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Este o durere de cap opresiva, continua,
nepulsanta, de intensitate usoara pana

la moderata, cauzata de contractiile
musculare. Este o durere care se simte

ca si cum o casca ar apasa pe partea
superioara a capului sau pe ceafa, adesea
in mod bilateral. Este foarte frecventa,

iar in cazul unora dintre pacienti apare in
mod recurent sau cronic. Poate fi insotita
de agravare din cauza luminii sau a unor
zgomote puternice, astfel precum si de
greturi usoare. De obicei, incepe in timp
ce pacientul este treaz si se agraveaza pe
parcursul zilei. Ca si in cazul altor tipuri de
dureri de cap, poate exista durere atunci
cand se apasa pe unele puncte sensibile
ale capului. Unii pacienti cu cefalee
tensionala experimenteaza si un alt tip

de durere de cap: migrena.

Prevenirea durerii de cap

Evitati consumul zilnic si in cantitati
ridicate de medicamente pentru durere
pentru ca ati putea ajunge sa suferiti
dureri de cap din cauza consumului
excesiv de medicamente.

Dormiti orele necesare.

Stresul, anxietatea si depresia ajuta la
aparitia durerii; incercati sa le controlati.

Se recomanda sa mentineti un program
sanatos de somn, de exercitiu si de
alimentatie si sa evitati situatiile care sa
va provoace dureri de cap.

Se recomanda sa incetati sa mai fumati

si sa mai consumati alcool. In cazul in

care cafeaua sau bauturile cu cola va agita,
v-ar putea agrava durerea de cap. Medicul
dumneavoastra va poate prescrie un
tratament preventiv in cazul in care durerea
este foarte persistenta si frecventa.
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Durere de cap sau
cefalee tensionala

Pentru a trata crizele de durere

Desconecte un rato del trabajo o de

las preocupaciones, dando un paseo,
relajandose o descansando. Si el
descanso no mejora el dolor, puede
tomar un analgésico como Paracetamol
o Ibuprofeno. La menta en infusién tiene
efecto analgésico y puede combinarla
con alguna tisana relajante. Si el dolor
se concentra en la parte posterior de

la cabeza y el cuello, los masajes y las
compresas o bafos calientes también lo
aliviaran.

Cand trebuie consultat medicul?

onsultati medicul in cazul in care durerea
de cap este diferita de cea obisnuita,
daca aveti peste 50 de ani sau daca v-a
aparut recent. De asemenea, trebuie sa

il consultati si daca, pe langa durerea de
cap, mai si vomitati sau daca aceasta va
impiedica sa va desfasurati activitatile
zilnice obisnuite. Consultati-l daca durerea
se agraveaza atunci cand faceti exercitii
sau atunci cand tusiti, daca va trezeste
noaptea, daca aveti nevoie sa luati
analgezice in cea mai mare parte a zilelor,
daca simtiti o tristete intensa, daca nu
reusiti sa va calmati nervii, daca durerea
devine din ce in ce mai intensa sau
localizata sau daca este asociata cu febra
sau cu confuzie mentala.
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