
Suivi des symptômes — un mois
Mois : ____________________      Une croix le soir, pour chaque symptôme ressenti dans la journée.

lossature.fr/suivi-symptomes/
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CYCLE

Règles survenues ce jour

Flux plus abondant que d'habitude

Cycle plus court ou plus long que d'habitude

TROUBLES CLIMATÉRIQUES

Bouffées de chaleur

Sueurs nocturnes

Sécheresse vulvovaginale

Troubles urinaires

SOMMEIL ET ÉNERGIE

Troubles du sommeil, insomnie

Fatigue

Maux de tête

HUMEUR ET COGNITION

Irritabilité, anxiété

Humeur triste

Troubles de l'attention ou de la mémoire

CORPS

Douleurs articulaires

Sécheresse de la peau

Ce tableau est un carnet de bord, pas un test : il ne pose aucun diagnostic, ne calcule aucun score et ne donne aucun seuil.

Son interprétation revient à un professionnel de santé. Intitulés repris de l'Assurance Maladie (ameli.fr), consultée le 3 août 2026.


