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Minnet sviker, anteckningar finns kvar. Min journal, min smarta dag
for dag, mina cykler och det jag vill saga till lakaren.
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Sa anvander du

det hdr hdiftet

Minnet sviker, anteckningar finns kvar. Nagra sekunder om dagen, sa
kommer du till lakaren med fakta, inte bara intryck.

1. En gang din journal: sjukdomshistoria, undersckningar, operationer, behandlingar,
skissen over dina forandringar och din kroppskarta. Fyll pa med tiden.

2. Varje dag en kolumn pa sidan "Min manad”: din smarta fran O till 10, din mens, vad
som gjorde ont, vad som hjalpte.

3. Nar varje cykel ar slut en rad i "Mina cykler sida vid sida”.

4. Nar du vill "Mina sma segrar och fina stunder”: det som gjorde dig gott, aven en
svar dag.

5. Var 3:e manad din 6versikt i en blick.

6. Fore besoket sidan "Det jag vill saga”. Ta med hela dagboken och It
vardpersonalen skriva sin anteckning.

Skriv ut sidan “Min manad” s manga ganger du behover. Tre manaders anteckningar ar redan mycket.



MIN JOURNAL

Det viktigaste om mig %

Fyll i en gdng och komplettera sedan. D3 slipper du beratta allt frdn borjan for varje ny lakare.

Jag

For- och efternamn

Fodd

Vardcentral

Lakare pa vardcentralen

Gynekolog, barnmorska

Min mens

Forsta mensen vid ars alder
Min cykel: ungefar _______ dagar
Mensen varar dagar

() Riklig blédning
(1) Blodklumpar
(1) Blodningar mellan menserna

(1) Ont sedan forsta mensen

Preventivmedel, hormonbehandlingar

Nuvarande och tidigare, med datum.

Hur jag tal dem
() Humor () Vikt
() Lust, libido () Hud

() Ovantade blodningar (1) Huvudvark

Mer exakt

Min sjukdomshistoria

Sjukdomar, operationer (aven titthalsoperation),
sjukhusvistelser, med artal.

Allergier

Graviditeter

Graviditeter Forlossningar

Missfall ___ Aborter

Utomkvedshavandeskap

() Onskar bli gravid
(] Pagaende fertilitetsbehandling

[ min familj

() Endometrios (mamma, syster ...)
(1) Adenomyos

() Mycket smartsam mens

(] Offrivillig barnloshet

Vem

Diagnos

(] Ingen diagnos an
() Misstankt

(] Bekraftad

() Endometrios (] Adenomyos [ ] Annat
Misstankt eller bekraftad den

Av vem, vid vilken undersokning

Endometriosteam, var
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MIN JOURNAL

Mina undersokningar och operationer Wy

Spara svaren tillsammans med den har dagboken. Har skriver du bara det viktigaste: datum, undersokning, vad som
beskrevs. Det man ser pa bilder, det som hittas vid en operation och det som bekraftas i mikroskop ar tre olika saker:
skriv dem var for sig.

Mina undersokningar hittills

Ultraljud (dven vaginalt), ultraljud hos specialist, magnetkamera (MR) av backenet, titthalsoperation, blodprov, koloskopi ...

Vad som beskrevs (fynd pa bilder,

Undersdkning Var, hos vem resultat)

Mina operationer

Titthalsoperation (laparoskopi), hysteroskopi, annat. Operationsberéttelsen beskriver vad kirurgen sag; vavnadsprovet (PAD), om ett
sadant tas, visar vad som bekraftades. Alla forandringar undersoks inte: det ar vanligt.

Vad som sags vid Forandringar Svar fran mikroskop,

Datum Operation, var, avvem operationen borttagna om det finns Hur det gick efterat

bekraftat - inte bekraftat -
inte undersokt - vet inte

helt - delvis - nej
bekraftat - inte bekraftat -

helt - delvis - nej . . .
inte undersokt - vet inte

bekraftat - inte bekraftat -

helt - delvis - nej
L inte undersokt - vet inte
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MIN JOURNAL

Mina behandlingar och det som hjdilper Wy

Skriv upp varje behandling du har provat, dven gamla. Fyll i stjarnorna: % Ysy¥ lite, Yk ¥ mattligt, %%k mycket. Effekt:
lindrar den? Tolerans: tal jag den bra?

