Dnevnik
migrenskih
glavobolov

VARUH
ZDRAVIA

VZAJEMNA




(vleprav nas ne veseli, da
potrebujete dnevnik migrenskih
glavobolov - saj to pomeni, da
so migrene redne ali manj redne
spremljevalke v vasem Zivljenju —
nas veseli, da ste ga nasliin s
tem stopili na pot k zivljenju brez

migren. Naj vam dobro sluzi.

Zdravnik bo migreno lazje zdravil,
Ce prepozna njen vzrok

Da lahko zdravnik ustrezno za¢ne z zdravljenjem migrene, mora naprej
ugotoviti, zakaj do migren pri vas sploh prihaja. Vzrokov oz. sprozilcev migren
je namrec vec:

« hormonske spremembe (nihanje estrogena pred in med menstruacijo,
nosecnost, menopavza),

« stres (doma, v sluzbi, v medosebnih odnosih, selitey, locitev ...),

« alkohol,

« kofein,

« senzori¢na stimulacija (moc¢na svetloba, glasen zvok, mocne vonjave),

» spremembe v spanju (premalo spanja, prevec spanja),

« fizi¢na utrujenost zaradi prevelikih naporov,

» spremembe vremena (zracni tlak, spremembe letnih casov, tfudi sprememba
nadmorske visine ...),

e zdravila,

 prehrana (preskakovanje obrokov, uzivanje sira, cokolade, oresc¢kov, mesnih

izdelkov, glutamata).
Na naslednji strani vas ¢aka dnevnik migrenskih glavobolov.

Izpolnite ga vsaki¢, ko imate glavobol.
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