CONSELHOS PRATICOS

TER UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Alguns alimentos podem desencadear

crises de enxaqueca como o alcool, alguns tipos
de queijo, alimentos processados, alimentos
que contenham cafeina ou adogantes artificiais.
Passar muitas horas sem comer, também pode
ser outro fator que influencia o aparecimento de
crises. Porem, e necessario reforcar que estes
fatores desencadeantes podem variar de doente
para doente.

Esteja atento a alimentos que possam desen-
cadear uma crise.’

MANTER UMA ROTINA
REGULAR DE SONO

As perturbacoes do sono, como dormir

muito ou pouco, estao entre os fatores que
podem desencadear ou agravar uma crise de
enxaqueca.>®

Tenha uma rotina bem estabelecida de sono.

PRATICAR
EXERCICIO FISICO

O exercicio fisico liberta endorfinas,

que sao 0s analgesicos naturais do corpo
e induzem sentimentos positivos. Consequen-
temente, a sua pratica leva a uma sensacao
de bem-estar que pode ser especialmente
benefica para quem vive com enxaqueca, alem

do sono e ajudar a aliviar o stress.*
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IDENTIFICAR ALTERAGOES
HORMONAIS

No caso das mulheres, as flutuacoes

hormonais, como 0S niveis de estrogénio, podem
influenciar o aparecimento de crises de enxaqueca.
Estas alteracoes hormonais sao percetiveis no inicio
do ciclo menstrual, no pds-parto e na menopausa.®
Identifique se existe relacao entre as crises
de enxaqueca e estas fases hormonais,
e consulte o seu medico, para uma melhor
gestao dos sintomas associados.’

PRATICAR TERAPIAS
COMPORTAMENTAIS

As terapias comportamentais, como

a respiracao ritmada, a meditacao consciente
e o0 relaxamento muscular progressivo, podem
ajudar a prevenir as crises de enxaqueca.®
Alguns exemplos destas terapias sao:
terapia cognitivo-comportamental, mindfulness
(atencao plena), biofeedback e técnicas de
relaxamento.®

EVITAR
ESTIMULOS SENSORIAIS

Tente evitar a exposicao a odores intensos, per-
fumes, luzes fortes e fumo.'?
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