Tenir

un agenda
de la migraine

enir un agenda est utile pour le patient migraineux

¢l pour son médecin. Grace a cel agenda, vous el volre
médecin pourrez mieux déterminer :

W la fréquence el Uintensité des crises de migraine ;

W lcs prises médicamenteuses el leur efficacité ;
W le role éventuel de lacteurs déclenchants.

Fn effet, 1a mémolre n'est pas toujours fable

cl, grice au calendricr, l'ensemble de la période pourra
étre considéré et non pas seulement la derniére forte crise
nqul pent. fausser lappréciation générale.

Les factenrs déclenchants, souvent difficiles 2 repérer, pourront
Glre lrouvés ou conlirmés, pour certaines crises ul au moins,
Pour les factenrs de stress, il 8'agit le plus souvent de Stress tout
a fail banals de l4 vie quotidienne.

Il est important de savoir les repérer car cela peul déboucher sur
une approche psychologique de relaxation et de meilleure gestion
du stress.

Enfin, une surveillance des prises de médicaments pourra étre

effectuée. On restera ainsi vigilant pour éviter
les abus de médicaments.
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CE QU'IL FAUT FAIRE

L’heure de début de la crise

Les facteurs déclenchants

qui auraient pu provoguer la crise
* Alilments

* Sliess

* Riples

* Divers

Les médicaments de la crise

Notez le nom de volre médicament sur 'agenda et le nombre
de comprimés pris. —

Par excmple : 2 Aspirines prises a 15 heures = A2 (15h).
SIvous prenez plugieurs médicaments pour une méme crise,
notez ceux-ci cn spécifiant pour chacun heure de la prise,

L'intensité de la douleur
Notez de O (absence de donleur) 3 10 (douleur maximale imagi-
nabie) lintensité de la douleur pendant la crise.

La géne dans les activités

Avez=vous é1¢ géné dans vos activités pendanl la crise ?

Mettez une nole entre O (pas de géne) er 3 (géne compléte - ali-
tement).

La durée de Ia crise (en heures)

Le traitement de fond
* Nam du médicament
* Nombre de comprimés par jour
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Comment
utiliser
votre agenda ?

L. Dépliez le rabal de la couverture (a la fin de 'almanach)
2. Décrivez chacune de vos crises

La légende portée sur le rabal vous permel de “coder” vos réponses
dans les colonnes.
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L'heure de début
A quelle heure votre crise a-t-elle débuté ?

Les facteurs déclenchants

Avez-vous pu identifler certaing d'entre eux qul anraient pu
provoquer votre crise 7 Notez-les sur l'agenda,

s Quelques aliments (boissons incluses)

* Le stress

* Les régles

® Divers

Les médicaments de la crise
Quel{s) medicament(s) avez-vous pris ?

Combien et & quelle heure ? Notez le nom de votre
médicament sur 'agenda et le nombre de comprimés pris.
Par exemple : 2 Aspirines (10 heures).
Si vous prenez plusicurs médicaments pour une méme crise,
nolez ceux-ci en speciliant pour chacun Fheure de la prise,
L'intensité de la douleur

Nolez de 0 (absence de douleur) @ 10 (douleur maximale
imaginable) Vintensité de la douleur pendant la crise
La géne dans les activités

Avez-vous été péné dans vos activités pendant la crise ?
Metlez une note entre O (pas de géne) et 3 (géne
complitte - alitement)

La durée

Combien de temps votre crise a-t-elle duré (nombre
d'heures dans la journce) 7
Le traitement de fond

SIvous prenez un traltement de fond, notez-le en has
de la page avee le nom du médicament el le nombre
de comprimés pris par jour.

VEC UNE DOULEUR

MIEUX VIVRE A
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Mois :

Lundi

" Mandi

Mercreds

Jeudi

Vendredi |

Samed|

Dimanche

Lundi

Mard_l

Mrn'tn-.dl T

Jewd| !

Vendredi
Samuedi
Dimanche

‘I.Aumli
Mardi

1 Mercredi
Jeudi

Vendoedi

Sumedi

Dimanche

Lundi

T Mani

| Vendred)

Saned

Dimanche

Lundi

Maurdi

~ Mereredi

Jewdi
Vendred

Samedi

Dimanche

Traitement de fond
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Notes
personnelles

CE QU'IL FAUT FAIRE




