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-4 Cefaleia é conhecida
MAS 0 uUE E A comumente como dor de

cabeca, definida basicamente

? a partir de uma dor em
| diferentes regidoes da cabeca.

A cefaleia é classificada
em primaria e secundaria:

» PRIMARIA
e Enxaqueca
e Migranea
e Tensional
e Em salvas

CAUSAS MAIS COMUNS:
* Tensdao muscular
Estresse

Problemas de vista
Resfriado

Febre

Tensao pré-menstrual

»> SECUNDARIA
Provocada por outras
doencas como
meningite e
hemorragia cerebral.
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Tensional = Migrania

- Sensibilidade a luz
Fonte: Editora Sanar, 2019 e som

- Ndusea e vOmito

Sinais para ficar atento! - Sensacdo de

- Dor dos dois lados da
cabeca

- Mais comum em homens

- Sensacdo de aperto >
- Duracdo da dor de

- Dor de intensidade 15 minutos a 1 hora e meia
leve/moderada

- Dor na regiao dos olho
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TRATAMENTOS
ALTERNATIVOS -=----=.

HIDROTERAPIA

Oferece melhor qualidade
de vida;

Melhora da saude mental;
Baixo custo;

Auxilia na reducao de

crises e intensidade da dor;
O SUS oferece tratamentos
alternativos para a cefaleia.
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Atividade fisica
como método
para alivio da
cefaleia

MODERAD(

Sx/sem. !
e Fazer atividade fisica 30 min./ A_\

pode sim melhorar a sessao
qualidade de vida de

pacientes com cefaleia. .
FREQUENCIA
CARDIACA

e Eumaétimaopcdode .,.... ado =67-74%
v Vigoros /S 8‘
baixo custo.

da FC maxima p rp? ra
pela idade (220-idade)

\’..

e Pode ser uma forma

natural de aliviar y
crises, principalmente 0-0

da migranea > .8

MONITORE-SE!

"

EXERCICIO E
ENXAQUECA

Quanto faz bem?

150%9..,.

25 min./
sessao

75Aln./um.
% vicoroso
PERCEPCAO
DO ESFORCO

3x/sem.
h Entre 12-14,

B weawsd "Ligeiramente

cansativo”,
na escala de
percepcao do
esforgo.

AQUECA &
PROGRIDA
LENTAMENTE

v Em cada sessao, comecar
bem lentamente

¢ Nas primeiras sessdes, nao
aumente a carga

PRATIQUE, NAO EVITE!

beneficios pra vocé!

‘k ' Son hedade Rravdeia de C elalewa

Embora algumas vezes a dor impossibilite
fazer exercicio, sequir as orientacdes e estar
em prontiddo para se exercitar e ndo evitar

ou ficar com medo de ter crises s6 vai trazes—

i

“
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Acupuntura e
Hidroterapia

« Sua teoria sugere que as
doencas sao consideradas
um bloqueio da energia vital,
usando assim as agulhas
como um canal energético
para liberar esses bloqueios.

Imagem: lifestyle ao minuto, 2018

E comprovado que exercicios

« A acupuntura é indicada para realizados na agua causam a

tratar qualquer tipo de diminuicdo da tensdo muscular,

cefaleia. melhora da circulagdo, ajuda a
combater inflamacdes.

« E uma terapia considerada de
baixo custo, além de ser Porque a hidroterapia é indicada

disponivel pelo SUS. para o alivio da cefaleia?

e reduz as crises e dores;

e traz uma melhora psicologica
através do  relaxamento,
prazer e socializagao;

« melhora na qualidade de vida.

Imagem: Viva bem UOL, 2020
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WELUENCIA DA CEFALEIA
EM QUATRO SEGMENTOS:

Sintomas nos Profissionais
pacientes da saude

o 74% tiveram algum tipo de | ¢ Uso de equipamentos de

segurarts bor ur o
. 31% tiveram dor de cefaleia

cabeca como primeiro

sintoma da Covid. e  Sugere aproducdo de

materiais mais confortaveis

Fator positivo na
recuperacao

Isolamento
social

O isclamento social aumentou
casos de depressao, ansiedade
e também reduziu a atividade
fisica e como consequéncia
gerou o sintoma de dor de
cabeca.

Pacientes que tiveram
cefaleia tiveram menor
dependéncia de
equipamentos de respiracdo
para a sua recuperacao.

e -

CARBAAT, P. A T. et al. 2016
CONSONNI, M. et al. 2020
ROCHA FILHO, P.AS. et al. 2020
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|
ALIMENTOS GATILHOS
DE CEFALEIA
v 8
cate™ @mo s Refrigerante

Alimentos que podem desencadear

ENXAQUECA

@ 40

Glutamato Frutas citricas
monossédico

Embutidos

Benetti F., portal da nutricao, 2018.

/N FIQUE ATENTO

Muitas pessoas
sentem dores de

cabeca mais fortes
apos o consumo
desses alimentos
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ACUPUNTURA DORDECABECA MIGRANEA SECUNDARIA
CEFALEIA ENXAQUECA PRIMARIA TENSIONAL
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