‘!Vg ENDO Oueen

SEURANTAVIHKO

Muisti pettaa, mutta kirjoitettu sailyy. Omat tietoni, kipuni paiva
paivalta, kiertoni ja se, mita haluan kertoa laakarille.

Etunimi endoqueen.eu - maksuton, tulostettava

N


https://endoqueen.eu/

Nain lgé tat
tata vihkoa

Muisti pettaa, mutta kirjoitettu sailyy. Muutama sekunti paivassa,
niin menet laakariin tosiasioiden etka vain tuntumien kanssa.

1. Kerran omat tietosi: aiemmat sairaudet, tutkimukset, leikkaukset, hoidot,
pesakekuva ja kehokartta. Taydenna niita ajan mittaan.

.....

mika helpotti.
3. Jokaisen kierron lopussa yksi rivi sivulle "Kiertoni rinnakkain”.
4. Milloin haluat "Voittoni ja hyvat hetkeni”: mika teki hyvaa, vaikeanakin paivana.
5. 3 kuukauden vilein tilanteesi yhdella silmayksella.

6. Ennen vastaanottoa sivu "Mita haluan kertoa”. Ota koko vihko mukaan ja anna
ammattilaisen kirjoittaa terveisensa.

Tulosta “"Kuukauteni”-sivu niin monta kertaa kuin tarvitset. Kolmen kuukauden merkinnat ovat jo paljon.



OMAT TIETONI

Tarkeimmat tiedot minusta

NNy

Tayta kerran ja taydenna myohemmin. Nain sinun ei tarvitse kertoa kaikkea uudelleen jokaiselle uudelle laakarille.

Mina

Etu- ja sukunimi

Syntymaaika

Omalaakari, terveysasema

Gynekologi, katilo

Kuukautiseni

Ensimmaiset kuukautiset ___ v
Kiertoni: noin paivaa
Vuoto kestaa paivaa

() Runsaat kuukautiset
() Hyytymia
(1) Valivuotoja

() Kipuja ensimmaisista kuukautisista asti

Ehkéisy, hormonihoidot

Miten siedan ne

() Mieliala () Paino

() Halu, libido () Iho

() Yliattavat vuodot () Paansarky
Tarkennukset

Alemmat sairauteni

Sairaudet, leikkaukset (my0s laparoskopia), sairaalajaksot,

vuosineen.

Allergiat

Raskaudet

Raskauksia —_ synnytyksia
Keskenmenoja keskeytyksia

Kohdunulkoisia raskauksia

(] Toive raskaudesta

(] Hedelmaityshoidot kaynnissa

Suvussani

() Endometrioosi (&iti, sisar...)
() Adenomyoosi

() Hyvin kivuliaat kuukautiset
() Lapsettomuus

Kenella

Diagnoosi

() Eiviela diagnoosia

() Epailty

(] Varmistettu

() Endometrioosi (] Adenomyoosi [ ] Muu

Epailty tai varmistettu (pvm)

Kuka totesi, milla tutkimuksella
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OMAT TIETONI

Tutkimukseni ja leikkauksent Wy

Kuvantamisessa nahty, leikkauksessa todettu ja mikroskoopilla varmistettu ovat kolme eri asiaa: kirjaa ne erikseen.

Tehdyt tutkimukset

tahystys...

Mita kuvattiin (kuvantamisessa

Tutkimus Missa, kuka nahdyt pesakkeet, tulos)

Leikkaukseni

Laparoskopia, hysteroskopia, muu. Leikkauskertomus kertoo, mita kirurgi naki; mikroskooppitutkimus (patologin lausunto), jos se
tehdaan, kertoo, mita varmistettiin. Kaikkia pesakkeita ei tutkita: se on tavallista.

