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1. Informationen zur Gebrauchsanweisung

11 Handelsname

Der Handelsname dieses Produkts lautet MENO! App.

1.2 Kontaktdaten des Herstellers

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

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

% Telefon: +49 (0) 40 4689 80864 (Mo-Fr von 09:00 bis 15:00 Uhr)
m™

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

Sidekick Health ehf

Kringlan 7
ﬂ Herstelleradresse: L
103 Reykjavik
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.

Um sicherheitsrelevante Probleme oder Vorfalle zu melden, wende dich bitte an

security@meno-app.com.


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

1.3 Version und Geltungsbereich der Gebrauchsanweisung

v2.6_20260930

Die neueste Version ist verfligbar unter meno-app.com/de/gebrauchsanweisung/. Diese
Gebrauchsanweisung gilt fir MENO! App Version 1.1.4 und hoher, solange keine neuere
Version der Gebrauchsanweisung verfligbar ist.

1.4 Versionsbestimmung der MENQO! App

Vor dem Download der MENO! App kannst du die Version anhand der Beschreibung im
Google Play Store bzw. Apple App Store bestimmen.

Dieses Kapitel beschreibt die Identifikation der Version von MENO! App innerhalb der
App.

1.4.1 Schritt-fur-Schritt-Anleitung

A. Offne die MENO! App. Mit einem Klick auf das Profil-lcon oben links
gelangst du auf dein Profil.



https://meno-app.com/de/gebrauchsanweisung/

B. Mit einem Klick auf “Informationen zum Hersteller” gelangst du zu dieser
Ubersicht. Die Version deiner MENO! App findest Du neben der Uberschrift
“UDI-PI”:

UDI-PI

11.0

1.5 Kennzeichnungen

A

Vorsicht

Eine Situation mit geringen oder mafkigen Schaden ist als Folge moglich.

Hinweis

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



2. (Medizinische) Zweckbestimmung

Die MENO! App ist eine digitale Anwendung, die darauf abzielt, Nutzerinnen dabei zu
unterstitzen, die Belastung durch menopausale Symptome wie Hitzewallungen,
Schlafstérungen, Erschopfung und Stimmungsschwankungen zu reduzieren. Durch den
Einsatz einer multimodalen, lebensstilbasierten Intervention, die auf Techniken der
kognitiven Verhaltenstherapie (KVT) wie kognitive Umstrukturierung,
Verhaltensmodifikation und Entspannungsverfahren basiert, bietet die App
evidenzbasierte Behandlungsmethoden, die darauf ausgelegt sind, die Symptomlast zu
verringern und die Lebensqualitdt von Frauen in den Wechseljahren zu verbessern.

21 Indikationen

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

2.2 Voraussetzungen

e Frauen mit Symptomen der Peri- oder Postmenopause

e Korperliche und geistige Fahigkeit, Verhaltensanderungen und Bewegung
selbstandig umzusetzen

e F&higkeit, ein Smartphone oder Tablet zu bedienen

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

2.3 Kontraindikationen

2.3.1 Absolute Kontraindikationen

e Schwere psychische Erkrankungen, einschlieRlich unbehandelter psychotischer
Stérungen, akuter Suizidalitat oder parasuizidalem Verhalten.

2.3.2 Relative Kontraindikationen

e FEine andere korperliche oder psychische Erkrankung, die vorrangig behandelt
werden muss, z. B. Krebs, Schlaganfall, unkontrollierter Bluthochdruck.



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 persdnlichen Umgebungen
e An Orten mit stabiler Internetverbindung

Die App sollte nicht genutzt werden in:

e Gefahrlichen Umgebungen, wie z. B. im Stralkenverkehr

2.5 Sicherheitsanweisungen

2.5.1 Allgemeine Sicherheitsvorkehrungen

& Vorsicht

Medizinische Beobachtung:

e MENO! App ist weder dazu bestimmt, Behandlungen durch eine medizinische
Fachperson zu ersetzen noch Informationen flir 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 sorgfaltig und wahrheitsgemalfd.
Das Angeben falscher oder ungenauer Informationen kann zu ungeeigneten
Empfehlungen und Ubungen fiihren und mdglicherweise Verletzungen oder
andere Schaden verursachen.

