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FOR DEN SOM STAR VID HENNES SIDA

Haftet
for partnern

Forsta vad hon gar igenom, veta vad du kan gora de svara dagarna
och orka sjalv.

Fornamn endoqueen.eu - gratis, att skriva ut


https://endoqueen.eu/

Sa anvander du

det hdr hdftet

For att forsta vad hon gar igenom, veta vad du kan gora de svara
dagarna och orka sjalv.

1. Las de forsta sidorna: vad hon kanner, varfor hon har ont, vilka effekter hennes
behandlingar kan ha.

2. Fylli tillsammans planen for svara dagar. Hon vet vad som hjalper henne.
3. Varje dag en kolumn i "Dag for dag”: hennes dag, det du gjorde, hur du mar.
4. Nar ni vill "Vara fina stunder”: era minnen, det som far er att skratta, era planer.

5. Spara en sida for dig sjalv: det du marker, det du kanner, dina fragor till lakaren.

Pojkvan, flickvan, sambo, make, maka: i det har haftet sager vi “partner”. Det ar till for den som delar hennes liv.



FORSTA

Det hon kdanner

A w4

En verklig smiérta

Endometrios ar en vanlig sjukdom. Vavnad som
liknar livmoderslemhinnan vaxer utanfor livmodern:
pa aggstockarna, urinbldsan, tarmen, ligamenten.
Den reagerar pa cykelns hormoner och kan ge
inflammation och smarta. Smartan ar verklig: den ar
inte "inbillad”.

Inte bara under mensen

Med tiden kan nerverna i backenet bli kansligare.
Smartan kan da finnas kvar aven utanfor mensen,
strdla ut i rygg eller ben, komma nar hon bajsar,
kissar eller har sex. Den vaxlar fran dag till dag,
ibland fran timme till timme.

Forandringarnas storlek siager inget om
smartan
Sma forandringar kan gora mycket ont, stora nastan

inte alls. Det hon kanner betyder mer an ett
undersokningssvar.

Trottheten, den andra halvan

Att ofta ha ont, sova daligt, inflammationen: allt
detta kan bidra till en djup trotthet som kommer
ofta. En tupplur racker inte alltid. Att stalla in en
traff ar inget infall.

Aven psyket paverkas

Att i &ratal hora "mensvark ar normalt”, en diagnos
som ofta tar ar, planer som beror pa dagsformen:
nedstamdhet, irritation eller oro ar vanligt. Det ar
varken svaghet eller riktat mot dig.

Det som ofta hjilper

e Att tro pa henne, utan att forminska.

o Att frdga "Vad behover du?” i stallet for att
gissa.

o Att ta hand om hemmet utan att hon
behover be om det.

o Att folja med till lakarbesok, om hon vill.

Hellre inte: "Du overdriver”, "Det sitter i huvudet”, “Du
borde skaffa barn”.
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FORSTA

Mojliga effekter av hennes behandlingar

A w4

Att vila cykeln

De vanligaste hormonbehandlingarna (p-piller utan
uppehdll, gestagen, hormonspiral, ibland lakemedel
som vilar aggstockarna) ska stoppa eller dampa
mensen. Det kan minska inflammation och smarta,
for madnga men inte for alla. De botar inte
endometriosen: effekten varar oftast bara sa lange
de tas.

Mojliga biverkningar

Hormoner kan hos vissa kvinnor, inte hos alla,
paverka:

e humoret: nedstamdhet, irritation,
humorsvangningar;

» sexlusten, torrhet i slidan;
» ovantade blodningar, vikten, huden;

e varmevallningar med vissa lakemedel.

Vissa forandringar kan bero pa behandlingen, pa
sjukdomen, pa somnen eller pa annat. Om de ar
svara att leva med ar det viktigt att hon pratar med
sin lakare. Mojliga biverkningar star i bipacksedeln.

Det du kan gora

e Tillsammans med henne skriva ner nar humoret
forandrades och sedan vilken behandling.

* Uppmuntra henne att prata med sin lakare: en
annan behandling kanske passar battre.

» Inte pressa henne att sluta med behandlingen pa
egen hand: det bestammer hon med sin lakare.

e Prata om lust och narhet utan forebraelser.
Beroring och omhet ar mer an sex.

Om hennes humor rasar

Om hon pratar om att inte vilja leva, om att
forsvinna, eller om du ar orolig for henne: bar
inte pa det ensam.

Mind Sjalvmordslinjen: 901 01, samtal eller
chatt pd mind.se, for henne eller om du ar
orolig for henne.

Hjalplinjen for narstaende: 90390, anonym
och kostnadsfri.

