PMS-utredning — dagbok (tabell)

Vad ar PMS?

PMS ar ett samlingsnamn for de fysiska och psykiska besvar som
manga upplever efter dgglossning och fram till menstruation.

Sa manga som 75 % av alla i fruktsam alder upplever ndgot slags PMS-
besvar.

Det finns flera likheter mellan svarare former av PMS och depression.

Dagbok

For att utreda om du har PMS vill vi att du under minst tva
manader foljer ditt mdende i den hiar pms-dagboken

Om du har fragor eller funderingar, sa prata med din barnmorska pa
ungdomsmottagningen. Vi finns har for dig

Las mer om PMS pa 1177

Y«VASTRA Ungdomsmottagning
V GOTALANDSREGIONEN Vastra Gotaland



https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/hormoner/pms-och-pmds/

Instruktioner

Varje dag kan du skatta féljande symtom:

e Nedstamdhet / mindre lust att hitta p§ saker
e Humorsvangningar

e Orolig / @ngestfylld

e Irriterad / lattretlig

e Svart att sova

e Svullen i kroppen, sarskilt 6ver magen

e Trott / mindre energi

e Spanningar / dmhet i brdsten

e Huvudvark

e Hungrigare an vanligt / sugen pa nagot soétt

e Upplevelse av paverkan pa mitt dagliga liv
Farga (eller skriv):

e Gront (eller 0) fér inga besvar/ingen paverkan
e  Gult (eller 1) for lindriga besvar/lindrig paverkan
o [l (cller 2) for mattliga besvar/mattlig paverkan

o RGit|(eller 3) for svara besvar/svar paverkan

Markera din mens genom att satta en ring runt dessa datum.
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