Aus Sicherheitsgriinden lasst sich die MENO! App nicht gemeinsam mit einer
Drittanbieter-Tastatur ~ verwenden: Unter iOS akzeptiert die App keine
benutzerdefinierten Tastatur-Erweiterungen; unter Android startet die App nicht weiter,
solange eine Drittanbieter-Tastatur aktiv ist. Bitte nutze zur Eingabe die Standardtastatur
deines Geréts.

Der Schutz vor Bildschirmfotos und Bildschirmaufnahmen ist in der App durchgehend
aktiv, um deine Gesundheitsdaten zu schiitzen.



@ Hinweis

Aktualisierungen der Anwendung:

Installiere regelmaRkig die verfligbaren Aktualisierungen der App, um die Anwendung
auf dem neuesten Stand zu halten. Dies gewahrleistet eine sichere und optimale
Nutzung.

2.5.2 Meldepflicht

Melde dem Hersteller und der zustdndigen Behorde deines EU-Mitgliedsstaates alle
schwerwiegenden Zwischenfalle 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 Vorfélle 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 Lebensqualitdt in den Wechseljahren zu verbessern,
solltest du mindestens sechs Kapitel abschlieken (bei taglicher Nutzung entspricht dies
sechs Wochen).

2.7 Produktkennzeichnungen und Symbole

Symbol Erklarung

u Hersteller
& Herstellungsdatum



https://www.bfarm.de
https://www.bfarm.de/

Ijﬂ Beachte die elektronische Gebrauchsanweisungen

& Zeigt an, dass Vorsicht geboten ist

c € CE-Kennzeichnung (Europdische Gemeinschaft). Ein Produkt mit diesem Symbol
erflllt 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 Lebensqualitdt
wdahrend 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) fur Frauen in den
Wechseljahren. Der Startbildschirm bietet dir Werkzeuge flr den Kompetenzaufbau und
fuhrt dich systematisch in die Prinzipien der KVT ein. Deine Fortschritte werden auf Basis
deiner personlichen Aktivitaten verfolgt. Das Produkt stellt dir evidenzbasierte
Informationen in einer |Infothek =zur Verfigung und gibt dir Werkzeuge zur
Selbstbeobachtung wie Symptomverfolgung und Leistungsfeedback an die Hand, um
dich optimal dabei zu unterstiutzen, die Wechseljahre besser zu verstehen.



3.2 Technische Anforderungen

Die Anwendung ist kompatibel mit den Betriebssystemen Android 14 (APl 34) und iOS
18.710 und hoher. Eine stabile Internetverbindung wird vorausgesetzt.

3.3 Download und Installation

3.31 Android-Gerat

1. Suche im Google Play Store nach MENOQO! 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

' Google Play a @

MENO! App
MENO!  Ssidekick Health

100+
Downloads USK ab 0 Jahren @

Installieren

« Teilen  [f] Aufdie Wunschiiste

Vissensmermitthung

Die MENO! App:
Wieil dein Leben
nichtouf

Pause steht,

Uber diese App >

H ] s

Splele Apps Blcher Kinder

3.3.2 i0S-Gerat

1. Suche im Apple App Store nach MENO! App oder klicke auf den folgenden
Download-Link: https://apps.apple.com/de/app/meno/id6504678985


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekickhealth.diga.menopause&hl=de
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekickhealth.diga.menopause&hl=de
https://apps.apple.com/de/app/meno/id6504678985

2. Tippe auf ,Installieren®.
3. Offne die App
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Jahre Gesundheit und F Sidekick Health A
Die MENO! App: Wissensvermi
Weil dein Leben )
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3.4 MENO! App

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

3.41 Erhalt eines Freischaltcodes

Einen Freischaltcode kannst du auf verschiedenen Wegen erhalten: Uber eine
Verschreibung deiner Arztin/deines Arztes, als Selbstzahlerin oder fiir eine Teilnahme an
einer Studie. Voraussetzung ist die Diagnose Menopause/Klimakterium der Frau gemafk
der Definition in Kapitel 2.1-2.3.

Mit dieser Diagnose kann ein Rezept fiir die MENO! App von Arzten/Arztinnen ausgestellt
werden. Das Rezept reichst du bitte bei deiner zustandigen Krankenkasse ein. Per Post
erhaltst du im n&chsten Schritt einen 16-stelligen Freischaltcode von deiner
Krankenkasse.



