Poletin N8

Ouc hacer cuando
tiene celalea tensional

Si usted tiene cefalea tensional, el tratamiento puede:>*

aliviar el dolor cuando ya esté presente (tratamiento agudo), y
eliminar o minimizar los factores que desencadenan los episodios de dolor
(tratamiento preventivo).

Siusted estd teniendo un episodio de dolor de cabeza, el tratamiento agudo busca
aliviarlo de inmediato.* Es mejor tratar la cefalea tensional apenas comienzan las
molestias, cuando son leves.®
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Losfarmacos de venta sin receta médica paraaliviar el dolor (analgésicos) son
habitualmente el primer tratamiento que recomiendan los médicos para este
tipo de cefalea.®* Estos medicamentosincluyen al paracetamol, como Kitadol® 2#
El paracetamol es efectivo para disminuir los sintomas de la cefalea tensional.?

Es importante que sepa que los analgésicos en combinacién con narcdticos u
opioides, como por ejemplo paracetamol con tramadol, no deben usarse en
exceso debido al riesgo de abuso de medicacidon, dependencia y toxicidad.>*’
Estos productos y también los que tienen ergotamina (en general, marcas que
comienzan con “migra” y que se usan para tratar la migrafia pero no para la ce-
falea tensional), pueden generar cefaleas “de rebote” cuando se desvanece el
efecto de cada dosis, y usted necesitara volver a tomarlo, por lo que aumenta el
riesgo de que la cefalea se haga croénica.2*” Converse con su doctor si cree que
los medicamentos que estd tomando no son suficientes.®

Para aliviar la tension en los musculos del cuello, puede aplicar calor o frio,
mediante una almohadilla térmica (a baja temperatura), una ducha o bafio con
aguatibia, unacompresa seca tibia, o bien hielo envuelto en unatoalla. Los masajes
suaves pueden ayudar a aliviar la tension muscular. Intente masajear con la yema
de sus dedos los hombros, el cuello, el cuero cabelludo y las sienes.'®

CONSEJOS PARA PREVENIR LA CEFALEA TENSIONAL

Una cantidad de factores relacionados con el estilo de vida influyen en la aparicion
de cefalea. Si usted puede modificarlos, es la manera mas efectiva de promover
la buena salud general y de disminuir la frecuencia, la severidad y la probabilidad
de sufrir nuevos episodios de cefalea.®




KIT-CL-00016

Usted puede lograrlo con dos recomendaciones basicas: modificar el estilo de
vida y evitar los desencadenantes de cefalea tensional.

APRENDA TECNICAS PARA MANEJAR EL ESTRES Y PARA RELAJARSE
Algunos ejemplos son: entrenamiento para la relajacion, autohipnosis, biofeed-
back. También ayuda la terapia cognitiva-conductual.®® La terapia fisica ayuda a
mantener la postura correcta.?

Se recomiendan actividades como yoga, Tai chi, meditacion y ejercicios de res-
piracion profunda. Usted puede practicar diariamente ejercicios de respiracion
como los de més abajo:®
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2. Imagine que est4
en algun lugar muy
tranquilo, un paisaje
relajante, y mantenga esa
imagen en su mente.

1. Acostado boca arriba o
sentado cémodamente,
con los pies apoyados
en el piso, coloque sus
manos en la falda.
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3. Inhaley 4. Cuandotermine,
exhale lentay permanezca sentado
profundamente, durante uno o dos

durante al menos minutos mas.

10 minutos.
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kitadOI Kitadol Forte, Paracetamol 500 mg

FORTE m4s Cafeina 50 mg. Dos componentes
que juntos brindan una mayor efectividad

( @KITADOLFORTE ) en el alivio de la cefalea tensional versus

los componentes por si solos.






