
Migraine et règles Prénom Année

Une ligne par mois. Coche « Règles » les jours de règles, note l'intensité de chaque crise de 1 à 10 et coche « Méd. » si tu as pris un médicament de crise.

Mois 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Mois 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Mois 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

BILAN, CYCLE PAR CYCLE

Cycle 1

Premier jour des règles

Crise entre 2 jours avant et 3 jours après ?

Oui Non

Cycle 2

Premier jour des règles

Crise entre 2 jours avant et 3 jours après ?

Oui Non

Cycle 3

Premier jour des règles

Crise entre 2 jours avant et 3 jours après ?

Oui Non

Oui pour au moins 2 cycles sur 3 ? Parles-en à ton médecin : c'est la définition de la migraine menstruelle.

Mellow Reprends le contrôle de tes migraines avec l'application mellowmigraine.com
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Détail de mes crises

Une ligne par crise. Pour chaque médicament ou soulagement, coche s'il a aidé. Imprime cette page autant de fois que nécessaire.

Date Début et fin Intensité Symptômes Déclencheurs possibles Médicament et heure Soulagement sans médicament

Déclencheurs fréquents Stress · Manque de sommeil · Repas sauté · Règles · Météo · Écrans · Alcool · Déshydratation · Caféine · Lumière intense

Symptômes fréquents Nausées · Gêne à la lumière · Gêne au bruit · Aura visuelle · Vertiges · Douleur qui bat

Soulagements fréquents Repos dans le noir · Froid sur le front · Respiration lente · Sommeil · Boire de l'eau · Manger un peu

Mellow Reprends le contrôle de tes migraines avec l'application mellowmigraine.com
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