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Dé preferéncia a utilizacao
de espacos abertos e com
distanciamento social.

Nas deslocacdes essenciais
a espacos fechados como
supermercados e lojas:
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R 1N Nao necessita de utilizar
mascara onde esta sozinho
(6] (6] COMo O carro ou uma sala.

No entanto, tenhaem
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ENXAQUECAE CEFALEIAS
NO DESCONFINAMENTO

‘ Adotar atividades diarias de relaxamento,
como pratica de yoga ou exercicios
“ de relaxamento.
Controlar a quantidade

de noticias que ouve
por dia.

* Prepare umallista do que f:onsideragéo asregras ‘

pretende comprar e faca |mplemen~tadas no local L

as compras de formarapida SEEES R 3 —

de modo a utilizar amascara .

0 menor tempo possivel; n r Evitar o aumento
do consumo de
bebidas alcodlicas

Conversar eotabacocom
regularmente com oregresso anova
familiares e amigos, normalidade,
mantendo o Limitar o tempo potenciais
dist?nciamento de utilizacao desencadeadores
social. de ecras. de crises.
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Se a utilizacao de mascara agravou as suas crises, contacte a sua
entidade patronal e avaliem em conjunto uma possivel solucéao para
evitar o agravamento das suas crises, como por exemplo
permanecer em teletrabalho, caso seja possivel.

» Se for suscetivel a crises de enxaqueca ou
cefaleias, limite o numero de horas
consecutivas que utiliza amascara,
optando porfazerumapausaacadahora
pararetiraramascaraerespirar
profundamente, emlocal arejado
e comdistanciamento social.

» Sedesenvolve cefaleias de tensao com
autilizacido de mascaras ou viseira, limite
o numero de horas que necessitade os
utilizar e procure mascaras ou viseiras
que exercam menos pressao na cabeca
ouorelhas.

A utilizacado de mascara pode nao ser
obrigatadria se tiver uma declaracao médica
que comprove aimpossibilidade de utilizacao
da mascara devido ao agravamento da sua
doenca.'No entanto, a ndo utilizacao de
mascara podera aumentar orisco de infecao
por COVID19. Caso necessite contacte o seu
médico para avaliar esta possibilidade.
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Emcasode
agravamento
daintensidade ou
frequéncia das crises
com o regresso anova
normalidade, procurar
apossibilidade de
contactocom

o médico por quem

é acompanhado.
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Evitar longos periodos de jejum, ndo
saltar refeicoes (especialmente o
pequeno almoco) e manter sempre a
hidratacao.

Planear semanalmente refeicoes
equilibradas e saudaveis, sem alimentos
que ja identificou como desencadeadores
de crises.

Fazer gestao do peso - as flutuacoes
de peso trazem variacées metabdlicas
que podem ser desencadeadoras

de enxaquecas ou cefaleias.

Retomar o agendamento normal
das consultas com o seu médico,
recorrendo a teleconsultas
quando necessario.

Manter o tratamento em curso ~w © ®
tal como foireceitado até nova o >0 W
consulta. | 2z 3] a5 s |7
Assegurar que tem em .. ‘. ®
casa medicacéo suficiente X Y S .. S
para1meés. TYY Y N
Durante a crise: . ®
Evitar o abuso ‘ .Q.. ®
- Descansar em ambiente de medicacéo ’. .. » @
sossegado. aguda. h,. ®

« Colocar compressas frias
nas témporas e regiao frontal

da cabeca. . A
Manter um diario

de crises.

« Tomar duche de agua quente.

« Fazer massagens nos ombros,
pescoco e témporas.
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