112: akut fara.
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FYLL I TILLSAMMANS

Var plan for svara dagar

Wiy

Hon vet vad som hjalper henne. Fyll i sidan en lugn dag och lagg den latt tillganglig.

Sa méarker jag att det ar en svar dag

Det jag ska gora

Det som lindrar for henne
() Varmedyna () TENS
() Bad, varm dusch () Andningsdvningar
() Liggailugnochro () Ryggmassage

Hennes likemedel vid en attack

Skrivet av henne, enligt det hennes lakare har ordinerat.

Det jag hellre ska lata bli

Det jag far gora eller beratta for hennes
narstaende

Vem som ska kontaktas, om hon
samtycker

Lakare:

Narstaende:

Jobb, skola:

Snar bedomning, 1177 - en ovanlig smarta, feber,
blod i urinen eller avforingen. Rad dygnet runt.

Larmnummer, 112 - plotslig mycket stark smarta,
svimning, hon bloder kraftigt, blir blek, tappar
medvetandet.

Skriv upp numret till narmaste akutmottagning:
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DAG FOR DAG

Manad 20 \ W4

En kolumn per dag, nagra sekunder. Overst hon, i mitten det du gjorde, langst ner du. Det ar ingen tavling: en tom ruta ar helt oke;.

Coepimirosn 12 |31+ 1516 |7 a5 [0 Ll [5s [16 | s s Lol |z s [os [ a5 [ & | |0 30
Hon
vad hon sa, vad jag sag
Hennes dag
lugn - sadar - svar
Smartattack
v

Trodde p3, lyssnade
v

Mat, inkop
v tog hand om

Barn, hushall
v tog hand om

Varmedyna, omsorg
v

Lakarbesok, apotek
v

Fin stund tillsammans
narhet, omhet v/

Mitt humor

bra - sadar - daligt

Min trotthet

otills

Min natt

bra - sadar - dalig

Tid for mig

traning, ut, paus
Pratade med nagon
v

Om du ofta kryssar "Mitt humor: daligt” eller "Min natt: dalig”, prata med din vardcentral. Vid mérka tankar: Mind Sjalvmordslinjen 901 01 (samtal eller chatt pa mind.se). Vid akut fara: 112.
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FOR MIG

Det jag ldgger mdirke till %

Det har haftet ar personligt. Det du skriver om din partner och berattar vidare ska respektera hennes integritet. En rad
per vecka. Ingen rapport om henne: det handlar om vad du sag och gjorde, och hur du mér. Visa henne om du vill.

Veckan fran Det jag lade marke till Det jag gjorde for att hjalpa Hur jag mar

Mina fragor till besoket jag foljer med pa

1. Hur kan jag hjalpa henne i vardagen och vid smartattacker?
2. Vilka biverkningar av behandlingen ska vi hora av oss om?
3. Vad betyder det har om vi vill ha barn?

4.
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VI TVA

Vara fina stunder Wiy

Ni behover inte ma bra: de svara dagarna raknas ocksa. Har samlar ni det som gor er gott. Var for sig eller tillsammans,
nar ni har lust.

Vara minnen tillsammans

Datum Det vi upplevde, det vi vill komma ihag

Det jag beundrar hos henne Vara planer och drommar, sma och stora

Det som far oss att skratta
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OCH DU?

Att orka sjdlv

Wiy

Att leva nara ndgon som ofta har ont ar ocksa tungt.

Maktlosheten, installda planer, narhet som
forandras, oron for framtiden: det du kanner ar
befogat.

Nagra hallpunkter

Ta tid for dig sjalv, utan daligt samvete.

Prata med ndgon du litar pa: en van, din
vardcentral, en psykolog eller kurator.

Om ilska eller sorg tar for stor plats, sok hjalp: det
ar inget misslyckande.

For att lasa mer: Endometriosforeningen,
endometriosforeningen.com.

Det som gor mig gott

Stodnummer

901 01 - Mind Sjalvmordslinjen, samtal eller
chatt pa mind.se, for dig sjalv eller om du ar
orolig for nagon.

90390 - Hjalplinjen for narstdende, anonym
och kostnadsfri.

08-702 16 80 - Jourhavande medmanniska,
att prata med pa natten.

112 - akut fara, medicinskt nodlage. 1177 -
sjukvardsradgivning dygnet runt.

116 016 - Kvinnofridslinjen, vid hot och vald,
aven for narstdende. Kostnadsfri, anonym,
dygnet runt.

PARTNERDELEN

| appen EndoQueen (bland annat

pa engelska) kan hon dela det
hon vill med dig och saga till de
svara dagarna. Partnerdelen ar

gratis, utan konto och utan e-
post.

endoqueen.eu

Haftet informerar och hjalper er att planera; det ersatter inte rad fran lakare eller annan vardpersonal.
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