
PMS/PMDS Tagebuch

Rückenschmerzen
Brustschmerzen
Kopfschmerzen/Migräne
Bauchschmerzen/Krämpfe
Übelkeit
Verdauungsprobleme
Müdigkeit/Erschöpfung
Heisshunger
Appetitlosigkeit
Unreine Haut
Wassereinlagerungen
Stimmungsschwankungen
Traurigkeit
Gereiztheit
Schlafstörungen
Fehlender Antrieb
Angstzustände
Schwaches Selbstbewusstsein
Konzentrationsprobleme
…
…
…

STÄRKE DER BESCHWERDEN: 
Leicht: I 	
Mittel: II 	
Stark: III

Datum:

1. Tag der Blutung ankreuzen
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