Hasznalati utmutaté a provokalé tényezék napléjahoz

A naplé egy honapos idétavot Olel fel. Az adott hdnap nevét az adott tdémb bal felsé rubrikajaba irja be.

Ha pl. szeptember 4-én kezdi vezetni, akkor a tdmb 4. napjat jeldlje meg nyillal, mint a napld kezdetét

Provokalo tényez6nek az szamit, ami a fejfajas megjelenése elétti 24 éraban torténik.

Ha az adott provokalo tényez6 el6fordult egy adott napon, azt + jelzéssel jeldlje, ha nem fordult el8, akkor a megfelels rubrikat hagyja Gresen.
Ezt az alabbi minta mutatja (4-ét6l vezeti a naplét, 5-én volt fejfajas, elbtte front volt, keveset aludt és csokit evett):

Hénap: 123‘4567891011121314

Alvassal kapcsolatos problémak

Kevés alvasidd +

Rossz alvasmindseg

szokottnal El6bb / Késébb keltem *

Idéjarassal kapcsolatos problémak

front volt egy napon belll +

es6/ho esett egy napon beldl
nagy szél volt egy napon belul

egyeb idbjarasi probléma **

Etkezéssel kapcsolatos problémak

kimarado étkezés

tal sok / tul kevés étel **

Etelek - italok

csokoladé +

narancs, citrom

Ha egyszerisiteni szeretné a feladatot, akkor csak azokon a napokon irjon be adatokat, amikor faj a feje (tehat fejfajasmentes napokon ne)
Pontosabb megitélést tesz lehetévé, ha minden nap beir minden olyan tényezét, amit 6n tapasztalt.

Ebben az esetben a (kiilon lapon vezetett) fejfajasnapld alapjan deril majd ki, mikor volt fejfajasa.

Kdszonjuk, hogy kitdlti és elhozza a naplét, ezzel segit, hogy tdbbet tudhassunk fejfajasardl,
és megkdnnyiti munkankat is. © Dr. Ertsey Csaba, 2023



