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Dzienniczek migreny — wersja minimum
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(godz.)

Czas (h)

Bol 0-10
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godz.
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do
obserwacji
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Przyktad wypetniania wraz z instrukcja

Start Czas Bol . Lek + dawka + 2-3 kategorie do
D Efek
ata (godz.) | (godz.) | 0-10 CRI godz. ekt obserwaciji

przerwa 6 h; sen
krotszy; ekran
standard

nudnosci + sumatryptan 50 bél | po1,5h,

1201 | 14:30 6 8 swiatto mg, 15:00 wrécit 21:30

2-3 kategorie do obserwac;ji

Wybierz 2—-3 rzeczy i zapisuj je konsekwentnie przez kilka tygodni. Nie musisz wiedzie¢, co ,,wywotuje” napad.
Chodzi o poréwnywalny zapis.

Propozycje (wybierz 2-3):

e sen: krotszy/dtuzszy

e najdtuzsza przerwa bez jedzenia: np. 6 h
e kawa:ile

e napiecie: standard/wysokie

e ekran: krétko/standard/dtugo

e ciSnienie: TN/J

Definicje (zeby zapis byt jednoznaczny):

ekran: standard = typowy dzien (w tym normalna praca przy komputerze), dtugo = wyraznie wiecej niz zwykle
lub dtugi blok bez przerw, krétko = wyraznie mniej niz zwykle

napiecie: wysokie wpisz tylko wtedy, gdy byto wyraznie wieksze niz zwykle, w pozostate dni wpisz standard albo
zostaw puste

Dni bez bélu

Zapisz: data + ,bez bélu” (TAK). Jesli chcesz, dopisz te same 2—3 kategorie w skrécie.
Podsumowanie miesigca

dni z bélem: liczysz dni, nie epizody. Jesli bél byt choc raz, to jest dzien z bélem.

dni z lekiem doraznym: policz osobno dni z lekiem na recepte i osobno dni z lekiem bez recepty
Stres przewlekty

Raz w tygodniu ocen stres z ostatnich 7 dni: niski/umiarkowany/wysoki.



