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GALVASSA PJ U KALENDARS  venesis KURORTA REHABILITACIJAS CENTRS

Ladzu, uzrakstiet visus medikamentus, . : S : : ; Vai medikaments
kurus JGs lietojat pret galvassapém: Sapju veids un lokalizacija Simptomi palidzaja?
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PriekSvéstnesSi= Aura*: 5 5
A - Redzes traucéjumi 6 6
v . . A 7 7
B - JuSanas trauc&jumi (tirpSana, nejutigums) 3 3
C - Runas trauc&jumi 9 5
D - Cits simptoms 10 10
E - Cits simptoms 1 1
*Aura- savdabigas izjatas (5-60 min) pirms 12 12
migrénas sapém 13 13
14 14
oy o g1 . . 15 15
Citi saistitie simptomi: 16 16
D - Asaro3ana 17 17
E - Acu apsartums 18 18
F - Deguna tecéSana 19 19
G - Védera aizcietéjums 20 20
H - Cits 21 21
22 22
= . v = . 23 23
Sapju rasanas iemesls 24 24
1.Uztraukums / stress 25 25
2. Atvese|oSanas periods 26 26
3. Mainits guléSanas / celSanas ritms 27 27
4. Menstruacijas 28 28
5. Alkohols, partika 29 29
Al P 30 30
6. Cits 31 31

Avots: Vacu migrénas un galvassapju biedriba, www.dmkg.de
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KURORTA REHABILITACIJAS CENTRS

IETEIKUMI GALVASSAPJU PACIENTAM

Ambulatora klinika Pildi galvassapju dienasgramatu. Izpéti, kas izraisa galvassapju

_ ) epizodes, atzimé medikamentu lietoSanas biezumu un efektu.
Talrunis:

+37711 2676731 6549' Parskati savu édienkarti un &Sanas ieradumus.
+371 67733548 leturi regularas édienreizes.

E-pasts: Regulari izkustini savu kermeni. leteicama aeroba slodze
poliklinika@jaunkemeri.lv vismaz 30 mintites 3x nedela.

Atceries dienas laika regulari padzerties tGdeni.

ROpé&jies par miega kvalitati.

Atrodi sev piemérotakas prata un kermena relaksacijas
metodes, praktizé tas ikdiena (elposSanas vingrinajumi,
akupunktdra, masaza, aromterapija, tdens proceddras, joga,
ci-gun, meditacija u.c.)

leteicama art psihotetapija, KBT (kognitivi biheiviorala
terapija), deju un kustibu terapija, biofeedback.

Nelieto pretsapju medikamentus galvassapju arstésanai
vairak ka 2 dienas nedé|a,ne vairak ka 3 dienas péc kartas,jo
pastav medikamentu atkarigu galvassapju risks.



