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La migraine n’est pas un petit mal de tête ordinaire. Elle provoque 
une douleur beaucoup plus intense et plusieurs autres symptômes 
qui peuvent affecter la qualité de vie de la personne qui en est 
atteinte. Particulièrement lorsque les attaques de migraine sont 
fréquentes ou très sévères. Par exemple, la réalisation de certaines 
activités, comme aller travailler, s’occuper de la maison ou même 
participer à des loisirs, est compromise. Certaines personnes 
peuvent également développer une anxiété face à la possibilité de 
subir des crises migraineuses. Malheureusement, ce phénomène 
est souvent difficile à comprendre pour la famille et l’entourage. 

La migraine touche environ 15 % de la population adulte. Les 
femmes en sont victimes deux fois plus souvent que les hommes, 
car les changements hormonaux peuvent contribuer à déclencher 
les symptômes. Sachez que les migraines affectent surtout les 
adultes, elles sont toutefois possibles aussi chez les enfants. 

Heureusement, il existe des moyens pour soulager la migraine 
et faire en sorte de subir ces épisodes moins souvent. Ce 

guide a pour objectif de vous aider à mieux 
comprendre la migraine et de vous 

fournir des astuces pour soulager 
et prévenir les symptômes. Vous 
trouverez également des exemples 
de suivi des maux de tête à la fin du 
livret, cet outil peut être très utile 
pour vous et votre professionnel 
de la santé. Tout cela, dans le but 
de maintenir votre qualité de vie et 

de vous permettre de vaquer à vos 
occupations la tête en paix !

Quand la douleur  
n’est pas qu’un  
simple mal  
de tête !

Selon les 
statistiques, environ 

10 % des enfants 
souffrent de migraines, 
les garçons autant que 

les filles avant l’âge  
de la puberté. 
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L’ABC DE LA  
MIGRAINE
Le mécanisme de cette maladie est complexe et plutôt mal 
connu. Néanmoins, l’hypothèse préférée est que la migraine 
trouverait son origine dans le cerveau et résulterait d’un trouble 
impliquant des nerfs et des vaisseaux sanguins. L’inflammation 
est responsable de la douleur intense ressentie par les gens qui 
sont aux prises avec la migraine. 

Certains peuvent ressentir des signes avant-coureurs, et la phase 
douloureuse s’accompagne souvent de troubles tels que des 
problèmes de la vision, des nausées et une sensibilité augmentée 
à la lumière et au bruit. La migraine peut varier en durée, en 
fréquence et en sévérité, de sorte que certains individus vivront 
cette maladie quelques fois par année et sur de très courtes 
périodes, tandis que d’autres pourraient en souffrir plusieurs 
fois par semaine et subir les épisodes sur quelques jours.  

La migraine est aussi une  
maladie génétique pouvant  
se transmettre des parents  
aux enfants. 
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Migraine ou simple mal de tête :  
comment faire la différence ?

Afin de mieux agir contre la migraine, il est important d’en 
connaître les caractéristiques. Pour ce faire, vous pouvez consulter 
le tableau ci-dessous, qui établit les principales différences entre 
la migraine et un simple mal de tête (aussi appelé « céphalée de 
tension »). 

À noter qu’il existe d’autres types de maux de tête — autres 
que la migraine et la céphalée de tension — qui ne seront pas 
abordés dans ce guide. Pour obtenir davantage d’informations, 
vous pouvez consulter en ligne le site de l’association Migraine 
Québec au www.migrainequebec.com. 

DISTINGUER LA MIGRAINE DU SIMPLE MAL DE TÊTE

Migraine Simple mal de tête

SYMPTÔMES

Douleur plus forte d’un côté 
de la tête

Douleur des deux côtés de la 
tête souvent accompagnée 
de douleur au cou

Douleur pulsatile  
(donne des coups)

Douleur non pulsatile

Sensibilité à la lumière et  
au son

Peu de sensibilité à la lumière 
et au son

Nausées ou vomissements 
possibles

Pas de nausées ni de 
vomissements

Problèmes de vision possibles 
(vision brouillée, points 
lumineux, flashs) 

Pas de problèmes de vision

DURÉE De quelques heures à 
quelques jours

De quelques minutes à 
plusieurs jours

INTENSITÉ Douleur modérée à très 
sévère

Douleur légère à modérée
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Sachez que les symptômes de la migraine peuvent varier d’un 
individu à un autre. Par exemple, la douleur ne se présente 
pas toujours d’un seul côté, certaines personnes pourraient la 
ressentir de façon plus uniforme sur l’ensemble de la tête. Et, bien 
qu’il soit possible de subir à la fois des nausées et une 
sensibilité accrue à la lumière ou au bruit, il est 
tout aussi possible de vivre seulement l’un 
ou l’autre de ces symptômes.