Likemedel

Smiartstillande, hormonbehandlingar (p-piller, spiral, p-stav, annat), dvrigt. Namnet star pa forpackningen.

Besvarande

Fran ... till ... Effekt Tolerans bieffekter Varfor jag slutade

Stodjande behandlingar
Fysioterapi, barnmorska, samtalsstod eller psykolog, avslappning, anpassad traning, yoga, TENS, varme, annat.

Vad, hos vem Sedan nar, hur ofta Vad det ger mig Avgift eller kostnad Nackdelar

Att tinka pa nar du véljer

Kompletterande metoder kan lindra vissa besvar. Hur val de fungerar, och hur val det ar visat, skiljer sig mycket mellan
metoderna. De kompletterar din behandling och ersatter inte en lamplig medicinsk behandling. Var forsiktig om nagon vill att du
slutar med din behandling, lovar att bota endometriosen, talar illa om dina lakare eller vill att du betalar manga besck i forvag. Ar
du osaker, prata med din lakare eller barnmorska.
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MIN SKISS

Var mina fordndringar finns

/iy

Rita pa de tre skisserna med hjalp av svaret fran ultraljud, magnetkamera eller operation, eller tillsammans med din lakare.

Samma stalle kan synas pa flera skisser.

(O Endometrios

FRAMAT UPPAT BAKAT

LA

Andtarm, sigmoideum

\ Aggstock 7
(pa sidan)
Livmoder-
slemhinna w
Sakrouterin-

Urinblasa
ligament

Livmoder

L|vmoderhals
Blygdben

NEDAT

Fran sidan - sagittalt snitt, i kroppens mitt; aggstocken ligger pa
sidan och ar ritad genomskinlig

HOGER FRAMAT VANSTER

\/B_Iyscrb;\\/

Backenben

Aggstock

Livmoder /\

Douglas
Andtarm
Sakrouterin-

ligament

Korsben
N—

BAKAT

Tvarsnittsvy - orienteringsbild, sett fran fotterna

/\ Adenomyos (i livmoderns muskel)

Storlek, om du vet den, bredvid tecknet.

HOGER VANSTER

Livmoder

Aggledare

Livmoderslemhinna

Aggstock Aggstock

Muskel (myometrium)

Livmoderhals
N

Slida

FRAMAT: mot dig - BAKAT: bort fran dig

Framifran - orienteringsbild

Vad som star i mina svar

Undersokning, datum och stallen som namns: aggstockar,
sakrouterinligament, Douglasfickan, urinblasa, andtarm,
rektovaginala septum ...

Forenklade skisser och orienteringsbilder, for att hitta det som har forklarats for dig; de ar inga rontgenbilder och inte till for att tolka
en magnetkamerabild. Inte skalenliga, illustrationer EndoQueen. Som pa en MR-bild ar patientens hogra sida till vanster pa bilden.
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DAR DET GOR ONT

Min kroppskarta 0%

Rita direkt i konturerna med symbolerna nedan. Du kan ta en farg per period (under mensen, resten av manaden) och
skriva datum. Gor om den nar smartan forandras.

/// Streck utbredd smarta over ett omrade X Kryss stickande smarta pa en punkt
47 Blixt brannande, elektrisk, stickningar —> Pil smartan borjar har och stralar ut
FRAMIFRAN - din hégra sida ar till vinster pa bilden BAKIFRAN
- 1~f »
Datum Farg1=
Nar Farg2 =
() Under mensen () Vid sex, efterat Vad som utloser eller forvarrar den
() Runt agglossningen () Nar jag bajsar
(1) Nastan alltid () Nar jag kissar

EndoQueen - smartdagbok att skriva ut - endoqueen.eu


https://endoqueen.eu/

MIN MANAD

Manad 20 Wiy

En kolumn per dag. Skriv dagens starkaste smarta, fran O (ingen) till 10 (den varsta du kan tanka dig). Kryssa i det som stammer. En
tom ruta ar helt okej: skriv det du orkar.