4. Erstelle ein Benutzerkonto

4.1 Als Benutzerin registrieren

1.

[ PNT3

Offne die App und tippe auf ,Los geht’s*.

2. Tippe auf,Ohne Passwort verbinden®. Wenn auf deinem Gerat noch kein Passkey

fur MENO! vorhanden ist, startet die Registrierung.

Trage deinen vollstandigen Namen, sowie dein Geburtsdatum und eine gultige
E-Mail-Adresse ein.

Richte einen Passkey ein, der ahnlich zum Login in dein Telefon eine sehr sichere
Anmeldefunktion ist. Nutze flir diese 2-Faktor-Authentifizierung entweder deine
Gesichtserkennung, einen Fingerabdruck, ein Muster oder einen selbst gewahlten
PIN-Code.

Uberpriife und stimme der Passkey-Registrierung zu, indem du das
Kontrollkastchen aktivierst. Damit wird bestatigt, dass du uber mogliche Risiken
informiert wurdest und dass deine Zustimmung jederzeit in den
Profileinstellungen der App widerrufen werden kann.

Nach der Bestatigung leitet die App eine WebAuthn-Registrierung ein:

e Ein neues Schlisselpaar (Passkey) wird lokal auf dem Gerat des Nutzers
generiert.

e Der private Schlussel wird sicher im hardwaregestltzten Schllisselspeicher
des Gerats gespeichert.

e Der offentliche Schltssel wird Uber einen sicheren TLS-Kanal an unser
Backend Ubertragen und mit dem Benutzerkonto verknupft.

Alternativ zum Passkey kannst du dein Konto auch mit deiner Gesundheits-ID

registrieren, sofern diese Anmeldeoption flir deine App-Version bereits freigeschaltet

ist.

Weitere Informationen dazu findest du in Kapitel 51.2 ,Anmeldung mit

Gesundheits-ID*.



5. Bestatige deine E-Mail-Adresse.

< < Willkommen
-—

Erstelle dein kostenloses

’@'E Profil
NN Stérke deine Gesundheit und dein Wohlbefinden mit
) einem Plan, der auf dich zugeschnitten ist

Los geht’s! -

Melde dich an, erstelle ein Konto oder verwende deine
Gesundheits-ID, um deine Reise mit MENO! App dev zu

Wie sollen wir dich nennen?

E-Mail-Adresse

starten.

E-Mail-Adresse

Geburtsdatum

TT/ MM/ JJJ)

Ich bin damit einverstanden, dass meine

( Verbinde dich mit der Gesundheits-ID J

ngsdaten, um die Funl
ngsgemaBen Gebrauch

— ("Unterstiitaungrese-Betastung durch

4.2 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.



< Willkommen
-—
Erstelle dein kostenloses
Profil

Stérke deine Gesundheit und dein Wohlbefinden mit
einem Plan, der auf dich zugeschnitten ist

Name

Wie sollen wir dich nennen?

E-Mail-Adresse

E-Mail-Adresse

Geburtsdatum

TT/ MM/ JJJJ

Ich bin damit einverstanden, dass
meine personenbezogenen Daten
von der Sidekick Health Group*
("Sidekick Health") im Rahmen der
Nutzung der Anwendung verarbeitet
werden. Dies umfasst Daten zu
meiner Gasuadhait-Ragistrierung und

< Willkommen

verarbeitet werden. Dies umfasst Daten zu
meiner Gesundheit, Registrierung und
Nutzung der App sowie notwendigen
Verbindungsdaten, um die Funktionen zum
bestimmungsgemaBen Gebrauch
("Unterstiitzung, die Belastung durch
menopausale Symptome zu reduzieren")
zur Verfiigung zu stellen. **

Ich bin damit einverstanden, dass Sidekick
Health Daten iiber mein Nutzungsverhalten
der App, die auch Gesundheitsdaten, zu
meiner Person enthalten, analysiert sowie
mich ggfs. per eMail oder per Push
Notification kontaktiert, um die digitale
Gesundheitsanwendung
weiterzuentwickeln sowie die dauerhafte
technische Funktionsfahigkeit und
Nutzerfreundlichkeit zu gewahrleisten.