La migraine et ses  
autres conséquences

Une chose est certaine, les migraines 
sont pénibles, voire insupportables, et 
nuisent aux activités de ceux qui vivent 
avec cette maladie. Particulièrement, 
la migraine peut devenir une source 
d’anxiété lorsque son impact au quotidien 
devient important. D’une part, la personne 
peut développer la peur de voir survenir une 
crise migraineuse. D’autre part, cette peur et l’anxiété générée 
contribuent aussi à augmenter la fréquence et l’intensité des crises. 
De plus, la personne peut vivre de l’isolement en se privant de 
faire certaines activités par crainte de voir la migraine apparaître. 

Le cerveau des migraineux produirait moins de sérotonine, 
un neurotransmetteur servant de messager pour réguler des 
fonctions liées aux émotions, à la douleur et au système digestif, 
entre autres. Par conséquent, cela rend le cerveau migraineux 
hyperexcitable face à certains stimulis. C’est pourquoi la personne 
migraineuse peut expérimenter toutes sortes de symptômes en 
plus de l’épisode douloureux. 

SAVIEZ-VOUS 
QUE... 

La migraine est 
une maladie chronique 
invalidante, c’est-à-dire 

qu’elle peut empêcher les 
gens de bien fonctionner 

physiquement. 
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Les signes avant-coureurs de la migraine 

Il est utile de savoir que la migraine peut se diviser en quatre 
phases : 

1 	 Le prodrome

2 	 L’aura

3 	 La crise migraineuse

4 	 La période de récupération

Ce ne sont pas toutes les personnes qui vont ressentir tous ces 
changements, mais il est possible pour certaines de percevoir 
des signes avant-coureurs de la migraine lors des phases du 
prodrome et de l’aura. Nul besoin d’une boule de cristal lorsque 
ces signes avant-coureurs apparaissent pour détecter qu’un 
orage douloureux se prépare ! Le schéma à 
la page suivante illustre les différentes 
phases, les signes avant-coureurs 
qui peuvent être vécus de même 
que les moments où ces signes 
apparaissent. 
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Environ 24 h Durée

Intensité

De quelques heures
à quelques jours

De quelques heures
à quelques jours

≤ 1
heure

1

2
3

4

PR
O
D
RO

M
E

AU
R
A

CR
IS
E 
M
IG
R
A
IN
EU

SE

RÉ
CU

PÉ
R
AT
IO
N

LES PHASES DE LA MIGRAINE

Durée Signes avant-
coureurs possibles

PRODROME

De quelques 
heures à quelques 
jours avant

	 Fatigue
	 Difficulté de concentration
	 Raideur à la nuque
	 Sautes d’humeur
	 Nervosité
	 Bâillements
	 Fringales sucrées

AURA

De quelques 
minutes à une 
heure avant

	� Éclairs lumineux, baisse  
de la vision, dédoublement 
de la vue

	� Engourdissements au 
niveau du visage, sur  
la langue ou dans  
un membre

	� Difficultés à trouver ses 
mots, à articuler

MIGRAINE 
Crise migraineuse Peut persister de quelques heures à quelques jours

RÉCUPÉRATION Environ 24 heures

1

2

3

4



M
IG

RA
IN

E

9

Comme il est illustré sur le schéma, la phase du prodrome survient 
de quelques heures à quelques jours avant la crise. À ce stade, 
la personne qui vit et reconnaît les signes pourrait par exemple 
tenter d’éviter certains facteurs déclencheurs et favoriser la 
détente afin d’écarter la crise (voir la section «  Éviter les facteurs 
déclencheurs  » à la page 14 du guide). 

