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Verkja- og einkennadaghok

Pad er mjog mikilvaegt ad fylgjast med verkjum og einkennum

ef pig grunar ad pu sert med enddmetriosu. Dagbokin, sem er sett upp sem ein vika, mun
halda utan um miklvaegar upplysingar fyrir pig og kvensjukdomalakninn pinn

og geeti hjalpad til vid ad fa greiningu.

Ef pu finnur fyrir sérstokum einkennum pegar pu ert ekki a bleedingum getur pu skrad
bau a sidustu bladsiduna.

Fyrsti hluti dagbdkarinnar er Llisti af spurningum. Svaradu eins heidarlega og pu getur
pbar sem gognin geta verid mikilvaeg fyrir leekninn pinn.

Ekki svara spurningum jatandi eda neitandi einungis til pess ad fylla i boxin en
reyndu ad gefa eins miklar upplysingar og pu getur.

Pad sem pu heldur jafnvel ad sé ekki mikilvaegt geeti vel verid pad.

Almennar spurningar

Dagsetning sidustu bladinga:

Aldur pinn pegar pu byrjadir a blaedingum?

Eru bledingarnar reglulegar?
Ef ekki, hvernig er tidahringurinn pinn?

Hversu lengi ertu venjulega a blaedingum?

Myndirdu lysa blaedingunum sem litlum, midlungs, miklum eda mjog miklum?

Faerdu milliblaedingar?
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Sarsauki

Upplifir pu sarsauka pegar pu ert a bleedingum?

Upplifir pa verki a 66rum tima manadarins?
Ef svo er, hvenaer?

Hvar faerdu pessa verki? Merktu inn a myndina eftir bestu getu.
Ekki gleyma ad merkja vio bak-, fota- og brjostverki eftir pvi sem a vio.

Faerdu verki pegar og/eda eftir ad pu stundar samfarir?

Er eitthvad (t.a.m. ganga, hreyfing, streita) sem gerir verkina verri en ella?

Hvernig myndirdu lysa einkennunum sem fylgja verkjunum? Dragdu hring vid pad sem a vid.

stingir vodvakippir (e. spasm) bruni krampar
stodugir verkir sarir verkir leifturverkir

seydingur  sljoleiki tilviljanakenndir verkir
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Einkenni

Er haegdalosun sarsaukafull og/eda veldur hun
blaedingu? Ef ja, versnar hiin pegar pu ert a bladingum?

Er sarsaukafullt og/eda blaedir pegar pu pissar?
Ef ja, versnar petta pegar pu ert a blaedingum?

Er maginn pinn utpaninn?
Ef ja, finnst pér pad versna pegar pu ert a blaedingum?

Ertu likamlega preytt/ur? Ef svo er, finnst pér pu
verda preyttari pegar pu ert a blaedingum?

Eru 6gledi, uppkost og yfirlid hluti af pinum blaedingum?

GEroITU eltnvao tt

Ertu 3 ' ] — e Ertu med 6 inkenni? -
. Lystu sarsaukanum* Hvernig Lidur pér™ og t mes oNndr iFE? 1 o reyna draga ur Hvaa.a ah".f
Dagsetning blaeo- hversu lengi varir t.d. uppbembu, blaedingu, verkium? Ef svo - hafdi pad a
. - og hvar hann er. . . , haegda- eda pvagvandamal. Jams pig?***
Ingum¢ sarsaukinn (t.d. 3 tima) hvad hjalpadi?
Manudagur
Pridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Sunnudagur

*Merktu verkina pina hér inn d skalanum 1-10 par sem 1 er polanlegur en 10 versti
mogulegi verkur.

**Notadu ordin sem talin eru upp i spurningu 6 undir *sdrsauki* eda baettu vid pinum
eigin.

***Tilgreindu hvort verkirnir hafi dhrif d vinnuna pina, menntun, sambond, félagslif,
svefn, hreyfingu, matarraedi, kynlif og stress eda hafi dhrif d daginn pinn d einhvern
hdtt.
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Upplysingar sem gatu skipt mali

Hér er gott ad skrd lidan d blaedingum og vangaveltur, t.d.
spurningar fyrir laekni og/eda sdlfraeding.
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