
Diário de enxaqueca

Nome Mês Ano

Em cada dia de crise, anota a intensidade de 1 a 10 na parte de baixo da caixa e assinala «Med.» se tomaste

um medicamento para a crise. Também podes escrever uma palavra na caixa: dia de período, noite mal

dormida, stress…

/10 Intensidade da crise, de 1 a 10 Med. Toma de medicamento para a crise

ESTE MÊS

Dias de enxaqueca

Dias com medicação

Mais de 10 dias com um medicamento para a crise este mês? Fala com o teu médico: é o limiar do uso excessivo de medicação.

Mellow Retoma o controlo das tuas enxaquecas com a app mellowmigraine.com
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As minhas crises em detalhe

Uma linha por crise. Para cada medicamento ou alívio, assinala se ajudou. Imprime esta página as vezes que precisares.

Data Início e fim Intensidade Sintomas

Possíveis fatores

desencadeantes Medicamento e hora Alívio sem medicamentos

Fatores desencadeantes frequentes Stress · Falta de sono · Refeição saltada · Período · Meteorologia · Ecrãs · Álcool · Desidratação · Cafeína · Luz intensa

Sintomas frequentes Náuseas · Incómodo com a luz · Incómodo com o ruído · Aura visual · Tonturas · Dor latejante

Alívios frequentes Repouso no escuro · Frio na testa · Respiração lenta · Dormir · Beber água · Comer alguma coisa
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