Quant à la phase de l’aura, seulement 15 % des migraineux la 
ressentiront, et celle-ci est annonciatrice d’une bien mauvaise 
nouvelle, puisque la migraine est sur le point de survenir dans 
l’heure, voire les minutes qui suivent. Sachez qu’il existe bien sûr 
des moyens pour soulager la douleur. La section suivante vous 
fournira quelques armes afin de combattre la crise !

SAVIEZ-VOUS 
QUE...
La migraine est une cause 
importante d’absentéisme à 
l’école et au travail, surtout 
lorsque la maladie est très 
sévère ou qu’elle n’est pas 
bien prise en charge. 
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À L’ATTAQUE 
POUR COMBATTRE 
LES CRISES !
Nous connaissons maintenant mieux les particularités propres à la 
migraine. Malheureusement, cela n’empêche pas complètement 
la possibilité qu’une attaque de douleur nous prenne d’assaut ! 
Rassurez-vous, il existe plusieurs moyens pour sortir la tête 
haute de ces épisodes franchement dérangeants et ne pas se 
retrouver terrassé trop longtemps par la douleur. 

Trucs simples 

Il y a des trucs simples pour nous permettre d’apaiser le tourment 
occasionné par une crise migraineuse. Lorsque l’attaque survient, 
le fait de s’isoler dans une pièce calme et sombre peut faire un 
grand bien. En effet, les symptômes de la migraine sont souvent 
soulagés par le repos. De plus, pour ceux et celles subissant une 
sensibilité accrue à la lumière et au son, le fait de se retirer dans 
un endroit calme et dépourvu de 
clarté est souvent bénéfique. 
Vous pouvez également 
appliquer une compresse 
froide sur votre front et 
en profiter pour faire 
une sieste. L’objectif 
étant de vous relaxer 
et de vous reposer. 

SAVIEZ-VOUS 
QUE...

Selon de récentes études, le fait 
d’éliminer la lumière bleue (DEL) de 

vos pièces les plus fréquentées  
dans votre foyer pourrait  

contribuer à diminuer la survenue 
des migraines. Privilégiez donc 
les ampoules à incandescence 
ou les halogènes pour créer 

vos ambiances !
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Les médicaments :  
quand, combien, pourquoi ?

Les traitements médicamenteux, qui doivent être pris dès les 
premiers symptômes de la migraine pour combattre les crises, 
sont disponibles auprès de votre professionnel de la santé. 
Certains nécessitent une ordonnance, d’autres sont en vente libre. 

Généralement, un analgésique en vente libre est d’abord 
recommandé, mais si les crises sont très sévères ou mal soulagées, 
il est possible d’obtenir d’autres types de médicaments sous 
ordonnance. Plusieurs options sont offertes pour soulager la 
migraine, donc ne vous découragez pas si un médicament n’est 
pas suffisamment efficace au premier essai. 

De plus, différentes formulations, tels des comprimés à dissolution 
rapide, des vaporisateurs nasaux et des injectables, peuvent 
être envisagées selon la présentation de vos symptômes, votre 
tolérance ainsi que vos préférences. Sachez qu’il est aussi 
possible d’obtenir un médicament efficace contre les nausées et 
vomissements lorsque ces symptômes sont présents. 

Si vous devez prendre un médicament pour le soulagement de 
vos migraines, voici quelques conseils à suivre :

	 Prenez le médicament dès le début des symptômes. 

	 Ne prenez jamais plus de médicament que ce qui est 
recommandé; on obtient rarement une meilleure efficacité 
de cette façon, en plus de s’exposer à des effets indésirables 
et à des risques de voir survenir le phénomène de rebond, 
dont il sera question dans la section suivante. 

	 Vous remarquez que les migraines sont fréquentes ? Vous 
devez prendre des analgésiques plusieurs fois par semaine ? 
Discutez-en avec votre professionnel de la santé, il saura 
vous conseiller. 



G
ui

de
 d

’in
fo

rm
at

io
n 

po
ur

 c
om

pr
en

dr
e,

 
pr

év
en

ir 
et

 s
ou

la
ge

r 
la

 m
ig

ra
in

e

12

Éviter le piège de la céphalée de  
surconsommation : aussi appelé le 
« phénomène de rebond » !