| Dagiminaden [ 1] 2]3fafs]e]|7]efo]wln|r{u|u|n|nw/v|e|n|n|a|z|n]s]s]|s|z]s][]0]x]
Mens

ingen -+ ++ - +++

Smarta
0'till 10

Nedre delen av magen
v

Rygg, ben

v

Nar jag bajsar
v

Nar jag kissar
v

Vid sex

v

Uppblast mage, tarm
v

Trotthet

O till 5

Humor

bra - sadar - daligt
Lust, libido

som vanligt - mindre - ingen
Natt

bra - sadar - dalig
P-piller, hormoner
v tagit
Smartstillande

v tagit

Effekt

ingen - lite - bra
Annan lindring
varme, TENS ...

Dagen paverkad
jobb, skola, fritid

Min dag

svar - sadar - bra - mycket bra

Smarta: O 1 2 a a a n Oingen - 1till 3 latt - 4 till 6 mattlig - 7 till 10 stark

EndoQueen - smartdagbok att skriva ut - endoqueen.eu


https://endoqueen.eu/

MIN KURVA - EN PRICK PER DAG, DRA SEDAN STRECK MELLAN PRICKARNA

Cykel fran - temperatur, likemedel, blodprover "\

ST T T e e T e o Lo [n L Lol w e [ [ v o [o o [alalolalslelolalsl s

Datum

Morgontemperatur (°C) - nar du vaknar, innan du gar upp
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

Lakemedel - skriv namnet, v varje dag du tar det

Blodning

C+ o+t

Smarta
0 till 10

Blodprover, bara om de har ordinerats - De flesta behdver inga blodprover i vardagen: lamna rutan tom om det géller dig. Skriv av enheten som stér pa svaret (den kan skilja sig mellan laboratorier).

Datum Analys Resultat Enhet Datum Analys Resultat Enhet Datum Analys Resultat Enhet
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CYKEL FOR CYKEL

Mina cykler sida vid sida Wy

Fyll i nar varje cykel ar slut, med hjalp av dina manadssidor. En cykel varar fran mensens forsta dag till dagen fore nasta
mens. Det ar ofta den har tabellen lakaren tittar pa forst.

Dagar med Smarta nar jag
Mensen Starkaste smarta 7 eller bajsar, kissar, Paverkade Det som

borjade Cykelnslangd  Mensens langd smarta mer vid sex dagar hjalpte

Det du kan lagga marke till Nar du ska soka vard

e Dina cykler blir Iéngre, kortare eller forblir Hall koll - smarta som forandras eller varar langre,
regelbundna. eller smartstlllanQe ss>m hJaIpfer samre: skriv ner det
och ta upp det vid nasta besok.
e Smartan borjar fore mensen eller fortsatter

. Snar bedomning - blod i urinen eller avforingen,
efterdt.

viktnedgang utan orsak, en ny och ovanlig smarta:
+ Smartstillande hjalper bra, lite eller inte alls. kontakta vardcentralen eller gynekologen. Réd

.. . . dygnet runt: 1177.
e Hur manga dagar smartan hindrade dig

. . . Akut, 112 - kraftig blodning, svimning, plotslig och
fran att gora det du ville.

mycket stark smarta, feber med svar smarta eller

o . . . krakningar, eller andra tecken pa allvarlig sjukdom.
Det har ar iakttagelser, ingen diagnos. Bara vardpersonal

kan stalla en diagnos. Morka tankar: Mind Sjalvmordslinjen 901 01 (samtal eller
chatt p& mind.se). Vid akut fara: 112.
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FOR MIG

Mina sma segrar och fina stunder Wiy

Du behover inte ma bra: de svara dagarna raknas ocksa. Har samlar du det som gjorde dig gott, aven en dag med smarta.

Datum Min lilla seger eller fina stund

Till exempel: gick pa en vans fodelsedag trots smartan, sov en hel natt, ett lakarbesok dar jag kande mig tagen pa allvar, ett skrattanfall,
en promenad i skogen, en fika med en van.

