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DAGBOK TIL EFTIRFYLGNI

Verkjadaghbhokin

min

Minningar dofna, skrifin standa. Sjukrasagan min, verkirnir dag fra
degi, tidahringirnir og pad sem ég vil segja laekninum.
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LEIDPBEININGAR

Svona
notar pu hana

Minningar dofna, skrifin standa. Nokkrar sekindur & dag svo pu
meaetir til laeknis med stadreyndir, ekki bara tilfinningu.

1. Einu sinni: sjukrasagan pin, rannséknir, adgerdir, medferdir, teikning af
meinsemdunum og likamskortid. Baettu vid eftir pvi sem timinn lidur.

2. A hverjum degi: einn dalkur & sidunni ,Manudurinn minn”, verkurinn fré O til 10,
bleedingar, hvad var sart og hvad hjalpadi.

3. [ lok hvers tidahrings: ein lina i , Tidahringirnir minir hlid vid hlid".

4. begar pu vilt: ,Sigrarnir minir og gédu stundirnar”, pad sem gerdi pér gott, lika &
erfidum degi.

5. A priggja manada fresti: yfirlitid pitt i einni sjonhendingu.

6. Fyrir timann: sidan ,Pad sem ég vil segja”. Taktu alla dagbdkina med og leyfdu
fagfélkinu ad skrifa sin ord.

Prentadu siduna ,Manudurinn minn” eins oft og parf. Priggja manada skraning er pegar mikid.



SJUKRASAGAN MiN

bao helsta um mig Ny

Fylltu ut einu sinni og basttu svo vid. b4 parftu ekki ad segja allt aftur hja hverjum nyjum laekni.

kg Fyrri saga

Nafn Sjukdémar, adgerdir (lika kvidsjarspeglun), sjikrahtsdvalir, med
artali.

Feedd

Heimilislaeknir

Kvensjukdémalaeknir, [josmodir

Ofnaemi
Blaedingarnar minar
Fyrstu blaedingar ara Meogongur
Tidahringurinn: um dagar Medgongur feedingar
Bleedingar standa i daga Fosturlat pungunarrof
() Miklar bleedingar Utanlegspungun
(J Kekkir (] Langar ad verda barnshafandi
(J Blzedingar milli tida (O [ friésemismedferd nina
() Verkir fra fyrstu blaedingum

[ fiolskyldunni

Getnadarvarnir, hormonameofero () Endometriosa (modir, systir..)

Nuverandi og fyrri, med dagsetningum. () Adendémydsa

() Mjog sérar bleedingar

(] Ofrjésemi
Hvernig ég poli hana Hver
Skap, lidan Pyngd ..
D) Skap 0 Pyng Greining
() Léngun, kynhvot () Hud
) (] Engin greining enn
() Oveentar bleedingar () Hofudverkur
(] Grunur
Néanar
(] Staofest

() Endémetriésa (] Adenémyésa [ ] Annad

Grunur eda stadfesting, dagsetning

Hvada fagmadur, vid hvada rannsékn
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SJUKRASAGAN MiN

Rannsoknir og adgeroir Wy

Geymdu nidurstodurnar med dagbodkinni. Hér adeins pad helsta: dagsetning, rannsékn, hvad var lyst. Pad sem sést &
myndgreiningu, pad sem sést i adgerd og pad sem smasjarskodun stadfestir er prennt dlikt: skrddu pad sérstaklega.

Rannsoknir sem hafa verio geroar

Omskodun um kvid eda leggdng, sérhaefd Smskodun, segulémun af grindarholi, kvidsjarspeglun, blédprufa, ristilspeglun...

Hvad var lyst (meinsemdir &

Dagsetning Rannsékn Hvar, hja hverjum myndgreiningu, nidurstada)

Adgerdirnar minar

Kvidsjarspeglun, legspeglun, annad. Adgerdarlysingin segir hvad skurdlaeknirinn sa; vefjarannsdkn i smasjd, pegar hun er gerd, segir
hvad var stadfest. Ekki eru allar meinsemdir rannsakadar: pad er algengt.

Nidurstada

Adgerd, hvar, hja Meinsemdir smasjarskodunar, ef til
Dagsetning hverjum Hvad sast i adgerdinni  fjarlaegdar er Eftirkost

stadfest - ekki stadfest -

alveg - ad hluta - nei ) . . .
engin rannsokn - veit ekki

stadfest - ekki stadfest -

alveg - ad hluta - nei . . . .
engin rannsokn - veit ekki

stadfest - ekki stadfest -

alveg - ad hluta - nei . . . .
engin rannsokn - veit ekki
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SJUKRASAGAN MiN

Meoferoirnar minar og pad sem hjalpar Wy

Skradu hverja medferd sem pu hefur préfad, lika gamlar. Litadu stjrnurnar: % ¥y sma, %k v i medallagi, %Ak mikid.
Virkni: linar pad? pol: poli ég pad vel?

