‘!Vg ENDO Oueen

FYRIR MANNESKJUNA VID HLIDP HENNAR

Dagbok

marans

Ad skilja hvad hun gengur i gegnum, vita hvad & ad gera a
sleemum dogum og hugsa lika um sina eigin lidan.

Nafn endoqueen.eu - 6keypis, til tprentunar



https://endoqueen.eu/

LEIPBEININGAR

Svona
notar pu hana

Til ad skilja hvad hun gengur i gegnum, vita hvad a ad gera &
sleemum dogum og hugsa lika um pina eigin lidan.

1. Lestu fyrstu sidurnar: hvad hun finnur, af hverju han finnur til, moguleg ahrif
medferdarinnar.

2. Fyllid saman ut daetlunina fyrir erfidu dagana. Hun veit best hvad hjalpar henni.

3. A hverjum degi: einn dalkur i ,Dag fra degi”, dagurinn hennar, pad sem pu gerdir og
hvernig pér lidur.

4. Haltu einni sidu fyrir pig: pad sem pu tekur eftir, pad sem pu finnur og
spurningarnar pinar til laeknisins.

5. Pegar ykkur hentar: ,G6du stundirnar okkar”, minningar, pad sem faer ykkur til ad

hlaeja, 6skir ykkar.

Maki, kaerasti, kaerasta, sambylismadur, sambyliskona: i pessari bok segjum vid ,maki”. HUn er fyrir manneskjuna sem deilir
lifinu med henni.



AD SKILJA

bPad sem hun finnur

A w4

Raunverulegur verkur

Enddmetridsa snertir um pad bil eina af hverjum tiu
konum. Vefur sem likist slimhudinni innan i leginu er
annars stadar: 4 eggjastokkum, pvagblodru,
pormum, lidbondum. Hann bregst vid horménum
tidahringsins og getur valdid bélgu og verkjum.
Verkirnir eru raunverulegir: peir eru ekki ,imyndun”.

Lkki bara a blaedingum

Med timanum geta taugarnar i grindarholinu ordid
naemari. ba getur verkurinn varad utan bleedinga,
leitt i bak eda fétleggi, komid vid haegdir, pvaglat
eda samfarir. Hann er breytilegur fra degi til dags,
stundum fra klukkutima til klukkutima.

Steerd meinsemdanna segir ekki til um
verkinn
Litlar meinsemdir geta valdid miklum verk, stérar

naer engum. Pad sem hun finnur skiptir meira mali
en nidurstada rannsoknar.

Preytan, hinn helmingurinn

Tidir verkir, Iélegur svefn, bdlga: allt getur petta
studlad ad mikilli og tidri preytu. Ldr dugar ekki
alltaf. Ad haetta vid ad fara ut er ekki duttlungur.

Lioanin blandast inn i

Ar af ,pad er edlilegt ad finna til”, greining sem
dregst oft &rum saman, deetlanir sem radast af
dagsforminu: depurd, pirringur eda kvidi eru algeng.
pad er hvorki veikleiki né beint gegn pér.

Pad sem hjalpar oft

e AOJ trGa henni, 4n pess ad gera litid dr.
e AQd spyrja ,hvad parftu?” frekar en ad giska.

e AQ taka vid heima an pess ad bida eftir ad
hdn bidji um pad.

» AOJ fylgja henni til laeknis ef hun vill.

Fordastu: ,pu ert ad ykja“, ,petta er bara i hausnum a
pér”, bl aettir bara ad eignast barn”.
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AD SKILJA

Moguleg ahrif medferdarinnar %

A0 setja tioahringinn i hvild

Algengustu horménamedferdirnar (pilla tekin

samfellt, prégestin, hormdnalykkja, stundum lyf sem

setja eggjastokkana i hvild) mida ad pvi ad stodva

eda minnka bleedingar. bad getur dregid Ur bdlgu og
verkjum hja morgum, en ekki ollum. baer laekna ekki

enddémetridsu: dhrifin vara yfirleitt medan paer eru
teknar.

Moguleg ahrif

Hormdénamedferd getur breytt, hja sumum en ekki
odrum:

o skapinu: depurd, pirringi, skapsveiflum;

¢ kynlongun, purrki i leggongum;

e Oveentum bleedingum, pyngd, hug;

e hitakdéfum, med sumum lyfjum.

Sumar breytingar geta tengst medferdinni,
sjukdédmnum, svefninum eda odru. Ef dhrifin eru
erfid er mikilvaegt ad hdn raedi pau vid fagmanninn
sem fylgist med henni.

Pad sem pu getur gert

o Skrd med henni hveneer skapid breyttist, og fra

hvada medferd.

Hvetja hana til ad reeda pad vid leekninn: onnur
medferd geeti hentad betur.

Ekki bidja hana ad heetta sjalf medferdinni: pad er
akvedid med laekninum.

e Tala um Iongun og nand an asakana. Snerting og

hlyja eru ekki bara kynlif.

Ef henni liour mjog illa

Ef hun talar um ad vilja ekki lifa lengur, hverfa,
eda ef pu 6ttast um hana: ekki bera pad einn
eda ein.

1717 - Hjalparsimi Rauda krossins, okeypis,
allan sélarhringinn, fyrir hana jafnt sem pig.
Pieta 1799 - forvarnir gegn sjalfsvigum, allan
sélarhringinn.

