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Praktiski ieteitkumi galvassapju pacientiem

Galuassapju
dienasgramata

Fikséjiet galuvassapju biezumu, intensitdati un iespéjamos
trigerfaktorus. Pierakstiet lietotos medikamentus un to
efektivitati.

Udens uznemsana

Atcerieties dienas laika regulari padzerties uudendt.
Nepietiekama udens uznemsana var izraisit galvassapes.

Kvualitativs miegs

=

levérojiet miega paradumus un rupéjieties par miega
kualitati.

Regularas maltites

@t

Parskatiet édienkarti un ésanas paradumus, édiet regulari
un pilnuértigi. Nepieciesamibas gadijuma konsultéjieties
ar uztura specialistu.

Fiziskas aktivitates

lzkustiniet savu kerment katru dienu. Reguldaras fiziskas
aktivitates palidz samazindat stresu, uzlabot fizisko
sagatavotibu un vispdréjo passajutu, kas var samazindt
galvassapju epizodes.

Stresa parvaldisana

ldentificéjiet un maziniet stresa faktorus
ikdiend.lzméginiet un atrodiet piemérotu relaksdcijas
metodi, ja nepieciesams, art mekléjiet specidlista
(psithologaq, psihoterapeita, psihiatra) palidzibu.

Ekranlaika
ierobezosana O

Parmeériga viediericu, televizora vai datora lietosana var
bat galvassapju célonis. Pusaudziem ieteicams ekranlaiku
ierobezot lidz 2 stundam diena.




