Fejfajast provokalé tényezé6k naploja

Hénap: 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
Alvassal kapcsolatos problémak

Kevés alvasidd
Rossz alvasminéség

szokottnal Elébb / Késébb keltem *
Idéjarassal kapcsolatos problémak

front volt egy napon belul
es6/ho esett egy napon belll
nagy szél volt egy napon bell
egyéb idéjarasi probléma **

Etkezéssel kapcsolatos problémak
kimarado étkezés

tul sok / tul kevés étel **

Etelek - italok

csokoladé

narancs, citrom

egyéb (nyers) gyimolcs/zoldség

sajt

fustolt huskészitmény

olajban siilt étel **

mesterséges édesitészer

voros bor

egyéb bor

egyéb alkohol (nem bor) **
Ingerekkel kapcsolatos problémak
villédzé vagy erds fények

képernyd tartés nézése
er8s vagy jellegzetes illatok

Stressz
tul sok stressz hosszu id6n at

hirtelen nagy stressz
a megszokott stressz megsziinése

Egyebek

Erételjes sport, erds fizikai munka

Nagy szellemi meger6ltetés ***
Menstruacio****

Egyéb provokalé tényez6**

* E vagy K betit irjon be az adott napra
** A tuloldalon, a megfelel6 napnal irja le pontosabban
*** pl. nagy figyelmet igénylé nehéz munka
**** azt irja be, a menstruacié hanyadik napjan kezd6dott az adott fejfajas (elsé nap: 1, két nappal a menstruacio elsé napja elétt: -2, stb)
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