Mikroskooppi-
Mita leikkauksessa tutkimuksen tulos, jos

Leikkaus, missa, kuka nahtiin Pesakkeet poistettiin on Toipuminen

varmistettu - ei varmistettu -

kokonaan - osittain - ei o tutkittu - en tieds

o . varmistettu - ei varmistettu -
kokonaan - osittain - ei i . o
ei tutkittu - en tieda

o i varmistettu - ei varmistettu -
kokonaan - osittain - ei i . o
ei tutkittu - en tieda
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OMAT TIETONI

Hoitoni ja mikdi auttaa Wy

Kirjaa jokainen kokeilemasi hoito, vanhatkin. Varita tahdet: %y vahan, %k ¥ kohtalaisesti, % % % paljon. Teho:
helpottaako se? Siedettavyys: siedanko sen hyvin?

Laidkkeet

Kipulaakkeet, hormonihoidot (pilleri, hormonikierukka, kapseli, muu), muut. Nimi lukee pakkauksessa.

Nimi, annos Mista mihin Siedettavyys Haittavaikutukset Miksi lopetettu

Tukihoidot

Fysioterapia, katilo, psykologi, rentoutus, sopiva liikunta, jooga, TENS, lampo, muu.

Mita, kenen kanssa Mista asti, kuinka usein Mita se antaa minulle Korvaus tai hinta

Muistilista valintaan

Taydentavat menetelmat voivat auttaa lievittamaan joitakin oireita. Niiden teho ja tutkimusnaytto vaihtelevat menetelmittain.
Ne tulevat seurannan lisaksi eivatka korvaa sopivaa laaketieteellista hoitoa. Ole varuillasi, jos joku kehottaa lopettamaan hoitosi,

puhu laakarisi tai katilon kanssa.
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OMA KUVANI

Missa pescikkeent ovat

/iy

kohta voi nakya useassa kuvassa.
(O Endometrioosi
EDESSA YLHAALLA

@

Perasuoli, sigma

Kohtu \
\ Munasarja *
‘

(sivulla)

Kohdun Iimakalw

Virtsarakko Douglasin kuoppa

Ristiluu

Kohdunkaula

77

Ematin

Hapyluu

Sakrouteriini-
ligamentti

ALHAALLA

Sivulta - sagittaalileike kehon keskelta; sivulla oleva munasarja
on piirretty lapikuultavana

OIKEA EDESSA VASEN

Lantion luu

/-\ Kohtu /\
Munasarja . Munasarja
Douglasin kuoppa
Perasuoli |

Sakrouteriini-
ligamentti

Ristiluu
N—

TAKANA

Poikkileike - suuntaa-antava nakyma jalkojen suunnasta

/\ Adenomyoosi (kohdun lihaksessa)

TAKANA

Koko merkin viereen, jos se tiedetaan.

OIKEA VASEN

Munanjohdin Kohtu

Kohdun limakalvo

Munasarja Munasarja

Lihas (myometrium)

Kohdunkaula
N

Ematin

S

EDESSA: sinua kohti - TAKANA: poispiin

Edesta - suuntaa-antava nakyma

Mita lausunnoissani lukee

Tutkimus, paivamaara ja mainitut kohdat: munasarjat,
sakrouteriiniligamentit, Douglasin kuoppa, virtsarakko, perasuoli,

perasuolen ja emattimen valiseina...

Yksinkertaistetut kuvat ja suuntaa-antavat nakymat, joiden avulla voit paikantaa sen, mita sinulle on kerrottu; ne eivat ole kuvantamisen
leikkeita, eika niilla tulkita magneettikuvia. Eivat ole mittakaavassa, kuvat EndoQueen. Kuten magneettikuvassa, potilaan oikea puoli on

kuvan vasemmalla.
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MISSA MINUUN SATTUU

Oma kehokartian N\

/// Viivoitus laaja-alainen, epamaarainen kipu X  Risti terava kipu yhdessa kohdassa
47 Salama polttelu, sahkoisku, pistely —> Nuoli kipu lahtee tasta ja sateilee
EDESTA - oikea puolesi on kuvan vasemmalla TAKAA
- 1~f »
Pvm Vari1=
Milloin Vari 2 =
() Kuukautisten aikana O Yhdynnassé tai sen Mika laukaisee tai pahentaa sita
jalkeen