Lyf

Verkjalyf, horménamedferd (pilla, hormonalykkja, stafur, annad), annad. Nafnid stendur & pakkningunni.

Nafn, skammtur Fra... til... Virkni Af hverju haett

Studningsmeofero

Sjukrapjalfun, ljosmaéadir, salfraedingur, slokun, adlogud hreyfing, jéga, TENS, hiti, annad.

Nidurgreitt eda

Hvad, hja hverjum Sidan hvenzer, hve oft Hvad pad gefur mér kostnadur Okostir

Hafou i huga pegar pu velur

Viobétarmedferdir geta hjalpad vid sum einkenni. Virkni peirra og hve vel hin er rannsokud er misjofn eftir adferdum. baer
baetast vid eftirfylgnina og koma ekki i stad videigandi leeknismedferdar. Varastu pa sem bidja pig ad haetta medferdinni, lofa ad
leekna endémetridsu, gagnryna leeknana pina eda vilja fa greitt fyrir marga tima fyrirfram. Ef pu ert i vafa, reeddu pad vid leekninn
eda ljdsmddurina.
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TEIKNINGIN MiN

Hvar meinsemdirnar eru

/iy

Teiknadu & pessar prjar myndir med nidurstodu dmskodunar, seguldmunar eda kvidsjarspeglunar, eda med laekninum.

Sami stadur getur sést a fleiri en einni mynd.

(O Endémetriésa /\ Adenémyésa (i vodva legsins)

FRAMAN UPP AFTAN
Endabarmur bugduristill
Leg
\ Eggjastokkur
p (til hlidar)
Le sllmhuaw
Spjaldbeln

Douglas -hola

ﬁ

Legspjald-
band

[
Lifbein

Fra hlid - langsnid, eftir midjum likamanum; eggjastokkurinn er til
hlidar og teiknadur gegnsaer

Leggong

NIDUR

HAEGRI FRAMAN VINSTRI

bvagbladra

Grindarbein
7Y

Eggjastokkur

Eggjastokkur

Douglas-hola

17~ N\

Endaparmur

Legspjald-
band

Spjaldbein
N

AFTAN

bversnid - yfirlitsmynd, séd fra fétunum

Steerd, ef hun er pekkt, vid hlidina & takninu.

HAGRI VINSTRI

Eggjaleidari Leg

Legslimhad

Eggjastokkur Eggjastokkur

Vodvi (legvodvi)

Leghals

Leggong

FRAMAN: ad pér - AFTAN: inn i bladid

Framan fra - yfirlitsmynd

Pad sem stendur i nidurstoounum
minum
Rannsékn, dagsetning og stadirnir sem eru nefndir:

eggjastokkar, legspjaldbond, Douglas-hola, pvagbladra,
endaparmur, veggurinn milli endaparms og legganga...

Einfaldadar teikningar og yfirlitsmyndir, til ad stadsetja pad sem pér var Utskyrt; petta eru ekki myndgreiningarsnid og ekki til ad lesa
segulémun. Ekki i réttum hlutfollum, myndir EndoQueen. Eins og & segulémun er heaegri hlid sjuklings vinstra megin & myndinni.
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HVAR EG FINN TIL

[.ikamskorti0 muit N

Teiknadu beint & myndirnar med taknunum hér fyrir nedan. Pu getur notad einn lit fyrir hvert timabil (& blaedingum,

restina af manudinum) og skréd dagsetningu. Gerdu nytt kort pegar verkurinn breytist.

/// Skastrik dreifdur, vidtaekur verkur X Kross snarpur verkur 4 einum stad
47 Elding svidi, stingur, ndladofi —>  Or verkurinn byrjar hér og leidir nidur eda ut

FRAMAN - hzegri hlidin pin er vinstra megin AFTAN

M ~—1—

Dagsetning Litur1 =
Hvenzer Litur2 =
() A blaedingum () Vid eda eftir samfarir Pad sem kemur honum af stad eda gerir hann verri
() Tkringum egglos (] Vid haegair
() Nanast alltaf (] Vid pvaglat
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MANUDURINN MINN

Manuour; 20 Wiy

Einn délkur fyrir hvern dag. Skradu sterkasta verk dagsins, fra O (enginn verkur) upp i 10 (versti verkur sem pu getur imyndad pér).
Merktu vid pad sem & vid. Tomur reitur er allt i lagi: skradu pad sem pu getur.

