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1. Informationen zur Gebrauchsanweisung

11 Handelsname

Der Handelsname dieses Produkts lautet MENO! App.

1.2 Informationen zum Hersteller:

Bei Fragen oder Problemen im Zusammenhang mit dieser Anleitung oder Anwendung
wende dich bitte an:

E E-Mail: support@meno-app.com

% Telefon: +49 (0) 40 9999 9670 (Mo-Fr von 8:00 bis 18:00 Uhr)
m™

@:] Fax: +49 (0) 40 35 67 60 36

Sidekick Health ehf
Vallakor 4

Herstelleradresse:
] 203 Kopavogur

Island
@ Website: https://www.meno-app.com

Eine gedruckte Kopie dieser Anleitung kannst du beim Hersteller anfordern. Diese
Anleitungen werden auf Standardpapier gedruckt und sind innerhalb von sieben
Werktagen lieferbar. Gedruckte Dokumente sind nicht Teil des Anderungsprozesses.

Bei schwerwiegenden Zwischenfallen im Zusammenhang mit der Anwendung dieses
Medizinproduktes, wende dich bitte an unseren Kundendienst sowie an die zustandige
ortliche Behorde.


mailto:support@meno-app.com
https://www.meno-app.com

1.3 Version:

v.21_20250204.

Die neueste Version ist verfligbar unter meno-app.com/ifu.

Diese Anweisungen gelten fur MENQO! App Version 1.0.2 und hdher, solange keine
neuere Version der Gebrauchsanweisung verfligbar ist.

1.4 Kennzeichnungen

& Vorsicht

Eine Situation mit geringen oder makigen Schaden ist als Folge maglich.

@ Hinweis

Kein spezifisch verbundenes Risiko. Zur Gewahrleistung einer sicheren und
effizienten Nutzung werden detaillierte Informationen zu bestimmten Aspekten der
Anwendung bereitgestellt.

2. Verwendungszweck

MENO! App ist eine digitale Gesundheitsanwendung auf Rezept flr Frauen, die
therapeutische Unterstlitzung bei Wechseljahresbeschwerden suchen. Sie verfolgt einen
multimodalen, lebensstilorientierten Ansatz, der auf den Prinzipien der kognitiven
Verhaltenstherapie (KVT) basiert und Werkzeuge wie kognitive Umstrukturierung,
Verhaltensmodifikation, Achtsamkeit, Entspannungstechniken und Fertigkeitstraining zur
Verfligung stellt. Die App wurde entwickelt, um Symptome wie Hitzewallungen,
Schlafstérungen, Midigkeit und Stimmungsschwankungen zu lindern. Zusatzlich bietet
sie Lehrmaterial Uber die Wechseljahre und deren Wechselwirkungen mit dem Lebensstil
sowie Hilfsmittel, um das Bewusstsein fur auftretende Symptome zu steigern. Die
Anwendung zielt darauf ab, die Belastung durch Wechseljahresbeschwerden zu
reduzieren und die Lebensqualitdt wahrend der Menopause durch Foérderung der
Selbstflrsorge und des Symptommanagements zu verbessern.



2.1 Indikationen

Konservative Therapie belastender Wechseljahresbeschwerden, diagnostiziert mit dem
ICD-10-Code N95.1 — Menopause und klimakterische Zustande bei Frauen.

2.2 Voraussetzungen

e Frauen in der Peri- oder Postmenopause, die derzeit keine pharmakologische
Behandlung gegen Wechseljahresbeschwerden erhalten.

e Korperliche und geistige Fahigkeit, Verhaltensanderungen und Bewegung
selbstandig umzusetzen

e Fahigkeit, ein Smartphone oder Tablet zu bedienen

Die Nutzung der App ist unabhéngig von Geschlecht, Religion, Weltanschauung,
ethnischer Zugehorigkeit, sexueller Orientierung oder Identitat der Person.

2.3 Kontraindikationen

2.3.1 Absolute Kontraindikationen
e Aktuell in psychotherapeutischer Behandlung wegen einer schwerwiegenden
psychischen Erkrankung.
2.3.2 Relative Kontraindikationen

e FEine andere korperliche oder psychische Erkrankung, die vorrangig behandelt
werden muss, beispielsweise akute Suizidneigung oder parasuizidales Verhalten.