Du kannst Deine Einwilligungen jederzeit widerrufen
Weitere Hinweise zur Verarbeitung Deiner Daten
findest Du in der Datenschutzerklarung. Es gelten
unsere Nutzungsbedingungen.

“Die Sidekick Health Group umfasst die Gesellschaften
Sidekick Health ehf, Sidekick Health GmbH und PINK
gegen GmbH. Die D beitung
findet in gemeinsamer Verantwortlichkeit statt. Weitere
Informationen findest du in unserer
Datenschutzerklérung.

“*Plichtfeld

4.3 Freischaltcode eingeben

Gib den 16-stelligen Freischaltcode ein, den du von deiner Krankenkasse per Post
erhalten hast, um den Zugang zur MENOQO! App freizuschalten. Mit der Freischaltung
kannst du die MENO! App 90 Tage lang nutzen.



N

& Rezept-Code eingeben

MENO! App freischalten

Gib hier deinen 16-stelligen Rezept-Code ein:

Code eingeben

4.4 Einfuhrung

Die MENOQO! App informiert dich darluber, 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.

Bevor die App dich um die Erlaubnis fir Benachrichtigungen bittet, zeigt sie dir zunachst
eine kurze Erklarung, woflr Benachrichtigungen verwendet werden. Du kannst deine
Entscheidung jederzeit in den Benachrichtigungseinstellungen deines Profils andern.

5. Hauptfunktionen der Anwendung

5.1 Ablauf der Anmeldung
511 Anmeldung

Wahle auf dem ersten Bildschirm ,Los geht’s®. Auf dem néachsten Bildschirm stehen dir
folgende Moglichkeiten zur Verfigung:
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Herzlich willkommen bei der Los geht’s!
MENO! App! Melde dich an, erstelle ein Konto oder verwende deine

Gesundheits-ID, um deine Reise mit MENO! App zu

Wir freuen uns sehr, dir in deinen Wechseljahren starten.

zur Seite stehen zu diirfen.

e Ohne Passwort verbinden“: Hiermit meldest du dich mit deinem Passkey an.
Wenn auf deinem Gerat noch kein Passkey fir MENO! vorhanden ist, wirst du
durch die Erstellung eines neuen Kontos gefihrt.

e  Verbinde dich mit deiner Gesundheits-ID*: Hiermit meldest du dich mit deiner
Gesundheits-ID an (siehe Kapitel 5.1.2). Hinweis: Die Anmeldung mit der
Gesundheits-ID wird in der MENO!-App schrittweise eingeflihrt und steht dir zur
Verfligung, sobald sie fiir deine App-Version offiziell freigegeben wurde. Wahle
bis dahin die Option ,,Ohne Passwort verbinden®

Die App merkt sich, mit welcher Methode du dich zuletzt angemeldet hast, und startet
diese beim nachsten Mal automatisch.

5.1.2 Anmeldung mit Gesundheits-ID

Die Gesundheits-ID ist eine digitale Identitat, die du kostenlos bei deiner gesetzlichen
oder privaten Krankenkasse beantragen kannst. Mit ihr kannst du dich nicht nur bei
deiner Krankenkasse anmelden, sondern auch bei digitalen Gesundheitsanwendungen
(DIGA) wie der MENO! App, bei der elektronischen Patientenakte (ePA) und beim
E-Rezept.



Die Anmeldung mit der Gesundheits-ID erfolgt Uber eine Zwei-Faktor-Authentifizierung.
Falls du noch keine Gesundheits-ID besitzt, kannst du diese Uber die App deiner
Krankenkasse beantragen.

Neues Konto mit Gesundheits-ID erstellen: Wahle auf dem ersten Bildschirm ,Los
geht’s* und anschliekend ,Verbinde dich mit deiner Gesundheits-ID“. Authentifiziere dich
dann mit deiner Gesundheits-ID.

Bestehendes Konto mit Gesundheits-ID verkniipfen: Wenn du bereits ein MENO!-Konto
hast, melde dich wie gewohnt an. Gehe dann im Profil auf ,,Gesundheits-ID und ePA* und
verbinde dort deine Gesundheits-ID. Danach kannst du dich auch mit deiner
Gesundheits-ID anmelden und deine Daten in deine ePA Ubertragen (siehe Kapitel 5.3.4).