Eemezy e a]la el v ele e @eE=swwemEzm]]ml =2 E=]E]
Blaedingar

engar - + - ++ - +++

Verkur
0til 10

Nedst i kvid
v

Bak, fotleggir
v

Vid haegdir
v
Vid pvaglat
v

Vid samfarir
v

Upppemba, melting
v

breyta

Otil5

Skap

gott - midlungs - lagt
Longun, kynhvot

eins og vant er - minni - engin
Nottin

go60d - midlungs - sleem

Pilla, hormén tekin

v

Verkjalyf tekid
v

Ahrif

engin - sma - géd
Annad sem hjalpadi
hiti, TENS...

Dagurinn trufladist
vinna, skdli, félagslif
Dagurinn minn

erfidur - midlungs - gédur -
mjog gédur

Verkurr 0 (1 [2 a n a m 0 enginn - 1til 3 vaegur - 4 til 6 midlungs - 7 til 10 mikill
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FERILLINN MINN - EINN PUNKTUR A DAG, TENGDU SVO PUNKTANA
Hringur fra - hiti, medfero, blooprufur \ 0%
I R I N I S A N S K K Y K K R S E N Y A EA B N S Y

Dagsetning

Morgunhiti (°C) - pegar pu vaknar, &43ur en pu ferd a feetur
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

Medferd - skrifadu nafnid og merktu v" hvern dag sem pu tokst hana

Blaeding

C+ o+t

Verkur
0 til 10

Blédprufur, adeins ef laeknir hefur pantad pzer - Flestar purfa ekki blédprufur i daglegri eftirfylgni: skildu rammann eftir toman ef pad a vid pig. Skrifadu eininguna sem stendur & nidurstodubladinu (hin getur verid mismunandi milli
rannsoknarstofa).

Dagsetning Rannsékn Nidurstada Eining Dagsetning Rannsoékn Nidurstada Eining Dagsetning Rannsékn Nidurstada Eining
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HRINGUR EFTIR HRING

Tioahringirnir minir A/10 vid hiio Wiy

Fylltu Gt i lok hvers tidahrings med pvi ad fara yfir mdnadarsidurnar. Hringur neer fra fyrsta degi bleedinga ad deginum
adur en naestu blaedingar byrja. Petta er oft taflan sem laeknirinn skodar fyrst.

Verkur vid
Dagar med haegdir,

Fyrsti dagur Lengd Sterkasti verk 7 eda pvaglat, Dagar sem Pad sem
blaedinga Lengd hrings blaedinga verkur meira samfarir trufludust hjalpadi

Pad sem pu gaetir tekio eftir Hveneer & ad leita til laeknis

« Tidahringirnir lengjast, styttast eda haldast Fylgstu med - verkur sem breytist eda varir lengur,

reglulegir. eda verkjalyf sem hjalpa minna: skradu pad og nefndu

pad i naesta tima.
* Ve'jkurmn S I b essinger e el Leitadu fljétt rada (heilsugaeslan eda 1700) - bléd i
eftir peer. bvagi eda haegdum, pyngdartap &n skyringar, nyr og

« Verkjalyfin hjalpa vel, sma eda alls ekki. ovenjulegur verkur: petta parf leeknisskodun.

Neyd, 112 - mikil bleeding, yfirlid, skyndilegur og mjog

» Hve marga daga verkurinn kom i veg fyrir =Y o : -
mikill verkur, hiti med miklum verk eda uppkostum,

ad pu gerdir pad sem pu vildir. eda onnur alvarleg einkenni.
Petta eru stadreyndir sem pu skrair, ekki Sjalfsvigshugsanir: 1717 eda Pieta 1799, keypis, allan
sjukdémsgreining. Adeins heilbrigdisstarfsfélk getur sélarhringinn.

greint sjukdom.
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FYRIR MIG

Sigrarnir minir og goou stundirnar Wiy

Pér parf ekki ad lida vel: erfidu dagarnir skipta lika mali. Hér geymum vid pad sem gerir gott, lika pegar verkir voru hluti af
deginum.

Dagsetning Litli sigurinn minn eda géd stund

Til deemis: gongutur pratt fyrir verkinn, heil nétt af svefni, laeknistimi par sem mér fannst hlustad & mig, hladturskast, ferd i sund, kaffibolli
med vinkonu.

