Jolanta Flejszar-Olszewska

Dzienniczek migreny — wersja rozszerzona

Zacznij od wersji minimum. Wersje rozszerzong dotgcz wtedy, gdy chcesz doktadniej sprawdzi¢ wybrany obszar,
bez rozbudowywania zapisu na state.
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Jolanta Flejszar-Olszewska

Dzienniczek migrenowy — przyktad wypetniania wraz z instrukcjg
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Propozycje rubryk rozszerzonych (wybierz staty zestaw):
¢ najdtuzsza przerwa bez jedzenia: np. 6 h

* napoje: orientacyjnie (np. liczba szklanek)

® kawa: pora + ile (np. ,rano 2”)

¢ alkohol: rodzaj + ilos¢ albo ,,nie”

¢ produkty z listy (3-5)

¢ bodZce: hasta

» pogoda: hasta + cisnienie TN/{

Definicje (zeby zapis byt jednoznaczny):

najdtuzsza przerwa bez jedzenia: wpisz jedng liczbe (np. 6 h). Godziny positkéw dopisuj tylko wtedy, gdy
pomagajg policzy¢ przerwe.

napoje: zapisuj w przyblizeniu, bez mililitrow (np. ,,6 szkl.”).

kawa: zapisuj krétko: pora + liczba (np. ,,rano 2”).

alkohol: jesli byt, wpisz rodzaj i ilos¢. Jesli nie byto, wpisz ,,nie”.

produkty z listy (3—5): wybierz maksymalnie 3-5 produktéw lub sktadnikéw i zapisuj wytgcznie je. Nie dopisuj
nowych pozycji po jednym napadzie.

bodzce: wpisz hasto tylko wtedy, gdy cos sie wyrdzniato (np. ,$wiatto intensywne”, ,hatas”, ,,zapachy”, ,ekran
dtugo”).

pogoda: wpisuj hasta (np. ,burza”, ,wiatr”, ,skok temp.”) oraz ,cisnienie 1/J,”. Bez liczb.

Dni bez bélu
Zapisz: data + ,,bez bolu” (TAK). Jesli prowadzisz rubryki rozszerzone, uzupetnij je tak samo krétko jak w dniu
napadu. To pozwala porédwnac, czy dany czynnik czesciej pojawia sie przed bdlem, czy takze w zwykte dni.

Podsumowanie miesigca
dni z bélem: liczysz dni, nie epizody. Jesli bl 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 przewlekly
Raz w tygodniu ocen stres z ostatnich 7 dni: niski/umiarkowany/wysoki.



