
Suivi des menstruations –  
calendrier pour enregistrer les symptômes du SPM

Maux de dos
Douleurs à la poitrine
Maux de tête/migraines
Douleurs abdominales/crampes
Nausées
Problèmes digestifs
Fatigue/épuisement
Fringale
Perte d'appétit
Peau impure
Rétention d'eau
Changements d'humeur
Tristesse
Irritabilité
Troubles du sommeil
Manque de motivation
Anxiété
Faible confiance en soi
Problèmes de concentration
…
…
…

INTENSITÉ DES SYMPTÔMES : 
Léger : I 	
Moyen : II 	
Fort : III

Date :

Cocher le jour du saignement :
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