Pad sem gerir mér gott Eitthvad sem ég er stolt af i pessum

manuoi
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A PRIGGJA MANADPA FRESTI

Yfirlitio mitt i einni sjonhendingu W

A priggja manada fresti, eda pegar medferd breytist. Settu punkt 4 hvern &s, fra O (endémetridsan truflar ekkert) upp i 10
(truflar gridarlega mikid), og tengdu svo punktana. bvi minni sem myndin er, pvi minna vegur sjukdémurinn i lifi pinu.

Yfirlit1-dags. Yfirlit 2 - dags.
Verkur Verkur
10 10
Félagslif 3 Svefn Félagslif > Svefn
Samband, nand Lidan Samband, nand Lidan
Vinna, ndm Vinna, nédm
Pad sem gengur vel nina: Pad sem hefur batnad fra sidasta yfirliti:
Yfirlit3-dags. — Yfirlit 4 - dags.
Verkur Verkur
10 10
Félagslif 5 Svefn Félagslif > Svefn
Samband, nand Lidan Samband, nand Lidan
Vinna, ndm Vinna, nédm
Pad sem hefur batnad fra sidasta yfirliti: Pad sem hefur batnad fra sidasta yfirliti:

Lifshaettir minir

Yfirlit 1 Yfirlit 2 Yfirlit 3 Yfirlit 4

Svefn: klukkustundir & néttu, voknun
Streita: sjaldan - stundum - oft
Hreyfing: hvad, hve mikid

Toébak, afengi: hve mikid

Mataraedi: pad sem ég tek eftir

Punktarnir hjélpa pér ad sja préunina og tala um hana; peir eru ekki leeknisfraedilegt mat.
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TEYMIP MITT

Fagtolkio mitt og umsoknir

\ O\

Hver Nafn
Heimilislaeknir

Kvensjukdémaleeknir

Ljésmoadir

Myndgreining

Verkjateymi, verkjaméttaka
Sjukrapjalfari

Salfraedingur

Annad

Umsoéknir og réttindi

Merktu hvad var sétt um (S), sampykkt (J) eda hafnad (H), med
dagsetningu.

(O Veikindaleyfi, laeknisvottord: ____
(O Mat & starfsgetu, endurhaefing: ____
(O Adloégun i vinnu, fjarvinna: ____

() Nidurgreidsla, styrkir:
() Annad: ____

Réttindi eru veitt eftir leeknisfreedilegum og stjérnsyslulegum
skilyrdum, ekki eingongu vegna greiningarinnar.
Heimilisleeknirinn, stéttarfélagid pitt, skélahjukrunarfreedingur
eda félagsradgjafi geta adstodad.

Simi Stadur

Nalesegt mér

Sérhaefd pjonusta naleegt mér
A Landspitala starfar pverfaglegt endémetriésuteymi; spurdu

leekninn pinn hvort tilvisun eigi vid. Til ad afla pér upplysinga:
Enddsamtokin, endo.is.

Oro fagfolksins

Svo hver fagmadur geti skrad pad sem mikilvaegt er ad muna.

Dags. - Nafn, starf
Dags. - Nafn, starf
Dags. — - Nafn, starf
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FYRIR TIMANN

bad sem ég vil segja

Wiy

Sidan hvenaer

Verkirnir byrjudu um pad bil

Peir hafa breyst:

Hvar ég finn til

() Nedstikvid (1) Endaparmur

() Heegra megin () bvagbladra

(1) Vinstra megin (1) Djupt i leggongum
() Mjébak () Oxl

() Fétleggir (1) Annars stadar: ______

Pad sem ég hef pegar profao

Hvada ahrif petta hefur a lif mitt

Spurningarnar minar

1. Geta einkennin min bent til enddmetridésu eda
adendmyodsu?

2. Hvada rannsékn leggur pu til, og hver gerir hana?
3. Hvada leidir eru til ad lina verkina i daglegu lifi?

4. Skiptir petta mali ef mig langar ad verda
barnshafandi?

EINFALDARA i
SIMANUM

EndoQueen-appid (medal annars
& ensku) gerir pér kleift ad skra
petta & einni minutu & dag og
maeta til leeknis med skyrt PDF-
yfirlit. Enginn adgangur, engar
auglysingar: gognin pin eru i
simanum pinum.

endoqueen.eu - 3 frjélsir dagar,
sidan 14 daga prufutimi.

Atridin sem hér eru skrad eru pau einkenni sem evrépskar leidbeiningar (ESHRE, 2022) nefna i tengslum vid enddmetridsu. Dagbdkin

hjalpar pér ad lysa pvi sem pu upplifir; hin kemur ekki i stad leeknisskodunar.
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