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Dzien Godzina Aura Nasilenie bélu Objawy towarzyszace Przyjete leki Zaznacz czynniki, ktore mogty wywota¢ migrene
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Czynniki wyzwalajgce napady migreny

~

e nieregularny sen - niedosypianie lub zbyt dtugi sen
e nieregularne spozywanie positkdw

e pokarmy zawierajace tyraming, fenyloalanine, fenylefryne
(np.: kakao, czekolada, sery, orzechy, cytrusy)

» alkohol (gtéwnie czerwone wino)

e leki: antykoncepcyjne, rozszerzajace naczynia

e stres lub okres odprezenia po przezyciach

e zmiany frontu atmosferycznego

e miesigczka i okres okotoowulacyjny

e silne zapachy, hatas, swiatto

e podréz (jazda samochodem, pociggiem, lot samolotem)
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Modyfikacja trybu zycia

-

/

Unikanie czynnikow
wyzwalajgcych napady migreny

® =

Zaprzestanie palenia tytoniu

Regularny wysitek fizyczny
dostosowany do profilu pacjenta

~
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