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Checklisten für Perimenopause, Menopause & 

Postmenopause 

Perimenopause: 

• Zyklus beobachten (Verkürzungen, Ausfälle notieren) 

• Stimmungsschwankungen oder Schlafprobleme dokumentieren 

• Erste Hitzewallungen/Hormonveränderungen tracken 

• Vitamin D und Kalziumzufuhr prüfen (Knochengesundheit) 

• Regelmäßig Sport treiben (Ausdauer, Krafttraining, Pilates) 

• Ernährungstagebuch beginnen (Auslöser wie Kaffee, Alkohol, Stress 

erkennen) 

• Arztgespräch planen (Blutwerte, Hormone, Vorsorge) 

 

Menopause: 

• Datum der letzten Menstruation notieren (12 Monate ohne Blutung = 

Menopause) 

• Hitzewallungen, Schweißausbrüche & Herzrasen dokumentieren 

• Schlafhygiene optimieren (kühles Schlafzimmer, Rituale, Entspannung) 

• Stressbewältigungstechniken üben (Atemübungen, Meditation) 

• Haut- & Haargesundheit beachten (Pflegeprodukte anpassen) 

• Auf Gewichtszunahme achten 

• Ernährung auf eiweiß- & ballaststoffreich umstellen 

• Arztgespräch über Therapieoptionen (HRT, pflanzliche Mittel) führen 
 

Postmenopause: 

• Regelmäßige Vorsorgeuntersuchungen (Herz-Kreislauf, Knochendichte) 

• Ernährung reich an Kalzium, Vitamin D, Omega-3 

• Gewicht und Blutdruck regelmäßig kontrollieren 

• Regelmäßig Sport treiben (Krafttraining für Knochen, Ausdauer fürs Herz) 

• Beckenbodenübungen einbauen (zur Vorbeugung von Inkontinenz) 

• Sexualität & Intimbeschwerden offen ansprechen (z. B. Trockenheit, 

Schmerzen) 

• Sozial aktiv bleiben (Freundschaften, Hobbys, Austausch) 
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