2.4 Vorgesehene Nutzungsumgebung:

Die App ist fur die Nutzung in sicheren und kontrollierten Umgebungen konzipiert, wie
zum Beispiel:

e Zu Hause oder in anderen personlichen Umgebungen
e An Orten mit stabiler Internetverbindung

Die App sollte nicht genutzt werden in:

e Gefahrlichen Umgebungen, wie z. B. im Strakenverkehr



2.5 Sicherheitsanweisungen

2.5.1 Aligemeine Sicherheitsvorkehrungen

& Vorsicht

Medizinische Beobachtung:

e MENO! App ist weder dazu bestimmt, Behandlungen durch eine medizinische
Fachperson zu ersetzen noch Informationen fir diagnostische oder
therapeutische Entscheidungen zu liefern.

e Die Empfehlungen und Anweisungen einer medizinischen Fachperson sind
denen der MENO! App immer vorzuziehen.

e Beantworte die Fragen in der MENO! App sorgféltig und wahrheitsgemalf.
Das Angeben falscher oder ungenauer Informationen kann zu ungeeigneten
Empfehlungen und Ubungen fiihren und méglicherweise Verletzungen oder
andere Schaden verursachen.

@ Hinweis

Aktualisierungen der Anwendung:

Installiere regelmafkig die verfiigbaren Aktualisierungen der App, um die Anwendung
auf dem neuesten Stand zu halten. Dies gewabhrleistet eine sichere und optimale
Nutzung.

2.5.2 Meldepflicht

Melde dem Hersteller und der zustandigen Behorde deines EU-Mitgliedsstaates alle
schwerwiegenden Zwischenfélle im Zusammenhang mit dem Produkt. In Deutschland ist
dies das BfArM (Bundesinstitut fur Arzneimittel und Medizinprodukte). Die Kontaktdaten
findest du auf ihrer Website_ bfarm.de. Schwerwiegende Vorfalle sind in Artikel 2 Nr. 65
der Verordnung (EU) 2017/745 (Medizinprodukteverordnung; MDR) definiert.

2.6 Dauer und Haufigkeit der Nutzung

Wir empfehlen, die MENO! App mindestens einmal taglich zu verwenden, besonders zu
Beginn des Programms. Um deine Lebensqualitat in den Wechseljahren zu verbessern,


https://www.bfarm.de

solltest du mindestens sechs Kapitel abschlieRen (bei taglicher Nutzung entspricht dies
sechs Wochen).

2.7 Produktkennzeichnungen und Symbole

Symbol Erkldrung

u Hersteller

& Herstellungsdatum

Ijg Beachte die elektronischen Gebrauchsanweisungen

& Zeigt an, dass Vorsicht geboten ist

C € CE-Kennzeichnung (Europaische Gemeinschaft). Ein Produkt mit diesem Symbol
erfullt die Anforderungen der EU-Verordnung 2017/745.

MD Das Produkt ist ein Medizinprodukt

U DI Die UDI-DI identifiziert das Produkt eindeutig gemafk der EU-Verordnung
2017/745.




3. Anwendungsinformationen

3.1 Produktbeschreibung

Die digitale Gesundheitsanwendung MENO! App zielt darauf ab, die Lebensqualitat
wahrend der Menopause zu verbessern, indem sie dir hilft, die Belastung durch
Wechseljahresbeschwerden zu reduzieren. Die Kernfunktion der Anwendung ist die
selbstgesteuerte KVT-Therapie (Kognitive Verhaltenstherapie) flr Frauen in den
Wechseljahren. Der Startbildschirm bietet dir Werkzeuge fiir den Kompetenzaufbau und
fuhrt dich systematisch in die Prinzipien der KVT ein. Deine Fortschritte werden auf Basis
deiner persdnlichen Aktivitaten verfolgt. Das Produkt stellt dir evidenzbasierte
Informationen in einer Offenen Bibliothek zur Verfiigung und gibt dir Werkzeuge zur
Selbstbeobachtung wie Symptomverfolgung und Leistungsfeedback an die Hand, um
dich optimal dabei zu unterstitzen, die Wechseljahre besser zu verstehen.