La céphalée de surconsommation est un mal de tête qui apparaît 
lorsqu’une personne fait un usage trop fréquent d’un même type 
de médicament pour traiter ses crises de migraine. L’utilisation 
d’un même analgésique plus de 12 jours par mois pendant 
quelques mois consécutifs peut engendrer ce phénomène. À 
titre indicatif, si vous avez besoin de recourir à un médicament 
plus de deux à trois fois par semaine régulièrement pour traiter 
vos migraines, vous pourriez vous retrouver à risque de voir 
s’installer un phénomène répétitif de douleur, avec des crises plus 
fréquentes, plus sévères et pour lesquelles la médication n’est 
plus aussi efficace : c’est ce qu’on appelle le « phénomène de 
rebond ». 

De plus, lors d’un arrêt brusque de la consommation du 
médicament, la douleur peut devenir insupportable. Dans ce cas, 
vous risquez de vous retrouver aux prises avec des migraines 
chroniques, pouvant même conduire jusqu’à subir des maux de 
tête tous les jours !

Voici quelques indices qui aident à déterminer si l’on souffre de 
céphalée de surconsommation :

	 Le mal de tête est présent plus de 15 jours par mois et vous 
ressentez le besoin de prendre de plus fortes doses pour 
vous soulager.

	 Vous vous réveillez le matin avec un mal de tête.

	 Le mal de tête peut revenir quelques heures après la prise 
d’un analgésique ou augmenter durant la prise.
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Si vous croyez avoir développé un problème de céphalée de 
surconsommation, la seule façon de briser ce cercle vicieux 
est de retirer graduellement l’analgésique en cause. La bonne 
nouvelle est que la majorité des gens verront une amélioration 
en cessant le médicament responsable du problème. De plus, 
d’autres médicaments peuvent être prescrits afin de rendre cette 
étape nécessaire plus confortable. Consultez votre professionnel 
de la santé, qui vous indiquera la marche à suivre pour obtenir un 
soulagement plus efficace ! 

Avant de prendre un 
nouveau médicament,  
n’oubliez pas de consulter 
votre professionnel de la 
santé, qui s’assurera que  
le traitement est sécuritaire  
et bien adapté à votre 
condition.
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QUELQUES  
ASTUCES POUR 
PRÉVENIR LA  
MIGRAINE
Éviter les facteurs  
déclencheurs 

Il existe plusieurs éléments pouvant déclencher une migraine. 
De plus, ces facteurs déclencheurs peuvent varier passablement 
d’une personne à une autre. C’est pourquoi le tableau qui suit 
en présente plusieurs exemples. Également, comment faire pour 
reconnaître les facteurs déclencheurs qui 
vous sont propres ? La réalisation d’un 
journal des migraines peut s’avérer 
très utile; vous en trouverez un 
exemple en annexe à la fin du 
présent guide.
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Types de 
déclencheurs Exemples

ALIMENTS

	� Saut ou retard d’un repas
	� Déshydratation
	� Certains aliments : 

	 •	� Fromages vieillis (ex. : brie, camembert, 
cheddar, etc.)

	 •	 Caféine
	 •	 Charcuteries
	 •	 Alcool 
	 •	� Additifs alimentaires : glutamate 

monosodique (ex. : assaisonnements, 
croustilles), aspartame (ex. : boissons et 
aliments diètes), nitrites (ex. : charcuteries, 
saucissons, salami, jambon), sulfites  
(ex. : vin), levures (ex. : bière)

FLUCTUATIONS 
HORMONALES

	� Menstruations
	� Période du post-partum
	 Puberté
	 Ménopause

STRESS
	� Anxiété, dépression
	� Situation difficile
	� Maladie

SOMMEIL 	� Manque de sommeil
	� Décalage horaire

ENVIRONNEMENT

	 Chaleur, humidité
	� Changement climatique soudain  

(orage, tempête, etc.)
	 Période d’allergies saisonnières
	 Éclairage ou bruit intense
	� Odeurs fortes (ex. : parfum, fumée  

de cigarette)

MÉDICATIONS
	 Utilisation excessive d’analgésiques
	� Autres médicaments possibles : consulter 

votre professionnel de la santé
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MIGRAINE, FEMMES  
ET HORMONES
Les variations hormonales peuvent contribuer au déclen
chement des migraines. Ces variations apparaissent 
souvent à la puberté et se produisent lors de l’ovulation 
et des menstruations, par exemple. 

