘16‘17‘18‘19‘20‘21‘22‘23‘24‘25‘26‘27‘28‘29‘30‘31‘32‘33‘34‘35
Liange des Zyklus (=) |} i
Intensitat der Blutung (e) " ‘. ® O ° o
Blutung: schwach=e mittel = @ stark:. Lange des Zyklus: Anfang= = Linge= — Ende= -
Symptome:
Unterbauchschmerzen AWav/avi
Ruckenschmerzen
Kopfschmerzen
Blahbauch | /| /| /| /
Durchfall
Brustspannen/-schmerzen AW ANaV/Av/avis
Wassereinlagerungen
Gewichtszunahme
HeiBhunger
Stimmungsschwankungen AN AN ANAV/AV/Avia
Wutausbriiche
Angstlichkeit
Weinerlichkeit / Traurigkeit
Reizbarkeit
Weitere Symptome: Intensitdt der Symptome: schwach = | mittel = Il stark =l
Setwirdel |1/
Midiphert | 1/ avavavavavi
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Beobachte mindestens 2 Zyklen fiir eine mdgliche Diagnosestellung deiner Arztin / deines Arztes.
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Lange des Zyklus (=)

Intensitat der Blutung ()

Blutung: schwach =e mittel =@ stark = . Zyklus: Anfang= = Linge= — Ende=—
Symptome:

Unterbauchschmerzen

Ruckenschmerzen

Kopfschmerzen
Bléhbauch
Durchfall

Brustspannen/-schmerzen

Wassereinlagerungen

Gewichtszunahme

HeiBhunger

Stimmungsschwankungen

Wutausbriche

Angstlichkeit

Weinerlichkeit / Traurigkeit

Reizbarkeit

Weitere Symptome: Intensitdt der Symptome: schwach = | mittel = I stark =l
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Zy k I us N r. Datum erster Tag der Monatsblutung: Datum letzter Tag der Monatsblutung:

Lange des Zyklus (=)

Intensitat der Blutung ()

Blutung: schwach =+ mittel =@ stark - @ Zyklus: Anfang= = Lénge= — Ende= -
Symptome:

Unterbauchschmerzen

Ruckenschmerzen

Kopfschmerzen
Bléhbauch
Durchfall

Brustspannen/-schmerzen

Wassereinlagerungen

Gewichtszunahme

HeiBhunger

Stimmungsschwankungen

Woutausbrlche

Angstlichkeit

Weinerlichkeit / Traurigkeit

Reizbarkeit

Weitere Symptome: Intensitat der Symptome: schwach = | mittel = 11 stark = I
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