3.2 Technische Anforderungen

Die Anwendung ist kompatibel mit den Betriebssystemen Android 8.0 und iOS 13.0 und
hoher. Eine stabile Internetverbindung wird vorausgesetzt.

3.3 Download und Installation:

3.31 Android-Gerat:

1. Suche im Google Play Store nach MENO! App oder klicke auf den folgenden
Download-Link:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekickhealth.diga.menopause&hl=de

2. Tippe auf ,Installieren®
3. Offne die App
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3.3.2 i0OS-Gerat:

1. Suche im Apple App Store nach MENO! App oder klicke auf den folgenden
Download-Link: https://testflight. le.com/join/fnzupBR2

2. Tippe auf ,Installieren®.

3. Offne die App
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https://testflight.apple.com/join/fnzupBR2

3.4 MENO! App

MENO! App ist ein Medizinprodukt. Um die MENO! App kostenlos zu verwenden,
bendtigst du einen Aktivierungscode und musst ein Benutzerkonto in der MENO! App
erstellen.

3.4.1 Erhalt eines Aktivierungscodes

Eine Arztin oder ein Arzt kann MENO! App verschreiben, wenn bei der Patientin die
Diagnose Menopause und Klimakterium der Frau gemafs der Definition in Kapitel 2.1-2.3
gestellt wurde. Du kannst dann einen Code zur Aktivierung der MENO! App zu erhalten.

4. Erstelle ein Benutzerkonto

4.1 Als Benutzerin registrieren

1. Offne die Anwendung.

2. Tippe auf ,Erstelle dein Profil”.

3. Trage deinen vollstandigen Namen ein, sowie dein Geburtsdatum, gib eine gliltige
E-Mail-Adresse an und befolge die Anweisungen zum Erstellen eines sicheren
Passworts.

4. Bestatige deine E-Mail-Adresse.

ot - v Y .- - v Y .- -)
< Willkommen < Willkommen
—— ¢ o
Erstelle dein Gleich geschafft
X - ' kOStenloses PrOfII Uberpriife deinen Posteingang. Du hast eine
/ o ) = E-Mail erhalten, um deine Angaben zu
e 1 = Starke deine Gesundheit und dein tiberpriifen.
L. ‘Wohlbefinden mit einem Plan, der auf dich
zugeschnitten ist Mail App ffnen
p ) -
= — ] = A

Name

Hallo und herzlich
willkommen!

Wie sollen wir dich nennen?

E-Mail-Adresse
Wir von MENO! freuen uns, dich auf

Ty 195
deinem Weg zu mehr Gesundheit und E-Mail-Adresse \
|
Wohlbefinden zu unterstitzen |
Geburtsdatum

TT/MM/JJJJ

-Mai i 7
Passwort Hast du deine E-Mail noch nicht erhalten?

Uberpriife deine E-Mail-Adresse und schaue
Erstelle dein Profil Passwort ® auch in deinem Spam-Ordner nach.

Immer noch kein Gliick? Bitte gehe zurlick und
Du hast bereits ein Profil? Anmelden s ™ gib deine E-Mail erneut ein.
Ich stimme den Allgemeinen

Seschaftsbedingungen und der




4.2 PIN-Code eingeben
Gib den PIN-Code ein, um das Programm zu aktivieren.

o: 4 all 7 -
& Dein Programm
Greife auf dein

Programm zu

Hat dir deine Arztin oder dein Arzt Meno
empfohlen? Wenn ja, kénntest du einen
Zugangscode fir einen individuell
angepassten Plan erhalten haben.

Code eingeben

Kein PIN-Code? Zugang anfordern

Code {ibermitteln

4.3 Einwilligung/Datenschutzerklarung

Fir die Nutzung der MENO! App ist deine Einwilligung zur Datenverarbeitung
erforderlich, da diese fur die einwandfreie Funktion der App notwendig ist. Bitte lies die
Datenschutzerklarung und die Nutzungsbedingungen sorgfaltig durch, bevor du
zustimmst. Du kannst deine Zustimmung jederzeit widerrufen.



