Paansarkypaiviakirja

Sarkypaivikirjan
tayttiminen

Piivamaira: Piivé, jolloin sinulla on paansarkya.
Kellonaika: Kellonaika, jolloin paénsérky alkoi.

Kuvaile kipua: Kuvaile kivun tuntemuksia omin sanoin.
Muista tehdd muistiinpanoja myos siitd, missid kipu tuntuu
(oikea tai vasen puoli, hartiat, niska jne.).

Kesto: Kuinka kauan kipu kesti?

Pidnsiaryn voimakkuus: Kuinka voimakkaalta kipu tun-
tui? (0 = ei kipua, 10 = kestdméton kipu)

Syonyt ja juonut sddnnoéllisesti: Kirjoita tihdn, soitko ja
joitko sadnnollisesti koko pdivin ajan.

Youni: Nukuitko tarpeeksi?

Stressi: Oletko stressaantunut? Onko ty0si stressaavaa?

Hyvi tybasento: Pyritko huolehtimaan siitd, ettd tydskente-
lyasentosi (istuminen tai seisominen) on asianmukainen?

Laikitys: Oletko 1ddkinnyt paénsérkyé sérkylaakkeilla? Jos
olet kayttanyt ladkkeitd, kirjoita tdhdn, mitd ladkkeitd olet
kayttényt.

Annos (lukuméiri/mg): Kirjoita tahdn, kuinka monta tab-

lettia olet pdivin aikana nauttinut ja kuinka vahvoja tabletit
olivat.

Vaikutus ja haittavaikutukset: Kirjoita tdhin sarkylaaki-
tyksen teho ja mahdolliset haittavaikutukset.




Laakeluettelo

)-
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Koska karsit kivuista, on erittdin suositeltavaa, ettd laadit yleiskat-
sauksen kaikista nauttimistasi ladkkeistd — my0s sellaisista, joilla
ei ole mitddn tekemistd paansiaryn kanssa. Kirjoita seuraavaan lu-
etteloon kaikki ladkkeet, joita parhaillaan kaytét. Voit tehda tdmédn
myos yhdessi lddkarin kanssa. Kirjoita luetteloon reseptilddkkeet
ja reseptivapaat itsehoitovalmisteet.

Piivittiinen annos Miérinnyt

(lukuméiiri/mg) (ladkari/apteekki)

Omia muistiinpanoja / 1adikirin kommentteja
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