() Ovulaation aikoihin

() Lahes koko ajan Q) Ulostaessa

() Virtsatessa
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KUUKAUTENI

Kuukausi 20 Wiy

Kuukautiset
€l + 4+ +++
Kipu
0-10

Alavatsa
v

Selka, jalat
v

Ulostaessa
v

Virtsatessa
v

Yhdynnassa
v

Turvotus, suolisto
v

Vasymys

0-5

Mieliala

hyva - keskiv. - huono
Halu, libido

tavallinen - vahemman - ei
Yo

hyva - keskiv. - huono

Pilleri, hormonit
v otettu

Kipulaake

¥ otettu
Vaikutus

ei - vahan - hyvin

Muu helpotus
lampo, TENS...

tyo, koulu, menot
Paivani

vaikea - keskiv. - hyva - tosi
hyva

Kipu: 0 1 [2 a n a m 0 ei kipua - 1-3 lievé - 4-6 kohtalainen - 7-10 kova
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KAYRANI - YKSI PISTE PAIVASSA, YHDISTA PISTEET

Kierto alkaen - [dmpd, hoidot, verikokeet WA
T N I I I N N K N N K K K K K S B S E ES A EA A BN N N

Aamulampd (°C) - heti herattyasi, ennen kuin nouset
37,5
37,4
37,3
37,2
37,1
37,0
36,9
36,8
36,7
36,6
36,5
36,4
36,3
36,2
36,1
36,0

Hoidot - kirjoita nimi, merkitse v” joka paiva, kun otit sen

Vuoto
4+

Kipu
0-10

Pvm Tutkimus Tulos Yksikko Pvm Tutkimus Tulos Yksikko Pvm Tutkimus Tulos Yksikko
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KIERTO KIERROLTA

Kiertoni rinnakkain

N\ /Z

Kuukautiset

alkoivat Kierron pituus  Vuodon kesto

Kovin kipu

Mitéa voit huomata

» Kiertosi pitenevat, lyhenevat tai pysyvat
saannallisina.

» Kipu alkaa ennen kuukautisia tai jatkuu
niiden jalkeen.

o Kipulaakkeet auttavat hyvin, vahan tai eivat
lainkaan.

» Kuinka monena paivana kipu esti sinua
tekemasta, mita halusit.

Nama ovat havaintoja, eivat diagnoosi. Diagnoosin voi
tehda vain terveydenhuollon ammattilainen.

tai yli

Kipu
ulostaessa,
virtsatessa,

yhdynnassa Mika auttoi

Milloin hoitoon

Seuraa - kipu muuttuu tai kestaa pidempaan, tai
kipulaakkeet auttavat huonommin: kirjaa se ja kerro
seuraavalla kaynnilla. Jos tavalliset kipulaakkeet eivat
auta, varaa aika terveysasemalle.

Pian laakariin - verta virtsassa tai ulosteessa,
laihtuminen ilman syyta, uusi ja epatavallinen kipu.
Kiireellisissa asioissa Paivystysapu 116117.

Hatatilanne, 112 - runsas verenvuoto, pyortyminen,
akillinen ja kova kipu, kuume kovan kivun tai
oksentelun kanssa, tai muu vakava oire.

Synkat ajatukset: MIELI Kriisipuhelin 09 2525 0111, joka

paiva ympari vuorokauden.
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ITSELLENI

Voittoni ja hyvdt hetkeni Wiy

mahtunut kipua.

Pvm Pieni voittoni tai hyva hetkeni

Esimerkiksi: lahdin kipeanakin ulos, nukuin koko yon, tunsin tulleeni kuulluksi vastaanotolla, nauroin ystavan kanssa, kavin metsakavelylla
tai saunassa.