9:41 all = (-

& Willkommen

E-Mail-Adresse
E-Mail-Adresse

Geburtsdatum
TT/MM/JJJJ

Passwort

Passwort ®

P
. lch stimme den Allgemeinen
Geschiftsbedingungen und der
Datenschutzrichtlinie zu.

4.4 Einfuhrung

Die MENO! App informiert dich darliber, was dich im Verlauf des Programms erwartet,
und stellt Fragen zu deiner Person, zur Phase der Menopause und zur Therapie. Bitte
beantworte alle Fragen sorgfaltig und wahrheitsgemaf.

5. Hauptfunktionen der Anwendung

5.1 Ablauf der Anmeldung

511 Anmeldung

1. Wenn du bereits ein Konto hast, wahle auf dem ersten Bildschirm ,Anmelden®.

2. Gib auf dem nachsten Bildschirm die E-Mail-Adresse und das Passwort deines
Kontos ein.



o - v Y .- =)

&« Willkommen

Bereits angemeldet?

Wenn du bereits ein Profil erstellt hast, super!
= Log dich unten ein.

il

) -
Pyl = i

Hallo und herzlich
willkommen!

Wir von MENO! freuen uns, dich auf E-Mail-Adresse
deinem Weg zu mehr Gesundheit und

) . E-Mail-Adresse
Wohlbefinden zu unterstiitzen.

Passwort
Passwort <
.
Erstelle dein Profil Los gehts
Du hast bereits ein Profil? Anmelden Passwort vergessen?

51.2 Passwort zurlicksetzen

1. Wenn du dein Passwort vergessen hast, klicke auf ,Passwort vergessen?" auf dem
Anmeldebildschirm.

2. Gebe die E-Mail-Adresse des Kontos ein

3. Prife das E-Mail-Konto

4. Befolge die Anweisungen in der MENO! App E-Mail, um ein neues Passwort
einzurichten.

o ) (o Y S (o G o)

9:41
<« Willkommen <« Passwort vergessen? €« Passwort zuriicksetzen & Passwort zuriicksetzen
. — o c— [R—
Bereits angemeldet?
o .. q a . MENO! Team 4
Passwort vergessen? Uberpriife deine E-Mails Neues Passwort
‘Wenn du bereits ein Profil erstellt hast, super!
legCEhea el Das kann passieren. Gib deine E-Mail-Adresse Wit haben dir eine Anleitung zum Setze dein Passwort zuriick erstellen
an und prife dann deinen Posteingang, um Zuriicksetzen deines Passworts geschickt
dein Passwort zuriickzusetzen. Mail App &ffnen Dein neues Passwort muss sich von deinen
Mail App offnen
MENO! anarcen Psswston rercheden
.
—
fﬁ\\ - N Setze dein Passwort
J t zuriick
®000
Hallo Beverly,
. We received a request to reset the password
E-Mail-Adresse i 4 N\ for your MENO! account.
EMai-Adresse e this request, click the link below Passwort
ur passwor. If not,you can Ignore
Passwort E-Mail-Adresse = g

Passwort < Beverlyjohnson@sidekickhealth.com Passwort
Noch keine E-Mail erhalten? Uberpriife deine Passwort zuriicksetzen
E-Mail-Adresse und sieh auch in deinem Jsdicbsioal <
Los gehts. Los gehts. Spam-Ordner nach.
Immer noch kein Gliick? Bitte gehe zuriick und -
Passwort zuriicksetzen
Passwort vergessen? Passwort vergessen? gib deine E-Mail erneut ein




5.2 Startbildschirm

Der Startbildschirm bietet dir einen Uberblick tiber die tdglichen Aufgaben und
Aktivitaten, einschlielich der Lehrmaterialien und interaktiven Aufgaben. Das Programm
ist strukturiert aufgebaut, daher solltest du die Aufgaben in der Reihenfolge abschlielken,
in der sie auf dem Startbildschirm erscheinen. Ein Fortschrittsbalken am oberen Rand
zeigt dir, wie weit du mit den taglichen Aufgaben bist.

