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Cefalea

2Que son (as
cefaleas? Tipos

Planea cada dia

Las cefaleas (caracterizadas por dolores de cabeza
recurrentes) son uno de los trastornos mas comunes
del sistema nervioso. Son trastornos primarios
dolorosos e incapacitantes como la jaqueca o
migrana, la cefalea tensional y la cefalea en brotes.
También puede ser causada por muchos otros
trastornos, de los cuales el consumo excesivo de
analgésicos es el mas comuan.

Migraia (jagueca): Es una cefalea primaria.
Cefalea tensional: Es la cefalea primaria mas
comin.
= (Cefalea en brotes: Es una cefalea primaria.
= (Cefalea por uso excesivo de analgésicos (cefalea
de rebote): Esta causada por el consumo crénico
y excesivo de medicamentos para combatir las
La cefalea que se presenta 15 cefaleas. Es la forma mads comun de cefalea
dias o mas cada mes afecta secundaria.
de un 1,7% a un 4% de la
poblacidn adulta del mundo.
A pesar de las wvariaciones
regionales, las cefaleas son
un problema mundial que
afecta a personas de todas
las edades, razas, niveles de
ingresos y zonas geograficas.

signos y Causas de
sintomas {a cefalea

= Herencia: la mayoria de las personas gue padece

migrafa tiene padres o hermanos que también la
= Parpados caidos

padecen.
= Lagrimeo = FEdad: |la migrafia en la infancia es menos frecuente y
= Vértigo se da por igual en nifios y nifas. Sin embargo, a partir
= Mauseas y vomitos de la pubertad es méas frecuente en las mujeres.
= Enrojecimiento de ojos = Estrés
= Espasmos faciales = Alimentos: chocolate, cacao, vainilla, frutos secos,
= Anisocoria: diferencia en la dilatacién de las citricos, quesos fermentados y los aditivos de comida

pupilas basura, entre otros.
Alcohol

Cambios hormonales: la migrafna empeora en las
mujeres durante el periodo de ovulacion y de la

menstruacidn, asi CoOmo con la toma de
o anticonceptivos orales. Durante el embarazo suele
, _4 mejorar.
= Cambios climadticos
Falta o exceso de sueiio
Farmacos

Cuidados generales de enfermeria

Descanso en una habitacién oscura y silenciosa. Esto ayudara a reducir el dolor.

= Aplicaciones de hielo en la cabeza por 15 a 20 minutos cada hora o segun indicaciones. El hielo ayuda a
disminuir el dolor.

= Aplicacion de calor a su cabeza por 20 a 30 minutos cada 2 horas por los dias indicados. El calor ayuda a
disminuir el dolor y los espasmos musculares. Se puede alternar entre el calor y el frio.

= Control diario de migrafas. Anotar cuando empiezan y terminan las migrafias. Incluya los sintomas y lo que el
paciente hacia cuando empezd la migrana. También lo que comid o tomod las 24 horas antes de que empezara la
migrafa.

Para prevenir cefaleas:

= MNo fumar. .El humo del tabaco puede provocar una migrana. Si es necesario, se facilitara informacién acerca de
como dejar de hacerlo.

= MNo consumir alcohol. el alcohol puede provocar migrafias. También es posible que interfiera con los
medicamentos utilizados para tratar la migrafia.
Hacer ejercicio regularmente. Actividad fisica adecuada a la edad del paciente

= Control del estrés. el estrés podria provocar migrafas. Ensefiar nuevas maneras de relajarse tal como la
respiracion profunda.

= Respetar horarios de suefo.

= Control de la dieta. Los alimentos saludables incluyen la fruta, verduras, panes de grano entero, productos
lacteos bajos en grasa, frijoles, carne magra y pescado. Hay alimentos que pueden provocar una migrafia como
el chocolate, cafeina o azdcares artificiales.
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