La périménopause (ou préménopause) est une autre 
période pendant laquelle l’équilibre hormonal est per-
turbé. Les épisodes de migraine peuvent alors être 
augmentés ou diminués, selon chaque femme. 

Pour plusieurs, les migraines diminueront un an après 
l’arrêt des règles; pour d’autres, les crises continueront 
de se manifester, particulièrement si la femme prend 
une thérapie hormonale pour pallier les symptômes de 
la ménopause ou si elle souffre de migraine chronique. 

Des médicaments et des méthodes 
alternatives pour prévenir, ça existe !

	 Médicaments de prévention

En plus des médicaments destinés à traiter les crises de migraine, il 
existe des traitements dits de prévention dont certaines personnes 
pourraient bénéficier. Cette option est généralement réservée aux 
gens qui ont des migraines fréquentes ou très incommodantes, 
et vise à réduire le nombre de crises de même que leur sévérité. 
Autrement dit, le but du traitement préventif est que la personne 
subisse moins souvent les attaques migraineuses et que celles-ci 
durent moins longtemps ou soient moins douloureuses. 



Les médicaments utilisés dans ce contexte doivent être pris tous 
les jours et peuvent prendre quelques semaines avant d’atteindre 
leur plein effet; il faut donc faire preuve d’un peu de patience, 
mais les bénéfices attendus en valent le coup. 

Sachez qu’un objectif réaliste est de réduire le nombre de crises 
et leur sévérité de 50 % avec ce type de traitement. N’hésitez pas 
à discuter avec votre professionnel de la santé pour obtenir plus 
d’informations et pour vérifier si un médicament de prévention 
pourrait être indiqué pour vous. 

	 Méthodes alternatives 

Chez les migraineux, les signes avant-coureurs (ex. : fringale 
sucrée, trouble visuel), la phase douloureuse et les symptômes 
associés (ex. : nausées, vomissements, diarrhée, constipation, 
anxiété accrue) sont des malaises qui peuvent encourager les 
patients à avoir recours à des méthodes alternatives. 

Certaines thérapies alternatives qui s’offrent aux patients peuvent 
entraîner un soulagement pour certains. C’est le cas par exemple 
de l’acupuncture, de la physiothérapie, de la massothérapie 
et de la chiropraxie. 

D’autres méthodes misent davantage sur la gestion de l’anxiété et 
l’apprentissage du contrôle des crises. C’est le cas par exemple de 
l’hypnose, de la méditation et de certaines psychothérapies. 
Vous êtes invité à consulter un professionnel de la santé avant 
d’entreprendre ce genre de thérapie. Particulièrement, assurez-
vous que la personne consultée est membre en règle d’un ordre 
professionnel et qu’il ou elle est qualifié(e) pour le type de thérapie 
que vous désirez entreprendre. 
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ACUPUNCTURE
L’acupunture est une technique qui fait partie de 
la médecine traditionnelle chinoise; elle consiste 
à implanter et à manipuler de fines aiguilles 
sur différents points du corps. Fait intéressant : 
l’acupuncture pourrait être efficace lorsqu’elle 
est utilisée en traitement de prévention de 
la migraine, selon de récentes études. Cette 
méthode peut être une option envisageable 
par une personne désirant ce genre de 
traitement, seule ou en combinaison avec les 
médicaments. Il est conseillé de s’assurer de 
consulter un professionnel membre de l’Ordre 
des acupuncteurs du Québec.    

MÉDITATION ET  
ACTIVITÉ PHYSIQUE 
Ces deux activités favorisent la détente et l’apaisement du 
mental. Concernant la méditation, des études démontrent des 
changements au niveau du cerveau dans les zones 
de contrôle de la douleur, ce qui appuie son effet 
bénéfique sur les migraines. L’activité physique, 
quant à elle, stimule la circulation sanguine, donc 
fait circuler plus d’oxygène à travers le corps et 
le cerveau. En plus d’être bon pour votre santé 
en général, faire de l’exercice aide à mieux 
gérer l’anxiété et peut contribuer à diminuer 
les épisodes de crises migraineuses. 