9:41 wil T - 9:41 wil T - 9:41 wil T - 9:41 ol T -
L ] L ] L ] (]

o B o B o B ] =
- - - -
Wilkommen Beverly! Wilkommen Beverly! Wilkommen Beverly! Wilkommen Beverly!
Fordere dein Wohlbefinden, indem du dich der Fordere dein Wohlbefinden, indem du dich der Fordere dein Wohlbefinden, indem du dich der Fordere dein Wohlbefinden, indem du dich der
heutigen Aufgabe widmest heutigen Aufgabe widmest heutigen Aufgabe widmest heutigen Aufgabe widmest
Heutige Aktivitaten Heutige Aktivitaten Heutige Aktivitaten Heutige Aktivitdten

0von3
Du hast heute 3 Aktivitaten zu erledigen Du hast heute 2 Aktivitaten zu erledigen Du hast heute 1 Aktivitaten zu erledigen Gut gemacht! Du hast alle Aktivitdten des

heutigen Tages erledigt.

O =2\ Mach dich auf den Weg ° =2\ Mach dich auf den Weg =2\ Mach dich auf den Weg 4 °
. ! ! \
| | |
| | | }
| | |
I | |
s Grundiagen der s Grundiagen der s Grundiagen der
e e 5

D EE e Q U venopause @ M oo
I A4l I A4l I A4l o
| I I 2\ Mach dich auf den Wex
| | | Q e v
I I I |
! a ! | ! & !

# 1 PBreathing exercise # 1 Breathing exercise O # 1 Breathing exercise !

.
Grundlagen der
° Menopause

an} ]

Bibliothek  Programm

5.21 Lehrinhalte

Die auf dem Startbildschirm angezeigten Lehrinhalte umfassen vielfdltige Informationen,
darunter Materialien zur kognitiven Verhaltenstherapie (KVT), Wissenswertes liber die
Wechseljahre, sowie zu kdrperlicher Aktivitat und Erndhrung.



Ganzheitlich

Die Wechseljahre sind ein
biclogischer Prozess, aber es
steckt weitaus mehr dahinter!

Du wirst auch mit komplexen
psychologischen und sozialen
Verénderungen in Beriihrung
kommen.

prm—

CE—"

Trifecta

So bezeichnen wir das so
genante ,bio-psycho-soziale
Modell". Das heit, wir
beleuchten alle Bereiche deines
Lebens und unterstiitzen dich,
wo es nur geht.

—)

5.2.2 Interaktive Aufgaben

Erstens

Das ,bio-" bezieht sich auf die
hormonellen Veranderungen.
Sie bilden die biologische
Grundlage der Wechseljahre und
verursachen Symptome wie
Hitzewallungen.

o ———

CE—

Zweitens

#~Psycho” bezieht sich auf deine
Gedanken und Gefiihle. Dabei
geht es darum, wie du die
Wechseljahre und ihre Symptome
wahrnimmst und darauf reagierst.

Interaktive Aufgaben werden dir auf dem Startbildschirm angezeigt. Sie enthalten
Anleitungen fiir kdrperliche Ubungen, Atemtechniken, Meditation und Entspannung.

5.2.2.1 Atemibung

A\ Achtung

(o ) (o e (on ) [ow em) (0 G o)
< < < <
Einatmen Halten Ausatmen Gut gemacht!

Wie viel Zeit hast 4 &
du
&R o s

, A\

[ Autneren ] [ Ja— J [ Autnren J

CEETEED || T | T | G




5.2.2.2 Sicherheitsanweisungen fur Atemibungen

& Vorsicht

Atemiibungen sind fiir die meisten Menschen geeignet. Im Zweifelsfall, insbesondere
bei Atemwegs- oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, achte auf deine Gesundheit und
konsultiere eine Arztin oder einen Arzt.

5.2.2.3 Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen

17:08 7 wll T -
&«
y !
—_—
—
00:00 146
A Achtung
15, 15,
Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen sind fiir
die meisten Menschen geeignet.
Achte auf deine Gesundheit und suche bei
Unsicherheiten rztlichen Rat.
—

5.2.2.4 Sicherheitsanweisungen flir Achtsamkeits- und Entspannungsibungen

& Vorsicht

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen sind fiir die meisten Menschen geeignet.
Achte auf deine Gesundheit und lass dich im Zweifelsfall arztlich beraten.



