iTOMO EL CONTROL DE MI SALUD!

(LO QUE DEBO SABER SOBRE...)

CEFALEA TENSIONAL

ES EL TIPO MAS COMUN DE DOLOR DE CABEZA.

GENERALMENTE ESTA

ASOCIADO CON
CONTRACTURA
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* Puede sentirse una sensacién de presidén, como tener parte posterior del cuello.
- una banda apretada alrededor de la cabeza.
* Duele y se siente peor al tocar el cuero cabelludo,
sienes y parte posterior del cuello, inclusive, hasta los
CAUSAS hombros.
 El dolor puede ocurrir como un episodio aislado, de
« Aumento o manera constante o diaria. La duracion puede ser vari-
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« Estrés « Puede empeorar o desencadenarse por estrés, fatiga,
- Depresion ruido o resplandor intenso.
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¢CUANDO IR AL HOSPITAL?

+Si estas experimentando "el peor
dolor de cabeza de la vida".

«El dolor de cabeza comienza de
mMmanera muy repentina y es muy
intenso.

«Si tienes fiebre alta.

+Cuando se acompaha de nauseas
y/o vémitos desencadenados por el
dolor o de apariciéon subita.

LQUE PUEDES HACER PARA PREVENIR EL .Si presentas debilidad yjo dolor de
DOLOR DE CABEZA TENSIONAL? la mandibula al masticar.

+Si presentas problemas del habla,
« Aprende y practica técnicas para el manejo del estrés: la vision, el movimiento o pérdida
- Técnicas de meditacion y relajacion. del equilibrio.
- Ejercicios relajantes como el yoga o Tai Chi. - Si presentas trastornos de la
- Dedica algo de tu tiempo, a una actividad que disfrutesy te relaje. conducta o alteraciones de nivel
* Manténte caliente si el dolor de cabeza esta asociado con el frio o refréscate, si se de consciencia.
trata de estar sometido a temperaturas elevadas. : + Si se acompafia de convulsiones.
* Usa una almohada diferente o cambia las posiciones al dormir.
* Adopta una buena postura al leer, trabajar o realizar otras actividades.
* Ejercita el cuello y los hombros frecuentemente al trabajar en computadoras, :
realizando movimientos circulares lentos, que te permitan estirar tus musculos. ,

* Duerme y descansa lo necesario.
* Masajea los musculos adoloridos.

RECUERDA QUE HAY OTRAS OPCIONES MENOS INVASIVAS Y COSTOSAS, QUE ASISTIR A UNA
SALA DE EMERGENCIA PARA UN CUIDADO DE RUTINA O PARA ATENDER UNA SITUACION QUE
GENERE MALESTAR, PERO QUE NO PONE EN PELIGRO TU VIDA. ADICIONALMENTE, OCUPARAS
RECURSOS QUE OTRAS PERSONAS SERIAMENTE HERIDAS O ENFERMAS NECESITAN, PUDIENDO
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