Hinweis: Die Anmeldung mit Gesundheits-ID wird in der MENO! App schrittweise
freigeschaltet und steht dir zur Verfligung, sobald sie flir deine App-Version behdérdlich
freigegeben wurde. Bis dahin erscheinen die Schaltflache ,Verbinde dich mit deiner
Gesundheits-ID* und der Eintrag ,,Gesundheits-ID und ePA* im Profil nicht, und du kannst
dich weiterhin mit Passkey anmelden.

5.1.3 Automatische Abmeldung bei Inaktivitat

Das Bundesamt fur Sicherheit in der Informationstechnik (BSI) verlangt fur digitale
Gesundheitsanwendungen, dass du deine Identitat regelmakig bestatigst. So sind deine
sensiblen Gesundheitsdaten geschutzt. Die MENO! App fordert dich deshalb auf, dich
erneut mit Passkey oder Gesundheits-ID zu bestatigen:

- wenn du die App 5 Minuten lang nicht aktiv genutzt hast
- alle 30 Minuten, auch wenn du die App durchgehend nutzt

Bestéatigst du dich nicht oder nicht erfolgreich, wirst du abgemeldet. Ist die App langer als
5 Minuten im Hintergrund, wirst du ohne vorherige Aufforderung abgemeldet. Melde dich
danach einfach erneut mit Passkey oder Gesundheits-ID an.



5.2 Startbildschirm

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

Die
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Wilkommen Beverly!

Fordere dein Wohlbefinden, indem du dich der
heutigen Aufgabe widmest

Heutige Aktivitaten
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Du hast heute 3 Aktivitaten zu erledigen
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Wilkommen Beverly!

Fordere dein Wohlbefinden, indem du dich der
heutigen Aufgabe widmest

Heutige Aktivitaten

Du hast heute 1 Aktivitaten zu erledigen
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2"} Breathing exercise

9:41

Wilkommen Beverly!

Férdere dein Wohlbefinden, indem du dich der
heutigen Aufgabe widmest

Heutige Aktivitdten

Gut gemacht! Du hast alle Aktivitaten des
heutigen Tages erledigt
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Mach dich auf den Weg

Grundlagen der
Menopause
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5.21 Lerninhalte

auf

dem Startbildschirm

angezeigten

Lerninhalte

decken

ein

breites

Themenspektrum ab, darunter kognitive Verhaltenstherapie (KVT), Wissenswertes zu den
Wechseljahren sowie korperliche Aktivitat und Erndhrung.



Ganzheitlich

Die Wechseljahre sind ein
biclogischer Prozess, aber es
steckt weitaus mehr dahinter!
Du wirst auch mit komplexen
psychologischen und sozialen
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Zweitens

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

Trifecta

Verénderungen in Beriihrung
kommen.

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.

Erstens

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

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

5.2.2.1 Atemiibung
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Einatmen Halten Ausatmen Gut gemacht!

Die Atmung kann dir helfen, ruhiger und
entspannter zu werden und deinen Fokus und
deine Konzentration zu verbessern.

Wie viel Zeit hast ¥ &
du

I\ Achtung
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5.2.2.2 Sicherheitsanweisungen fur Atemibungen

& Vorsicht

Atemiibungen sind flir 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
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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 Entspannungslibungen sind flir die meisten Menschen geeignet.
Achte auf deine Gesundheit und lass dich im Zweifelsfall arztlich beraten.



5.2.2.5 Kérperliche Ubungen
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Sit-to-Stand snack

Gut gemacht!
Was wird benétigt? s

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 fur 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 Unterstitzung des
Symptommanagements verwendet.

5.3.1 Symptomtagebuch

Auf das Symptomtagebuch kannst du Uber 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) - maRig (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 Aktivitdten oder andere Faktoren eintragen,
die deine Symptome beeinflusst haben.

Nutze die Kalenderauswahl, um Symptome flir jeden Tag bis zum aktuellen Datum zu
protokollieren. Friihere Eintrage kannst du ebenfalls bearbeiten und aktualisieren. Fir
weitere Details zur Symptomskala, klicke auf das Informationssymbol.