La pratique du yoga, par exemple,  
une activité physique associée à des 
techniques de respiration et de 
relaxation, peut contribuer à 
réduire l’intensité des maux de 
tête. À vos tapis ! 
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Un journal de migraines, avez-vous dit ?

Eh oui, l’idée de tenir son journal de migraines a été suggérée 
dans une section précédente, et ce n’est pas pour rien ! Cette 
pratique est bien connue des professionnels de la santé, car on 
peut en tirer plusieurs renseignements utiles. 

Tenir son journal consiste à recueillir des informations sur des 
calendriers de maux de tête dans le but de bien évaluer la 
situation, d’obtenir un meilleur contrôle des migraines et de 
minimiser les conséquences sur les activités de la vie quotidienne. 

Par exemple, on pourra y noter les facteurs déclencheurs, 
déterminer la fréquence des crises, la quantité et la sorte de 
médicaments utilisés, leur efficacité, ainsi que prévenir la 
surconsommation médicamenteuse. Le journal des migraines 
constitue un outil précieux pour votre professionnel de la 
santé, donc n’oubliez pas de l’apporter avec vous lors de vos 
rendez-vous !

Combien de temps dois-je tenir un journal ? Généralement, 
recueillir les informations sur une période de trois à quatre 
mois est raisonnable. Le but de cet exercice est de se donner 
suffisamment de recul pour bien analyser la situation et prendre 
les meilleurs moyens pour diminuer le nombre de crises et leur 
intensité. Discutez-en avec votre professionnel de la santé. 

Pour réaliser votre propre calendrier, 
rendez-vous dans les dernières 
pages de ce guide où vous 
trouverez, en annexe, le cas 
de Karine ainsi qu’un exemple 
de calendrier vierge !

SAVIEZ-VOUS 
QUE... 

La famille, les amis 
et l’employeur peuvent 
minimiser la gravité de 
cette maladie ainsi que 
l’incapacité provoquée 

par la migraine. 
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CONCLUSION
La migraine est une maladie chronique qui peut considérablement 
affecter la qualité de vie des personnes qui en souffrent. C’est 
aussi une cause importante d’absentéisme à l’école et au travail. 
Bien qu’il soit possible d’identifier certains facteurs déclencheurs 
à éviter et d’appliquer des mesures afin de soulager la migraine, 
il est souvent nécessaire d’obtenir une prise en charge par un 
professionnel de la santé afin de bien contrôler la maladie. Donc, 
n’hésitez pas à consulter votre professionnel de la santé, qui vous 
aidera à trouver des moyens pour atténuer les désagréments 
occasionnés par la migraine. Et surtout, n’oubliez pas d’apporter 
votre journal de suivi des maux de tête !



ANNEXE
Maintenant, regardons quelles sont les instructions à suivre 
pour remplir un calendrier de suivi des maux de tête, et prenons 
l’exemple de Karine. 

Karine est une jeune professionnelle de 28 ans qui travaille 
comme chargée de projet au sein d’une compagnie privée. Elle 
a déjà souffert de migraines occasionnellement dans le passé. 
Cependant, ces derniers temps, Karine remarque qu’elle subit 
de sévères maux de tête beaucoup plus souvent. Elle a même 
dû s’absenter du travail pendant quelques jours le mois dernier. 
Embêtée et inquiète, elle en a discuté avec son professionnel de 
la santé et celui-ci lui a recommandé de réaliser un calendrier 
de suivi des maux de tête. Il lui a aussi donné rendez-vous dans 
un mois pour faire une évaluation à partir des informations 
recueillies. 
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Instructions pour remplir son calendrier 
mensuel de suivi des maux de tête : 

1. 	Mal de tête : Notez les jours où vous avez ressenti des maux 
de tête en précisant la gravité : 

		  •	 L = Léger
		  •	 M = Modéré
		  •	 S = Sévère 
	 Si vous n’avez pas eu mal à la tête, laissez les cases vides. 

2. 	Menstruations : Cochez les journées de vos menstruations 
(si applicable). 

3. 	Médicament : Indiquez le ou les médicament(s) utilisé(s). 
Suggestion : utilisez la première lettre du nom du médicament 
que vous avez utilisé. 

4. 	Soulagement : Indiquez si vous avez ressenti un 
soulagement à la suite du traitement. Vous pouvez aussi 
indiquer si le soulagement était total ou partiel. 

