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Dra. Maria Pia Vallejos

OTORRINOLARINGOLOGIA

MEDIDAS GENERALES PARA EVITAR LA JAQUECA O MIGRANA

STRESS:
e Evitar o manejar estados de stress (laboral, emocional) o de ansiedad.
e Ayudarse con técnicas de relajacién (yoga, meditacion, acupuntura, etc).

CICLO SUENO-VIGILIA:
e Dormir 7-8 hr.
e Ir a dormir alrededor de 22.30 - 23.00 hrs.
e Mantener hdbitos de vigilia — suefio estables, pauta regular y uniforme.

ALIMENTACION:
e Tomar un buen desayuno, evitar largos periodos de ayuno.
» Evitar la deshidratacién, ingerir al menos 2,5 It de agua al dia.
o Evitar alimentos gatillantes de cefalea: Alimentos con TIRAMINA: Vino tinto,
higado de pollo, carnes ahumadas, crema dcida, yoghurt, chocolate, pldtano,
frutas citricas, higos, quesos madurados (Cheddar, Brie, Camembert), nueces,

mani, mantequilla de mani.

o Alimentos con GLUTAMATO MONOSODICO: Levadura, nitritos (embutidos
como pepperoni y salchichas), comida oriental, peruana.

o Evitar el café, chocolate, TABACO, regular el consumo de sal.

CAMBIOS HORMONALES:
e Asociada a la menstruacion y ovulaciéon (Sindrome premenstrual).
e Consultar con ginecdlogo el uso de anticonceptivos orales y de terapias

hormonales de reemplazo en la menopausia.
e 0OJO con cualquier tipo de hormona (deportistas, para bajar de peso).
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