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Smartskala

Smartfri

1 Mycket obetydlig irritation — enstaka mindre stick/hugg av smérta.
Ingen medicinering behovs.
Kan sova utan problem.

2 Mycket liten irritation — enstaka kraftiga stick/hugg av smarta.
Ingen medicinering behovs.
Kan sova utan problem.

3 lIrriterande nog att distrahera.
Milda smatrtstillande medel (Alvedon, Panodil, Ipren, Neurofen etc) tar bort all smarta.
Kan sova nastan problemfritt.

4 Kan ignoreras om du ar ordentligt engagerad i ditt jobb,
men &r fortfarande distraherande.
Milda smatrtstillare tar bort smartan i 3—4 timmar.
Kan sova nastan problemftritt.

5 Kan inte igonereras mer &n 30 minuter.
Milda smatrtstillande medel dampar smartan helt eller delvis i 3—4 timmar.
SOmnen stors av smartorna.

6 Kan inte ignoreras mer an korta stunder,
men du kan fortfarande jobba och delta i sociala aktiviteter.
Starkare smartstillande medel (kodein, morfinpreparat etc) dampar smartan i 3—4
timmar.
Somnen stors av smartorna och du maste smartstilla aven nattetid.

7 Smartan gor det svart att koncentrera sig och stoér sémnen.
Du kan fortfarande fungera, men med anstrangning.
Starkare smartstillande medel ar bara delvis effektiva.
Sémnen stors kraftigt av smartorna och du maste smartstilla aven nattetid.

8 Fysisk aktivitet starkt begransad. Svart att réra sig.
Du kan lasa och tala med anstréngning.
lllamaende och yrsel trader in som en del av smartan.
Starkare smartstillande medel ar bara delvis effektiva.
Somnen stors kraftigt av smartorna och du maste smartstilla &ven nattetid.

9 Oférmdgen att prata, ténka, lyssna.
Skriker eller stonar okontrollerat.Nara delirium.
Starkare smartstillande medel ar knappt effektiva.
Soémnen stors kraftigt och du kan inte sova alls utan ligger mest och yrar.

10 Medvetslos — smartan far dig att svimma av.
SOomnen stors kraftigt och du kan inte sova alls utan ligger mest och yrar

Mankoski Pain Scale — http://www.valis.com/andi/painscale.html
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Smartenkat

1

Gradera din smarta genom att ringa in den siffra som bast beskriver din smarta nar den
varit som varst under sista dygnet/veckan.

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ingen smarta alls Véarsta tankbara smarta
2 Gradera din smarta genom att ringa in den siffra som bast beskriver din smarta nar den
varit som minst under sista dygnet/veckan.
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ingen smarta alls Varsta tankbara smarta
3 Gradera din smarta genom att ringa in den siffra som bast beskriver din smarta nar den
varit i genomsnitt under sista dygnet/veckan.
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ingen smarta alls Varsta tankbara smarta
4 Gradera in sméarta genom att ringa in den siffra som bast beskriver hur ont du har just
nu
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Ingen smarta alls Varsta tankbara smarta
5 Hur mycket har behandlingen eller medicineringen lindrat sméartan under sista dygnet? i
Procent %
0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Ingen lindring Fullstéandig lindring
Under senaste veckan:
6 Har dina dagliga aktiviteter paverkats av smarta?
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inte alls Valdigt mycket
7 Har ditt stammningslage (humor) paverkats av smarta?
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inte alls Valdigt mycket
8 Har din gangférmaga paverkats av smarta?
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inte alls Valdigt mycket
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O Har ditt normala arbete (aven arbete i och kring hemmet)
hindrats av smarta?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inte alls Valdigt mycket

10 Har dina relationer med anra manniskor paverkats av smarta?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inte alls Valdigt mycket

11 Har din sdémn storts av smarta?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inte alls Valdigt mycket

Tillaggsfragor

(gradera genom att satta streck dver linjen)

12 Hur mycket paverkar din smarta din livsgladje?

Inte alls Stor fullstindig med livsgladije

13 Hur ndjd ar du med den grad av smartlindring du far?

Fullstandingt nojd Fullstandigt missnojd
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Symptomkalender

Ar: Man:_ Vecka:

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Loérdag

Sondag

Sjukskriven?

Vila?

Motion?

Samliv?

Annat?

Symptom:

Menstruation

PMS

Blédningsméangd

Mellanblddning

Smartor

Hoger/Vanster Buk

Nedre Buk

Korsryggen

Ryggen

Smarta vid dgglossning

Krampaktig mensvark

Smarta vid sex/samlag

Huvudvark

Knivhuggssmartor

Tarmarna

Smartor vid tarmrorelser

Smaérta i samband avforing

Diarré

Forstoppad

Blod/Slem fran &ndtarmen

Urinvagarna

Blaskatarrkansla

Blod/Slem i urinen

Smarta i samband urinering

Diverse

Kallsvettig

Svimmningskansla, yrsel

Trott, utmattad

Uppsvalld, svullen buk

lllamaende och uppkdorhet

Deprimerad
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Rad till anvandare av Symptomkalender/Smartenkéaten

Varfor fylla i?

For att se hur just du mar, sjukdomen ar ju periodisk och din menscykel paverkar den.
Du kan se hur sjukdomen paverkar din kropp och hur eventuell behandlingen.

Och hur ditt liv, arbete, privat, liv, etc paverkar och paverkas.

Valj vilken du ska anvanda, smartenkaten eller symptomkalendern?
Som komplement finns en Smartbild dar du kan markera var pa kroppen just du har ont.
Att anvanda olika farger for knivhugg, molande, brannande smarta gor det tydligare.

Skriv ut ett antal ark.
| Acrobat Reader sa gar du in under Arkiv/File—-menyn och véljer Skriva ut/Print eller trycker pa
Ctrl-tangenten samtidigt som du trycker pa bokstaven P. Och sa valjer du de sidnummer for de
delar du vill skriva ut.

Vilka tecken, nummer, ord du valjer for att fylla i valjer du efter smak.
Smartorna kan du anvanda smartskala till (0—10)

Och en del ar ja och nej

Andra behover gardering (lite, mycket, pa kvallen etc)
Fargkrumelurer kan ju géra den tydligare

En inscannad bild pa en av mina.
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Smartbild

Rita in var du har ont.
Anvanda garna flera farger for att skilja de olika smarttyperna at.
Ex: Krampsmartor, molande, knivhuggs, brannande.

o7
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