5.2.2.5 Kérperliche Ubungen

941 - -l - ( %41 ..II?-‘

Sit-to-Stand snack

Gut gemacht!

Was wird bendtigt?

5.2.2.6 Sicherheitsanweisungen fiir kdrperliche Ubungen

& Vorsicht

Kérperliche Ubungen sind fiir die meisten Menschen geeignet. Personen mit
gesundheitlichen Problemen sollten vor Beginn der Ubungen &rztlichen Rat einholen.

5.3 Symptomprotokollierung und visuelle Grafiken

Das Ziel der Symptomprotokollierung ist es, ein Bewusstsein flir deine Symptome zu
schaffen und dir dabei zu helfen, Muster zu erkennen. Um den groktmaoglichen Nutzen
aus dieser Funktion zu ziehen, protokolliere deine Symptome taglich. Die erfassten
Daten werden sicher gespeichert und ausschlieBlich zur Unterstlitzung des
Symptommanagements verwendet.

5.3.1 Symptomtagebuch

Auf das Symptomtagebuch kannst du tUber die Hauptnavigation der Anwendung
zugreifen, indem du auf das ,+* Symbol in der Navigationsleiste klickst. Auf diesem
Bildschirm kannst du den Schweregrad der verschiedenen Symptome mithilfe einer
Skala erfassen: Keine (0) - leicht (1) - maRkig (2) - schwer (3) - sehr schwer (4). Die
protokollierten Daten werden in einem visuellen Diagramm dargestellt, das in Kapitel
5.3.2 ausfthrlicher erlautert wird.



Am unteren Rand des Symptomtagebuchs findest du ein Feld fiir die Selbstreflexion. Hier
kannst du Notizen Uber deinen Tag, deine Aktivitaten oder andere Faktoren eintragen,
die deine Symptome beeinflusst haben.

Nutze die Kalenderauswahl, um Symptome flir jeden Tag bis zum aktuellen Datum zu
protokollieren. Friihere Eintrdge kannst du ebenfalls bearbeiten und aktualisieren. Fir
weitere Details zur Symptomskala, klicke auf das Informationssymbol.
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i I 13| (o2 Selbstreflexion (optional) -+ Die Symptomskala verstehen
What might have affected your symptoms, and
how did you react to them? ~+ Was ist eine Hitzewallung?
Deine Symptome Bearbeiten @ Menr erfahren

-+ Was sind néchtliche SchweiBausbriiche?

Bewerte, wie stark jedes Symptom dich beeintrachtig]

hat -+ Was ist Schlafverlust?

Fiige eine Notiz hinzu, wie du dich heute
gefiihit hast

® Weitere Informationen zu Symptomen und + Was ist Niedergeschlagenheit?
Skalen :

-+ Wasist Inkontinenz?

Miidigkeit
-+ Was ist Konzentrationsstérungen?
[ =] —
A\ Achtung + Wasist Stress?
K Wil Masig Schwer
Symptome zu protokollieren kann helfen, aber 4 Was ist Scheidentrockenheit?
manchmal auch emotionalen Stress und Unbehagen Stress
verursachen. Wenn es dir nicht guttut, kannst du
darauf verzichten. Wenn du dich psychisch stark + Was ist ein schwacher Sexualtrieb?
belastet fihist, suche dir professionelle 5 uy iy
Unterstizung o) ) _
Die Wechseljahre verlaufen bei jedem anders
Deshalb ist es wichtig, deine Symptome zu
e e B
deiner Arztin dariiber zu sprechen
. J . S

5.3.2 Gesundheitstiberblick

Greife Uber die Hauptnavigationsleiste auf deinen Gesundheitsiiberblick zu. Dort kannst
du den Verlauf deiner protokollierten Symptome in einem visuellen Diagramm
betrachten. Die X-Achse zeigt die erfassten Symptome, wahrend die Y-Achse die
Symptomskala von O bis 4 darstellt. Hier werden die Top 3 der am haufigsten
protokollierten Symptome flir den ausgewadhlten Zeitraum angezeigt. Du kannst die
ausgewahlten Symptome auch &ndern, um Trends fiir andere protokollierte Symptome
anzuzeigen. Betrachte das Diagramm wochentlich, monatlich oder jahrlich und navigiere
durch verschiedenen Zeitrdume. Fir weitere Details zur Symptomskala, klicke auf das
Informationssymbol.



