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[ ) 'i'i"ﬁ' * Migrafa episodica (menos de
() 'ﬁ' = 15 dias de dolor de cabeza al mes)

= ! w * Migrafa crénica (mas de 15 dias
Co M o 18% de dolor de cabeza al mes)
poblacion

Y ACTUAR

* Las mujeres tienen tres veces mas
probabilidades de padecer migrafia

También se asocia a trastornos del suefio, depresion, ansiedad, enfermedades
vasculares, trastornos gastrointestinales, inflamatorios como psoriasis, alergias,

Factores desencadenantes

* Modificables
- Falta o exceso
de suefio
Estrés
- Ansiedad
- Consumo de alcohol
Uso excesivo de
bebidas estimulantes

* No modificables

- Cambios
meteoroldgicos
(viento, luz solar...)

- Cambios hormonales
del ciclo
menstrual

- Estimulacién
de los sentidos

)

Organizacion Colegial de Enfermeria
de Espana

¢ Aura: visual, motora o del lenguaje
(afecta al 30% de los casos)

* Sensibilidad cutdnea, nauseas,
vomitos y sensibilidad al ruido
oalaluz

* Se agravan con el
ejercicio fisico

» Aparecen antes, durante y después
del dolor

* Duracion entre
4y 72h, dolor
predominantemente
unilateral (también
puede ser bilateral); |
cuya principal
cualidad
es pulsatil

asma, artritis, o dolores crénicos como la fibromialgia, cervicalgia o lumbalgia

* Reposo relativo
* Ambiente relajado

* Evitar los efectos
ambientales
molestos

* Frio local
(Bolsa de frio
o de hielo)

» Tomar la medicacion
prescrita

» Mantener una correcta
hidratacion

* Ejercicio aerdbico

* Ritmo de suefio regular
(ni exceso ni déficit)

* No tomar alcohol

* Evitar el consumo excesivo de
estimulantes (café, bebidas
energéticas, tés...)

» Evitar el ayuno prolongado,
las comidas copiosas y la
deshidratacion

* Hacer un diario de cefaleas para
identificar desencadenantes o
indicadores y poder personalizar
recomendaciones
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