5. 	Déclencheurs suspectés : Vous pouvez inscrire des 
éléments déclencheurs suspectés et cocher s’il y a une 
association possible lors des différents épisodes de migraine 
(ex. : alcool, stress, insomnie…). 

Un mal de tête léger est un « fond » de mal de tête 
un peu dérangeant. On ne sent pas nécessairement le 
besoin de prendre un médicament et on peut vaquer à 
nos occupations normalement. 

Un mal de tête modéré provoque assez de douleur pour 
sentir le besoin de prendre un médicament. Nos activités 
sont généralement peu ou pas bouleversées. 

Un mal de tête sévère nous empêche de fonctionner 
normalement. La prise de médicament et le repos sont 
essentiels au soulagement. 

L

M
S
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Voici le calendrier réalisé  
par Karine : 

MOIS : Août 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Mal de tête (L-M-S) S S S M M S

Menstruations (cocher)  √  √  √  √  √  √

Médicament A B B A A A

Médicament B B B

Soulagement +/- + + + - +/- 

Déclencheurs 
suspectés

1. Prise d’alcool  √

2. Stress/fatigue  √  √

3. 

MOIS : Août 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Mal de tête (L-M-S) M S S

Menstruations 
(cocher)

Médicament A B A

Médicament B

Soulagement + +/- +

Déclencheurs 
suspectés

1. Prise d’alcool  √  √

2. Stress/fatigue

3. 
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Les observations tirées du calendrier  
réalisé par Karine : 

1. 	Karine a eu six épisodes de migraine sévère (S) dans le mois.

2. 	Elle a subi trois épisodes modérés (M).

3. 	Karine utilise deux types de médicaments pour traiter ses 
crises aiguës (A et B).

4. 	Concernant le soulagement :
		  •	 5 crises sur 9 ont été bien contrôlées  

		  par la médication (signe + )
		  •	 3 épisodes sur 9 ont été partiellement  

		  soulagés (signe +/- ).

5. 	Certains éléments déclencheurs ont été identifiés 
(menstruations, stress/fatigue, prise d’alcool).

Lors de la rencontre suivante entre Karine et son professionnel 
de la santé, différents éléments pourraient être abordés afin 
d’améliorer sa thérapie contre la migraine. Cela contribuera à 
diminuer son nombre de journées d’absence au travail et à rendre 
sa vie plus confortable. Et ce, grâce aux informations recueillies à 
l’aide du calendrier de suivi des migraines. L’équipe médicale sera 
alors en mesure d’effectuer les recommandations nécessaires et 
de procéder à des modifications ou ajouts à sa thérapie pouvant 
lui être bénéfiques. 

Afin de vous aider à cerner les 
causes de vos migraines, 
n’hésitez pas à faire des 
copies du calendrier en 
exemple aux pages 25 
et 26. 

SAVIEZ-VOUS 
QUE... 

Il existe certaines applications 
pour téléphone intelligent qui vous 

permettent de tenir un journal de vos 
migraines. Cela peut être une option 

intéressante si vous êtes plus du 
genre techno que du genre papier ! 

Utilisez donc la méthode 
qui vous convient le mieux. 
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CALENDRIER DE  
SUIVI DE MAUX DE TÊTE
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M
O
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 : 
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SOURCES ET 
LIENS UTILES 
1. American Headache Society :  

americanheadachesociety.org :  
site américain d’information sur les céphalées

2. Familiprix :  
familiprix.com

3. Migraine Canada :  
migrainecanada.org

4. Migraine Québec :  
migrainequebec.com : site d’information sur la migraine fondé 
par Dre Élizabeth Leroux

http://www.americanheadachesociety.org
http://www.familiprix.com
http://migrainecanada.org
http://migrainequebec.com


DANS CE 
GUIDE
L’ABC de la migraine

À l’attaque pour  
combattre les crises !

Quelques astuces  
pour prévenir la migraine

ANNEXE : Exemple  
de calendrier de suivi  
des maux de tête
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Les pharmaciens sont les seuls responsables des activités professionnelles pratiquées 
dans le cadre de l’exercice de la pharmacie et utilisent différents outils, dont les PSST! 
(Programme de soins et santé pour tous).

Programme de soins et santé pour tous