112 - neyd, brad haetta.
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FYLLIP UT SAMAN

Aaetlunin okkar fyrir erfiou dagana -\}_\_{f/,

Hun veit best hvad hjalpar henni. Fyllid pessa sidu Ut & rélegum degi og hafid hana vid hondina.

Hvernig ég veit a0 dagurinn er erfiour Pad sem hun vill a0 ég geri

Pad sem linar Pad sem hun vill siour ad ég geri
() Hitapoki, hiti () TENS
() Bad, heit sturta () Ondun
() Adliggjairé () Bakstrokur, nudd

Pad sem hun sampykkir a0 ég geri eda

segi nanum eettingjum

Meoferd hennar i verkjakasti

Skrifad af henni, eftir pvi sem leeknirinn hefur avisad.

Hverjum a a0 lata vita, med hennar
sampykki

Laeknir:

Nakominn:

Vinna, skdli:

Leitid fljott rada (heilsugaeslan eda 1700) -
6venjulegur verkur, hiti, bl6d i pvagi eda haegdum.

Neyd, 112 - skyndilegur og mjog mikill verkur, yfirlid,
henni blaedir mikid, hin folnar eda missir medvitund.

Heyrnarlaus eda heyrnarskert: netspjall &4 112.is eda 112-
appid.
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DAG FRA DEGI

Manuour; 20 W

Einn dalkur & dag, nokkrar sekdndur. Efst han; i midjunni pad sem pu gerdir; nedst pu. betta er engin keppni: témur reitur er allt i lagi.
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Huan
pad sem hun sagdi eda ég sa
Dagurinn
rélegur - midlungs - erfidur

Verkjakast
v

Eg tradi henni, hlustadi
v

Matur, innkaup

v ég sd um pad

Born, heimili

v ég séd um pad
Hitapoki, umhyggja
v

Leeknir, apotek
v

G6d stund saman
nand, hlyja v

Skapid mitt

gott - midlungs - lagt

Preytan min
0til5

No6ttin min

g6d - midlungs - sleem
Timi fyrir mig
hreyfing, ut, hvild

Eg taladi vid einhvern
v

Ef pu merkir oft ,Skapid mitt: lagt” eda ,Nottin min: slaem”, reeddu pad vid laekninn pinn. Sjalfsvigshugsanir: 1717 eda Pieta 1799, dkeypis, allan sélarhringinn.
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FYRIR MIG

baod sem ég tek efiir %

Pessi bok er persénuleg. Upplysingar um maka pinn & ad skréa og deila af virdingu fyrir einkalifi hennar. Ein lina & viku.
Petta er ekki skyrsla um hana: pad er pad sem pu séast, pad sem pu gerdir og hvernig pér lidur. Syndu henni ef pu vilt.

Vikan sem hefst bad sem ég tok eftir bad sem ég gerdi til ad hjalpa Hvernig mér lidur

Spurningarnar minar fyrir timann sem ég fer med henni i
1. Hvernig get ég hjalpad henni dags daglega, og i verkjakostum?

2. Hvada aukaverkanir medferdarinnar parf ad lata vita af?

3. Hvad pydir petta ef okkur langar ad eignast barn?

4.
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VID TVO

GOoOou stundirnar okkar Wiy

Ykkur parf ekki ad lida vel: erfidu dagarnir skipta lika mali. Hér geymum vid pad sem gerir gott. Fyllid ut hvort i sinu lagi
eda saman, pegar ykkur langar til.

Minningarnar okkar

Dagsetning Pad sem vid upplifdum og viljum muna

Pad sem ég daist a0 i fari hennar Aseetlanir okkar og 6skir, litlar og storar

Pad sem faer okkur til a0 hlaeja
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0G bU?

A0 halda lika ut

Wiy

Ad lifa vid hlid einhvers sem finnur oft til er lika
preytandi. Vanmattur, deetlanir sem falla nidur, nand
sem breytist, 6tti vid framtidina: pad sem pu finnur
a fullan rétt 4 sér.

Nokkur rao

o Taktu fra tima fyrir pig, an samviskubits.

e Taladu vid einhvern sem pu treystir: vin, leekninn
pinn, salfraeding.

o Til ad afla pér upplysinga: Endésamtokin, endo.is.

o Efreidi eda depurd taka of mikid plass, leitadu
adstodar: pad er ekki ésigur.

Pad sem gerir mér gott

Hjalparsimar

1717 - Hjélparsimi Rauda krossins: 6keypis og
nafnlaust, allan sélarhringinn, lika netspjall.

Pieta 1799 - forvarnir gegn sjalfsvigum, fyrir
big eda hana, allan sdélarhringinn.

112 - neyd, brad haetta. Lika netspjall & 112.is.

1700 - heilsugeeslan, rddgjof i sima allan
sélarhringinn.

5611205 - Kvennaathvarfid, ofbeldi i nanu
sambandi, allan sélarhringinn.

MAKARYMIP

[ EndoQueen-appinu (medal

annars a ensku) getur han deilt
med pér pvi sem hun velur og
14tid pig vita & erfidum dogum.

Makarymid er ékeypis, an
adgangs og an netfangs.

endoqueen.eu

Pessi bok upplysir og hjalpar vid skipulag; hun kemur ekki i stad rddgjafar heilbrigdisstarfsfolks.
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