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Un dolor de cabeza es un dolor en la cabeza o el cuello.  Los tipos más comunes son migrañas y dolor de cabeza por tensión.  


Dolores de cabeza de tensión normalmente son causados porque los músculos de la cabeza se aprietan.  Esto puede ser debido a una postura mala, movimientos del cuello repetitivos o esfuerzo, estrés o deshidratación.  Muchas veces no se sabe la causa de dolores de cabeza. 

· Un dolor en ambas partes de la cabeza que se siente adolorido y molesto (sordo)

· Siente presión en la cabeza y los músculos del cuello

· Comienza despacio y gradualmente

· A menudo empieza en el medio del día

· Tome agua – la deshidratación puede causar dolores de cabeza
· Use una bolsa de hielo o agua caliente en la cabeza y el cuello 

· Tome una ducha caliente o relajéese en una posición cómoda

· Hable con su médico sobre la mejor medicina para tomar para su dolor de cabeza

Las migrañas son diferentes a los dolores de cabeza por tensión.  Es una condición que incluye dolores de cabeza y también puede incluir cambios en la visión (ver luces parpadeando, líneas en zigzag y puntos ciegos), sentir hormigueo o adormecimiento, cambio de los sentidos (olfato, sabor o tacto), o sentirse generalmente “borroso”.

· Golpes o latidos intensos en un o ambos lados de la cabeza

· Nausea o vómitos

· Cambios de cómo ve, incluyendo vista borrosa, luces parpadeando y puntos ciegos  

· Tener molestias de las luces, ruido u olores

· Sentirse cansado, confundido y mareado

· Sentirse frio o sudando

· Cambios en su sentido de olfato, sabor y tacto


Desencadenantes de Comida

· Alcohol, especialmente vino rojo

· Cafeína, demasiada o muy poca puede resultar en el síndrome de abstinencia
· Comidas que tienen nitratos como perros calientes y carnes procesadas

· Comidas que contienen MSG (glutamato monosódico), un aditivo usado comúnmente en comida chatarra, especies, condimentos, sopa instantáneo y caldos

· Comidas que contienen tiraniza como quesos añejados, productos de soya, salchichas duras, pescado ahumado, frijoles faba y vino Chianti

· Aspartamina, sustituto de azúcar encontrado en productos como NutraSweet® y Equal® y muchas comidas de dieta

Desencadenantes Ambientales
	· Olores fuertes, luces brillosas y ruidos fuertes 
	· Cambios de clima 




Desencadenantes Físicos y de Comportamiento
	· Dormir demasiado o muy poco

· Estrés o ansiedad o descansar después de estar estresado o ansioso 
	· Faltar comidas o estar en ayunas
· Cambios hormonales durante la regla



· Acuéstese en un cuarto callado y oscuro
· Ponga una compresa fría o un trapo sobre la frente 

· Masajee el cuero cabelludo y los sienes suavemente

· Hable con su proveedor de servicios médicos sobre las medicinas que pueda usar

· Evite las comidas y otras cosas que parecen causar sus dolores de cabeza

· Duerma lo suficiente

· Trate de relajarse y reducir el estrés en su vida

· Tome tiempo libre de las cosas que son estresantes

· Haga ejercicios regularmente 

· Hable con su proveedor de servicios médicos sobre las medicinas que pueda usar


Hable con su proveedor de servicios médicos si: 

· Sus Dolores de cabeza son más frecuentes o se empeoran 

· Sus migrañas  son diferentes a las que normalmente tiene

· Su migraña dura por 2 días o más

· Ha bajado de peso sin tratar 

· Tiene debilidad o parálisis después de un dolor de cabeza

· El dolor de cabeza empieza por toser, estornudar o esfuerzos cuando va al baño

Dolores de Cabeza Por Tensión





Síntomas de Dolores de Cabeza Por Tensión








 Aliviando Dolores de Cabeza Por Tensión








Migrañas





Síntomas de Migrañas





Desencadenantes de Migrañas





Aliviando las Migrañas





Prevención de Dolores de Cabeza





Cuando debe llamar a su Proveedor de Servicios Médicos
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