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BELANGRIJKE GEGEVENS

Dit is de agenda van:

Mijn doelstellingen zijn:

Medicatieschema

uur medicatie

Neem alleen medicatie die werkzaam is.
Neem medicatie op vaste uren en in een vastgestelde dosis, zoals
uw arts voorgeschreven heeft.

Stop nooit op eigen initiatief met medicatie. Aanpassingen aan uw
medicatieschema moeten altijd in overleg met een arts gebeuren.

Niet alle soorten pijn zijn gevoelig voor medicatie.
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Een pijndagboek is een activiteitendagboek. Het is een agenda om
uw activiteiten beter te leren plannen en te doseren en zo beter te
functioneren ondanks de pijn. Leer uw lichaam weer kennen.

Neem elke dag even de tijd om deze agenda te bekijken en uw acti-
viteiten voor de volgende dag te plannen.

Noteer dagelijks activiteiten, nachtrust, nevenwerkingen, pijn, nega-
tieve gedachten en stress.

Plan niet te veel activiteiten op één dag en hou ook ruimte voor
rustmomenten.

Ga na welke dagelijkse activiteiten uw pijn verergeren en bij welke
activiteiten u zich het best voelt.

Gebruik deze agenda om uw vragen te noteren voor uw arts, ver-
pleegkundige of therapeut. Neem hem ook mee bij uw volgende be-
zoek of sessie.



Het is belangrijk om uw dag goed te plannen, zodat u niet te veel over
uw eigen grenzen gaat. Vraag eventueel hulp bij bepaalde activiteiten.
De volgende tips kunnen u daarbij helpen.
Hou bij het plannen rekening met hoe zwaar iedere activiteit is.

* Geef de voorkeur aan activiteiten die absoluut nodig zijn

en die u graag doet. Bewaar daarvoor energie.

* Plan al de avond voordien de activiteiten en taken voor de
volgende dag.

* Geef uit handen wat mogelijk is.
* Onderneem geen onnodige activiteiten.

* Zorg voor een rustig en regelmatig dagritme, plan rust-
pauzes over de hele dag.

* Verander regelmatig van houding

*  Verdeel activiteiten in stukken.
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UZ LEUVEN CAMPUS PELLENBERG

Secretariaat Leuvens algologisch centrum (LAC)
Tel. 016 33 84 50

Coordinator LAC: prof. dr. Bart Morlion

Verpleegkundig team
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© juli 2019 UZ Leuven
Overname van deze tekst en illustraties is enkel mogelijk na toestemming van de
dienst communicatie UZ Leuven.

Ontwerp en realisatie
Deze tekst werd opgesteld door het LAC in samenwerking met de dienst com-
municatie.

U vindt deze brochure ook op www.uzleuven.be/brochure/700104.

Opmerkingen of suggesties bij deze brochure kunt u bezorgen via
communicatie@uzleuven.be.
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