09:14 = 09:14 o 0]
Mi., 30 Oktober 2024 X Mi., 30 Oktober 2024 X
L Deine Symptome bearbeiten J
B M >} ™M D F s X
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 Gesundheitsuiberblick

Greife Uber die Hauptnavigationsleiste auf deinen Gesundheitsiberblick zu. Dort kannst
du den Verlauf deiner protokollierten Symptome in einem visuellen Diagramm
betrachten. Die X-Achse zeigt die Tage der 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 andern, um Trends flr andere protokollierte Symptome
anzuzeigen. Betrachte das Diagramm wochentlich, monatlich oder jahrlich und navigiere
durch verschiedene Zeitraume. Fur 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.

15 Oct 20 25 1 Nov 5 10 15

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 flir 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 Unterstitzung. Trage deine Symptome jeden Tag ein, um
eine optimale Genauigkeit der Daten zu erzielen.

5.3.4 Datenexport und Ubertragung in die elektronische Patientenakte
(ePA)

Die elektronische Patientenakte (ePA) ist eine digitale Akte, in der deine
Gesundheitsdaten gesammelt werden kénnen, damit Arztinnen, Arzte, Apotheken und
Krankenhauser mit deiner Zustimmung darauf zugreifen konnen. Seit Januar 2025
erhalten gesetzlich Versicherte automatisch eine ePA, sofern sie dem nicht aktiv
widersprochen haben (Opt-out). Die Nutzung der ePA bleibt freiwillig.

Im Profil kannst du unter ,Exportiere deine Daten“ deine protokollierten Symptome
exportieren. Dabei wahlst du zwischen einem PDF-Dokument und einer XML-Datei. Das
PDF kannst du selbst lesen und zum Beispiel bei einem Arzttermin zeigen. Neben der
Textliste deiner Symptome enthdlt es auch eine grafische Ubersicht des



Schweregradverlaufs. Die XML-Datei ist maschinenlesbar und behalt die Struktur deiner
Daten bei, sodass du sie in anderen Apps nutzen kannst.

Unabhangig davon kannst du deine Daten direkt aus der App in deine ePA Ubertragen.
Dafir gibt es im Profil unter ,,Gesundheits-ID und ePA* zwei Mdglichkeiten:

- Wochentlicher ePA-Transfer: Wenn du der Ubertragung zustimmst, werden deine
Daten einmal pro Woche automatisch in deine ePA exportiert. Du kannst diese
Einwilligung dort jederzeit widerrufen.

- Einmaliger ePA-Transfer: Uber die Schaltflaiche ,Ubertragen® kannst du deine Daten
jederzeit manuell in deine ePA (ibertragen. Die App priift dann, ob die Ubertragung in
deiner Patientenakte angekommen ist, und informiert dich tUber das Ergebnis.

Voraussetzung flr beide Moglichkeiten ist, dass du zuvor deine Gesundheits-ID mit
deinem MENO!-Konto verkniipft hast (siehe Kapitel 5.1.2) und der Ubertragung in die ePA
zugestimmt hast.

Hinweis: Die ePA-Ubertragung ist an die Gesundheits-ID gebunden und wird deshalb
gemeinsam mit ihr in der MENO! App schrittweise freigeschaltet (siehe Kapitel 5.1.2). Sie
steht dir zur Verfligung, sobald sie fur deine App-Version behordlich freigegeben wurde.
Bis dahin erscheint der Eintrag ,Gesundheits-ID und ePA* im Profil nicht. Den Export
deiner Daten als PDF oder XML kannst du unabhangig davon jederzeit nutzen.

5.4 Infothek

Rufe die Infothek Uber die Hauptnavigationsleiste auf. Die Infothek bietet ausfiihrliche
Artikel von Experten zZu verschiedenen Themen wie Wechseljahre,
Behandlungsmoglichkeiten, Rezepte, korperliche Aktivitdt, Selbstbestimmung und
Gesundheitsforderung. Du kannst jederzeit auf diese Materialien zugreifen und sie nach
Bedarf erneut nutzen. Wahle eine Kategorie der Infothek, 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
waéhle einen anderen Filter, indem du diesen antippst.
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5 Ergeonisse

Infothek

Grundlagen
S Wechseljahre - wie und warum
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Grundlagen

