
Migränetagebuch

Vorname Monat Jahr

Trage an jedem Attackentag die Stärke von 1 bis 10 unten im Kästchen ein und kreuze „Med.“ an, wenn du ein

Akutmedikament genommen hast. Du kannst auch ein Wort ins Kästchen schreiben: Periode, schlechte

Nacht, Stress…

/10 Stärke der Attacke, von 1 bis 10 Med. Akutmedikament genommen

DIESEN MONAT

Migränetage

Tage mit Medikament

Mehr als 10 Tage mit einem Akutmedikament in diesem Monat? Sprich mit deinem Arzt darüber: Das ist die Schwelle für einen

Medikamentenübergebrauch.
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Meine Attacken im Detail

Eine Zeile pro Attacke. Kreuze bei jedem Medikament und jeder Linderung an, ob es geholfen hat. Drucke diese Seite so oft aus, wie du sie brauchst.

Datum Beginn und Ende Stärke Symptome Mögliche Auslöser Medikament und Uhrzeit Linderung ohne Medikament

Häufige Auslöser Stress · Schlafmangel · Ausgelassene Mahlzeit · Periode · Wetter · Bildschirme · Alkohol · Zu wenig getrunken · Koffein · Grelles Licht

Häufige Symptome Übelkeit · Lichtempfindlichkeit · Lärmempfindlichkeit · Visuelle Aura · Schwindel · Pochender Schmerz

Häufige Linderung Ruhe im Dunkeln · Kälte auf der Stirn · Langsames Atmen · Schlaf · Wasser trinken · Etwas essen
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