@ PainTrack

Navn
Smertedagbok for ryggen Uke fra i
Slik gjer du: én rad per oppfering, fylt ut med en gang. Bruk alltid samme skala. Tomme felt er greit.
Styrke: 0 ingen smerte - 1-3 lett - 4-6 moderat - 7-9 sterk - 10 verst tenkelige smerte
Dag Tid Styrke Hvor? Utstraling Trening Medisin Hva hjalp? Notater
ned i beinet? prikking, humer, sevn, noe
tt:mm 0-10 kroppsomrade nummen? sitte, std, lefte, baye seg hva, hvor mange minutter navn, dose, tidspunkt varme, hvile, bevegelse ... uvanlig
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Enklere med appen: schmerztrack.app
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@ PainTrack Navn

Smertedagbok for ryggen ke fra u

Uken din i ett blikk Ukeoppsummering

Marker hgyeste verdi for hver dag og trekk en linje mellom punktene.

10

9 Dager med smerte (av 7)
8
7 Hayeste verdi denne uken

Dager jeg tok smertestillende

Dager jeg matte avlyse noe

JUUL

Man Tir Ons Tor Fre Lor Son

Hva hjalp? Hva gjorde det verre? Spersmal til neste legetime

Enklere med appen: schmerztrack.app Erstatter ikke medisinsk rddgivning. - Side 2/2