KVT Symptome Wechseljahre - wie und

warum Hormonersatztherapie (HRT) a0
~ e Grundiagen —— ¢/
O -

In diesem Artikel erfahrst du;

- Warum es zur Menopause kommt )
Behandlungsoptionen r
- Wie sie diagnostiziert wird !
Grundiagen =
- Die haufigsten Symptome

Korperliche Akti. Rezepte
VIER Einfiihrung
Gewichtskontrolle (in den
8 Die Wechseljahre beschreiben den hormonellen Wechseljahren)
Umstellungszeitraum in der Lebensmitte einer )
Frau am Ende ihrer fruchtbaren Jahre. Dabei
' handelt es sich um einen natirlichen

biologischen Prozess, den alle Frauen
durchlaufen und nicht um eine Krankheit.
Dennoch gehen mit den Wechseljahren
zahlreiche Verénderungen einher, die
herausfordernd i

5.4.1 Sicherheitsanweisungen fiir Nahrwertangaben/Rezepte

& Vorsicht

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



5.5 Programm

Rufe die Programmibersicht Uber 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 und Einstellungen andern sowie die
Gebrauchsanweisung, Nutzungsbedingungen und Datenschutzerklarungen einsehen.
Aukerdem kannst du technische Unterstitzung anfordern, dich abmelden oder dein
Konto I8schen.

Beim Ldschen deines Kontos weist dich die App auf dein Recht auf Datenlbertragbarkeit
gemaf Art. 20 DSGVO hin.
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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:

o Deutsche Gesellschaft fir Gyndkologie 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: Identifikation und Management

Eine umfassende Auflistung der Quellen findest du auf meno-app.com/quellen.



http://meno-app.com/quellen

/. Datenschutz und Datensicherheit

Es werden nur die Daten erhoben, die fiur die Gesundheitsanwendung notwendig sind,
um den Nutzerinnen die bestmoégliche Erfahrung zu bieten. Dabei werden die
gesetzlichen Datenschutzbestimmungen eingehalten. Ausflihrliche Informationen zur
Datenverarbeitung findest du in unserer Datenschutzerkldarung. Du kannst sie in deinem
Profil unter dem MenUpunkt “Rechtliche Informationen” einsehen.

& Vorsicht
Geradteschutz aktivieren

Bitte stelle sicher, dass dein Gerdat mit einem Passwort, einer PIN oder einem
biometrischen Schutz gesichert ist. Die Nutzung dieser App ohne diese
Sicherheitsmaknahmen erh6ht das Risiko eines unbefugten Zugriffs auf deine
personlichen und medizinischen Daten. Aktiviere den Gerateschutz in den
Einstellungen lhres Handys, um die MENO! App sicher zu nutzen.

/\ Vorsicht
Verlorenes oder gestohlenes Handy

Sollte dein Smartphone verloren gehen oder gestohlen werden, konnte eine andere
Person Zugriff auf Deine Gesundheitsdaten erhalten. Nutze die Funktion zur
Gerateortung, die dein Smartphone-Betriebssystem in den Einstellungen bereitstellt,
um das Gerat zu orten, zu sperren oder aus der Ferne zu I6schen. Dein Konto fir die
MENO! App ist zudem durch deinen Passkey sowie durch eine automatische
Abmeldung nach einer Phase der Inaktivitat geschitzt (siehe Kapitel 5.1.3).

8. Rechtliche Bestimmungen, Hinweise und
Einhaltung

Das Produkt erfillt die Anforderungen folgender Vorschriften und Normen:



e Medizinprodukt der Klasse | gemak 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



9. Herstellerinformationen

Wichtig! Folge den Anweisungen,

elektronische Gebrauchsanweisung (eGA)
DE Version der Gebrauchsanweisung:

v2.6_20260930

Ausstellungsdatum: 30.09.2026

Hersteller

Sidekick Health ehf
u Kringlan 7

103 Reykjavik

Island

Geschaftsflihrer: Tryggvi Thorgeirsson
680912-1490

Skatturinn, Fyrirtaekjaskra

Katrinartin 6, 105 Reykjavik

Island

& Herstellungsdatum

c € Verordnung (EU) 2017/745 Uber Medizinprodukte (MDR)

MD Medizinprodukt

U DI UDI-DI

5694312411101
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