(K\LOSTERFRAU
HEALTHCARE GROUP

SOFORTHILFE

bei akuten nachtlichen Wadenkrampfen

LIEBE PATIENTIN,
LIEBER PATIENT,

schmerzhafte nachtliche Wadenkrampfe konnen
zu einer wahren Tortur werden. Sie kdnnen die Le-

bensqualitat erheblich einschranken und Ihnen regel-
malig auch den wertvollen Schlaf rauben. Dies flhrt
auch zu einem Verlust kostbarer Energie fir den Tag.
Eine wirksame Behandlung ist daher doppelt wichtig.
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Ihr Schmerztagebuch kann lhnen und Ihrer Arztin
oder Ihrem Arzt dabei helfen, den Verlauf genauer zu
untersuchen und den Therapieerfolg zu bewerten.
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DEHNEN BEWEGEN L _ . . . .
Ziehen Sie |lhren Ful von Tritt der Krampf im Liegen auf, Nehmen_ Sie SICI? d_le Ze_lt un_d nptleren Sie Uber einen
den Zehen aus mit Kraft versuchen Sie aufzustehen Monat hlnweg taghgh Al HeilgEEn Faktoren 3
in Richtung Schienbein. und ein Stiick zu gehen. auch wenn keine Krampfe aufgetreten sind. Vor dem

Zubettgehen flllen Sie das Abendprotokoll aus und
nach dem Aufstehen das Morgenprotokoll. Bringen
Sie das vollstandig ausgefullte Tagebuch zu lhrem
nachsten Arztbesuch mit. Dadurch erhalten Sie wert-
volle Informationen, die lhrer Arztin oder lhrem Arzt
bei der Diagnose und Behandlung helfen kénnen.
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MASSIEREN ABDUSCHEN : | SCHMERZ

Eine Massage der Duschen Sie lhre Waden

krampfenden Wade kann abwechselnd mit warmem _ TAG E B U c H
den Schmerz lindern. und kihlem Wasser ab.

Um lhrer Arztin oder Ihrem Arzt die Bewertung
Ihrer Dokumentation zu erleichtern,
beantworten Sie bitte die folgenden Fragen:

Nehmen Sie zurzeit Medikamente ein?

@ NE @ Nein

Wenn ja, welche Medikamente?

Weitere Informationen:

ratgeber-kraempfe-verspannungen.de
/wadenkraempfe

Die Dokumentation Ihrer nachtlichen Wadenkrampfe kann - /
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt helfen, Ihr Leiden zu lindern.



DOKUMENTIEREN SIE HIER DIE NACHSTEN

SECHS KRAMPFNACHTE

Datum ... @ Langste
Krampfdauer
Anzahl der
Krampfe Cj

Schmerzintensitat (Hohepunkt)

@lcjolelelolelolololel(N)

Schlafqualitat

50000000000 LD

Magnesium eingenommen?

Q Ja Q Nein
.
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Datum ... . @ Langste

Krampfdauer
Anzahl der Q<1 min
Krampfe 01_5 i
O >5 min

Schmerzintensitat (Hohepunkt)

@lcjolelelolelolololelN)

Schlafqualitat

50000000000 LD

Magnesium eingenommen?

Q Ja Q Nein
.
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Datum ... @ Langste

Krampfdauer

Anzahl der .
Krampfe

Schmerzintensitat (Hohepunkt)

@ ]clolelelololololololN)

Schlafqualitat

750000000000 LN

Magnesium eingenommen?

Datum ... @ Langste

O Ja Q Nein
NG

Datum ... @ Langste

Krampfdauer

Anzahl der . ©<1 min
Krampfe Q1-5 .

Schmerzintensitat (Hohepunkt)

@ ]cjolelelolololololol(N)

Schlafqualitat

750000000000 LD

Magnesium eingenommen?

Krampfdauer

Anzahl der <1 min
it ) O

Q1—5 min
O>5 min

Schmerzintensitat (Hohepunkt)

@ ]cjolelelololololololN)

Schlafqualitat

750000000000 LD

Datum ... @ Langste

Magnesium eingenommen?

O Ja Q Nein
NG

O Ja O Nein
N

Krampfdauer
Anzahl der Q <1 min
Krampfe (©)1-5 min
O >5 min

Schmerzintensitat (Hohepunkt)

@ ]cjolelelolelololololN)

Schlafqualitat

750000000000 LD

Magnesium eingenommen?

Q Ja Q Nein
.