Gesundheit

Einblicke

Du hast in der letzten Woche am haufigsten
Hitzewallungen, Kopfschmerzen und
Miidigkeit eingetragen

< 3.Mé&rz - 10.Marz 2024 > X

IS
Die Symptom-Skala verstehen

O Die Symptom-Skala verstehen ~
Keine (0): Du hast keine Symptome.

Symptome erfassen
Leicht (1): Du fiihist dich etwas unwohl. Es ist aber nicht
Tracke deine Symptome, beobachte 20 schlimm,
@,

/ \ MBBig (2): Du nimmst deine Symptome wahr. Sie

* L] o—e
konnen alltdgliche Aufgaben erschweren und du musst

auftretende Zusammenhénge und

Wechseljahre. vielleicht MaBnahmen ergreifen, um dich besser zu

fiihlen.
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und erschweren deine taglichen Aktivitaten. Der

4

3
erhalte wertvolle Einblicke in deine 2 —e

1

0

Umgang mit deinen Symptomen ist sehr anstrengend

Hitzewallungen ® Nachtschweif3

Schwerwiegend (4): Deine Symptome sind sehr
intensiv und erschweren alltagliche Aufgaben. Du

musst méglicherweise sogar einen Arzt oder eine Arztin

— i J

5.3.3 Sicherheitsanweisungen zum Protokollieren von Symptomen

Das Protokollieren von Symptomen ist fur die meisten Menschen geeignet. Symptome zu
erfassen, kann zwar hilfreich sein, kann aber manchmal auch emotionalen Stress oder
Unbehagen auslosen. Bitte sei wahrend dieses Prozesses gut zu dir selbst und suche dir
im Zweifelsfall professionelle Unterstlitzung. Trage deine Symptome jeden Tag ein, um
eine optimale Genauigkeit der Daten zu erzielen.

5.4 Bibliothek

Rufe die Offene Bibliothek Uber die Hauptnavigationsleiste auf. Die Offene Bibliothek
bietet ausfiihrliche Artikel von Experten zu verschiedenen Themen wie Wechseljahre,
Behandlungsmaoglichkeiten, Rezepte, korperliche Aktivitat, Selbstbestimmung und
Gesundheitsforderung. Du kannst jederzeit auf diese Materialien zugreifen und sie nach
Bedarf erneut nutzen. Wahle eine Kategorie der Offenen Bibliothek, die dich interessiert.
Nach Auswahl einer Kategorie kannst du die Suche mithilfe des Filters am oberen
Bildschirmrand weiter verfeinern. Klicke auf das "x", um einen Filter zu entfernen, oder
wahle einen anderen Filter, indem du diesen antippst.
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KVT Symptome

Nach dem du diesen Artikel gelesen hast, wirst du

ll’e’% verstenen:

+ Warum es zur Menopause kommt
+ Wie sie diagnostiziert wird.
« Die haufigsten Symptome
Einfihrung
Physical activity Rezept Die Menopause stellt einen bedeutenden
Wendepunkt im Leben einer Frau dar und
signalisieren das Ende ihrer fruchtbaren Jahre
Obwohl sie ein natirlicher biologischer Prozess
3 ist, gent die Menopause mit zahireichen
Veranderungen einher, die herausfordernd sein
kénnen. Die folgenden Informationen sollen dir
dabei helfen, diesen Ubergang selbstbewusst zu
meistern. Wenn du die Symptome, ihre
und die iten

\ — ) N kennst. kannst dubisssselindaiogSesundheit

5.4.1 Sicherheitsanweisungen fiir Nahrwertangaben/Rezepte

& Vorsicht

Ernahrungsumstellungen sind fiir die meisten Menschen geeignet. Personen mit
Essstorungen, Nahrungsmittelallergien oder anderen Gesundheitsproblemen sollten
vor jeder Veranderung arztlichen Rat einholen.