Det som gor mig gott Det jag ar stolt 6ver den har méanaden

EndoQueen - smartdagbok att skriva ut - endoqueen.eu


https://endoqueen.eu/

VAR 3:E MANAD

Min oversikt i en blick 4

Var 3:e manad eller nér en behandling andras. Satt for varje omrade en prick fran O (inte alls paverkat) till 10 (mycket
starkt paverkat) av endometriosen och dra streck mellan prickarna. Ju mindre formen &r, desto mindre tynger sjukdomen
ditt liv.

Oversikt1-den___ Oversikt 2 - den
Smarta Smarta
10 10
Socialt liv 3 Somn Socialt liv 3 Somn
Relation, narhet Humor Relation, narhet Humor
Arbete, studier Arbete, studier
Det som gér bra just nu: Battre sedan forra oversikten:
Oversikt3-den___ Oversikt 4 - den
Smarta Smarta
10 10
Socialt liv 3 Somn Socialt liv 3 Somn
Relation, narhet Humor Relation, narhet Humor
Arbete, studier Arbete, studier
Battre sedan forra oversikten: Battre sedan forra oversikten:
Min vardag

Oversikt 1 Oversikt 2 Oversikt 3 Oversikt 4

Somn: timmar per natt, uppvaknanden
Stress: sallan - ibland - ofta

Rorelse: vad, hur mycket

Tobak, alkohol: hur mycket

Mat: det jag lagger marke till

Prickarna hjalper dig att se utvecklingen och prata om den; de ar inget medicinskt varde.
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MITT TEAM

Min vard och mina drenden N4

Vem Namn Telefon Ort, mottagning
Vardcentral

Gynekolog

Barnmorska

Rontgen

Smartteam

Fysioterapeut

Psykolog, kurator

Annan
Mina drenden Néara mig
Skriv vad som &r ansokt (A), beviljat (J) eller avslaget (N), med Endometriosteam i min region
datum.

Fraga din vardcentral eller gynekolog. Vid svar endometrios
Sjukskrivningar: ____ finns nationell hogspecialiserad vard i Uppsala, Stockholm,
J 9

N oy . . Goteborg och Malmo (kalla: 1177.se).
() Erséattning, stod vid funktionsnedsattning: ____

(1) Anpassning pa jobbet, distansarbete: ____ Vérdpersonalens anteckning

Sa att varje yrkesperson kan skriva ner det viktiga.
() Kostnader, hdgkostnadsskydd:

() Annat: ____ Datum - Namn, yrke

Sadant stod beviljas utifran medicinska och juridiska kriterier,
inte bara pa grund av diagnosen. Din lakare,
foretagshalsovarden, skolan eller en kurator kan hjalpa dig.

Datum - Namn, yrke

Datum - Namn, yrke
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FORE BESOKET

Det jag vill sdga %

Sedan nar Det har andrar 1 mitt Liv

Mina smartor borjade ungefar

De har forandrats:

Var det gor ont Mina fragor

() Nedre delenavmagen () Andtarm, anus 1. Kan mina besvar tyda pa endometrios eller
() Hoger sida (1) Urinblésa adenomyos?

() Vanster sida () Djupt i slidan 2. Vilken undersokning foreslar du, och vem gor
(O Landrygg () Axel den?

() Ben () Annat stélle: ______ 3. Vad kan lindra min smarta i vardagen?

4. Kan jag fa remiss till ett endometriosteam?

Det jag redan har provat L . T
5. Behover jag tanka pa det har om jag vill bli

gravid?

ENKLARE | MOBILEN

Appen EndoQueen (bland annat
pa engelska) later dig anteckna
allt detta pa en minut om dagen
och ta med en tydlig PDF-
sammanstallning till lakaren. Utan
konto, utan reklam: dina uppgifter

stannar i telefonen.

endoqueen.eu - 3 fria dagar,
sedan 14 dagars provperiod.

Medicinsk ram: 1177.se (Endometrios). Om besvaren fortsatter kan du fa remiss till, eller sjalv kontakta, ett endometriosteam. For att
lasa mer: Endometriosforeningen, endometriosforeningen.com. Dagboken hjalper dig att beskriva det du upplever; den ersatter inte ett
lakarbesok.
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