
Päivämäärä:      /      /
Ma    Ti    Ke    To    Pe    La    Su

Uloste:
Ympyröi 
sopiva 
vaihtoehto

Vesi:
Täytä sopiva 
vaihtoehto

Stressi:
Ympyröi sopiva 
vaihtoehto

Oireet:
Ympyröi sopiva 
vaihtoehto

Liikunta 

ummetus ripuli

Montako lasillista?  ............

Ei stressiä

Ripuli

Ummetus

Vatsakipu

Vatsan turvotus

Ilmavaivat

Voin hyvin! 

Kesto

SUOLISTOPÄIVÄKIRJA

Erittäin paljon 
stressiä
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Aamiainen Lounas

PäivällinenVälipalat

alfl orex®   ärtyvän
suolen oireyhtymän 
hoitoon, 1 kapseli päivässä
Rastita ruutu
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