Miké tekee minulle hyviaa Asia, josta olen ylpea tassa kuussa
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3 KUUKAUDEN VALEIN

Tilanteeni vhdelld silmdiykselld L\

3 kuukauden valein tai kun hoito muuttuu. Merkitse jokaiselle alueelle piste O:sta (endometrioosi ei haittaa lainkaan)

Arviol-pvm_ Arvio 2 - pvm
Kipu Kipu
10 10
Sosiaalinen elama 3 Uni Sosiaalinen elama 3 Uni
Parisuhde, laheisyys Mieliala Parisuhde, laheisyys Mieliala
Tyo, opiskelu Tyo, opiskelu
Mika on nyt hyvin: Mika on parantunut edellisesta:
Arvio3-pvm___ Arvio 4 - pvm
Kipu Kipu
10 10
Sosiaalinen elama 3 Uni Sosiaalinen elama 3 Uni
Parisuhde, ldheisyys Mieliala Parisuhde, ldheisyys Mieliala
Tyo, opiskelu Tyo, opiskelu
Mika on parantunut edellisesta: Mika on parantunut edellisesta:
Elintapani
Arvio 1 Arvio 2 Arvio 3 Arvio 4

Uni: tunteja yossa, heraamiset
Stressi: harvoin - joskus - usein
Liikunta: mita, kuinka paljon
Tupakka, alkoholi: kuinka paljon

Ruoka: mita huomaan

Pisteet auttavat nakemaan muutoksen ja puhumaan siita; ne eivat ole laaketieteellinen mittari.
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HOITOTIIMINI

Ammattilaiset ja asiointi

V4

Kuka Nimi
Omalaakari, terveysasema
Tyoterveyshuolto

Gynekologi

Katilo, terveydenhoitaja
Kipupoliklinikka

Fysioterapeutti

Psykologi

Muu

Asiointini

() Vammaistuki (Kela): ____
() Tydn mukauttaminen, etatyd: ____

() Tuki koulussa tai opiskelussa:

() Muu: ____

Tuet myonnetaan laaketieteellisten ja hallinnollisten ehtojen
mukaan, ei pelkan diagnoosin perusteella. Tyoterveyshuolto,
kouluterveydenhoitaja, sosiaalityontekija tai Kela voivat auttaa.

Puhelin Paikka

Lahellani

Endometrioosiin perehtynyt yksikko

Jos hoito ei auta riittavasti, laakari voi kirjoittaa lahetteen
erikoissairaanhoitoon. Kirjaa tahan yksikko, joka sinua hoitaa.

Ammattilaisen terveiset

Jokainen ammattilainen voi kirjoittaa tahan, mita kannattaa

muistaa.
Pvm - Nimi, ammatti
Pvm__ - Nimi, ammatti
Pvm__ - Nimi, ammatti
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ENNEN VASTAANOTTOA

Mita haluan kertoa

Wiy

Mista asti

Kipuni alkoivat noin

Ne ovat muuttuneet:

Missa minuun sattuu

() Alavatsa (1) Perasuoli, peraaukko
() Oikea puoli () Virtsarakko

() Vasen puoli () Syvalla emattimessa
() Alaselka () Olkapaa

() Jalat () Muualla: ______

Mitéa olen jo kokeillut

Miten tama vaikuttaa elamaani

Kysymykseni

1. Voisivatko oireeni viitata endometrioosiin tai

adenomyoosiin?

2. Mita tutkimusta ehdotatte, ja kuka sen tekee?

3. Milla keinoin kipuani voi lievittaa arjessa?

4. Pitaisiko tama huomioida, jos toivon raskautta?

5.

6.

HELPOMPAA
PUHELIMELLA

EndoQueen-sovelluksella
(saatavilla mm. englanniksi) voit
kirjata nama minuutissa paivassa
ja vieda laakarille selkean PDF-
yhteenvedon. Ei tilia, ei
mainoksia: tietosi pysyvat
puhelimessasi.

Kirjattavat asiat perustuvat endometrioosin tyypillisiin oireisiin (Laakarikirja Duodecim, Endometrioosi, 2026). Vihko auttaa kuvaamaan

kokemaasi; se ei korvaa laakarin vastaanottoa.
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