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Kopfschmerztagebuch

Schwer egrad Scala: Schmer zbekampfungsmalinahmen M 6gliche Ausldser (Trigger)
0 -- keine Schmerzen _ 1. Alkohol
1 -- leichte Schmerzen die 1.Eisbeutel 2. Schokolade, Kaffee
normale Alltagsaktivitét erlauben 3. Alter reifer Kase
2 -- MaRige Schmerzen die 2. Bettruhe 4. Citrusfriichte
Alltagsaktivitét stéren aber nicht : 5. Glutamat, chinesisches Essen
verhindern. 3. abgedunkeltes Zimmer 6. Hunger
3 -- Schwere Kopfschmerzen die : - 7. Nusse
normale Alltagsaktivitét e (Nemen undBOSIS g’ 7\yiehet, siziges Essse
unmaoglich machen, Bettruhe 9. Stress
kann erforderlich sein 6. Anderes (bitte benennen) 10. MUdigkeit, zuviel oder zuwenig
Schlaf, Wechsel des Schlaf-
Wachrhythmus
11. Medikamente vergessen (was)
12. Angestrengtes Sehen, andere
optische Reize
Begleitsymptome Gemitszustand
1. Lichtscheu 1. Fit zum Baume aureif3en
Frauen kreisen die Tage ihrer 2. Larmempfindlichkeit 2.etwas nervos
Menstruation exn. 3. Ubelkeit 3. bedriickt,
4. Erbrechen 4. energielos, mide
5. andere (bennenen) 5. hoffungslos, hilflos

Beispiel
am 4.des Monats 6 Stunden schlimme K opfschmerzen mit Ubelkeit und Lichtscheu nach 2 Stunden Bettruhe
und Eisbeutel besser, am Vortag chinesich gegessen, am 5.des Monats Beginn der Periode.

Anhalten
Dauer Bealeit-  |Gemiits- Schmer z- Erfolg |des ﬁglg\k/]veregrad Mdgliche
Datum |Schweregrad |in er% tome | zustand bekampfungs- |nach Erfolgs Wirkunasaintritt AuslGser
Stunden |[Y™MP malRnahmen |Stunden |in g (Trigger)
der Mal3nahme
Stunden
4 [3 6 3 [ [123 2 [auf Daver [ 0 |Periode,5,‘
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