5.5 Programm

Rufe die Programmubersicht Gber die Hauptnavigationsleiste auf. Sie bietet dir weitere
Informationen zum Programm und gibt einen Uberblick dariiber, was dich wahrend des
12-wdchigen Programms erwartet.

09:39 S E

Programm

Steuerung der Wechseljahre

Die Wechseljahre kénnen eine iberwaltigende
Zeit sein, aber es gibt Maglichkeiten, die Kontrolle
tiber deine Gesundheit zu behalten.
Glucklicherweise bist du an der richtigen Stelle!
Unser Tz-WOChigES Menopause-Programm soll dir
helfen, die Veranderungen zu akzeptieren und
deine Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen

Du erhaltst leicht verstandliche Informationen und
Tipps, die dir helfen, dich besser zu filhlen. Wenn
du mehr darliber lernst, was passiert und warum,
wirst du mehr Selbstvertrauen gewinnen. Die
Themen beinhalten hiufige Symptome,
Entspannungstechniken, Ernshrung, aktiv bleiben
und fiir sich selbst einstehen.

Beginne noch heute deine Reise durch die
Wechseljahre in eine gesiindere und gliicklichere
Zukunft.

°
=

Kapitel 1: My 5
menopause journey

5.6 Profil

Rufe die Profilseite Uber die obere linke Ecke des Startbildschirms auf. Dort kannst du
deine personlichen Informationen verwalten, Einstellungen und Passwort @ndern sowie
die Gebrauchsanweisung, Nutzungsbedingungen und Datenschutzerkldrungen
einsehen. Aulkerdem kannst du technische Unterstlitzung anfordern, dich abmelden oder
dein Konto I6schen.
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&« Profil
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Einstellungen

E-Mail-Adresse
Beverley@sidekickhealth.com

Geschlecht
Weiblich Bearbeiten

Geburtsdatum

15/01/1980 Bearbeiten

Passwart
Passwort dndern Bearbeiten

Unterstiitzung anfordern
Exportiere deine Daten

Gebrauchsanweisung

5.7 Nachrichten

Greife Uber die obere rechte Ecke des Startbildschirms auf deine Nachrichten zu. Dort
erhaltst du Tipps und Rlickmeldungen zu deinen Fortschritten in der App.

6. Quellen fur medizinische Inhalte

MENO! App wurde von fihrenden Experten aus den Bereichen Gynakologie,
Psychologie, Erndhrungsmedizin, Sportwissenschaft und Psychologie entwickelt.
Relevante Quellen umfassen:

e Deutsche Gesellschaft fur Gynakologie und Geburtshilfe (DGGG) S3-Leitlinie Peri-
und Postmenopause—Diagnostik und Interventionen

e Stellungnahme der North American Menopause Society zu hormonellen und
nicht-hormonellen Behandlungen

o NICE-Leitlinien (NG23) Menopause: Diagnose und Management



/. Datenschutz und Datensicherheit

Es werden nur die Daten erhoben, die fir die Gesundheitsanwendung notwendig sind,
um den Nutzerinnen die bestmdgliche Erfahrung zu bieten. Dabei werden die
gesetzlichen Datenschutzbestimmungen eingehalten. Ausfihrliche Informationen zur
Datenverarbeitung findest du in unserer Datenschutzerklarung: MENO! App Data
Protection.

8. Rechtliche Bestimmungen, Hinweise und
Einhaltung

Das Produkt erfillt die Anforderungen folgender Vorschriften und Normen

e Maedizinprodukt der Klasse | gemafk Regel 11 der EU-Medizinprodukteverordnung
2017/745
e DE ISO 13485:2016/A11:2021

e |SO 14971:2019

e |EC 82304-1:2016

e |EC 62366-1:2015/A1:2020

e |EC 62304:2006+AMD1:2015
e DEISO 15223-1:2021

e DEISO 20417:2021

e DEISO 14155: 2020

Ce€

Medizinprodukteverordnung 2017/745


http://meno-app.com
http://meno-app.com
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