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INTRODUÇÃO 

A enxaqueca é uma condição médica comum que afeta milhões de pessoas 
em todo o mundo. 

Os sintomas da enxaqueca podem variar de pessoa para pessoa, mas muitas 
vezes incluem dor de cabeça intensa, náusea, vômito e sensibilidade à luz e 
ao som. 

A enxaqueca pode ser desencadeada por vários fatores, incluindo estresse, 
falta de sono, dieta inadequada e exposição a luzes brilhantes. 

Embora existam medicamentos disponíveis para tratar a enxaqueca, muitas 
pessoas preferem estratégias naturais de gerenciamento de sintomas para 
reduzir a frequência e a intensidade dos ataques. 

Neste Guia Rápido, discutiremos algumas dicas eficazes para gerenciar os 
sintomas da enxaqueca de forma natural. 

Capítulo 01- Descanse em um ambiente tranquilo e silencioso 

Descansar em um ambiente tranquilo e silencioso pode ser benéfico para 
pessoas que sofrem de enxaqueca, já que a exposição a estímulos sensoriais 
pode piorar os sintomas. É importante encontrar um espaço confortável e livre 
de distrações, como luzes fortes, ruídos altos e cheiros fortes. 

  

É importante lembrar que o descanso em um ambiente tranquilo e silencioso 
não é uma cura para a enxaqueca, mas sim uma estratégia de gerenciamento 
de sintomas. Se você está sofrendo de enxaqueca com frequência ou se seus 
sintomas estão afetando negativamente sua qualidade de vida, é importante 
buscar orientação médica para avaliar suas opções de tratamento. 

Capítulo 02- Aplique compressas frias ou quentes na área da cabeça 
afetada 

A aplicação de compressas frias ou quentes na área da cabeça afetada pode 
ser uma técnica eficaz para aliviar os sintomas da enxaqueca em algumas 
pessoas. A escolha entre as compressas frias ou quentes depende do que 
funciona melhor para cada indivíduo e do estágio da enxaqueca. 

  



Compressas frias podem ajudar a reduzir a inflamação e a dor, diminuindo a 
circulação sanguínea na área afetada. Já as compressas quentes podem 
ajudar a relaxar os músculos tensos e melhorar o fluxo sanguíneo na área, 
aliviando a dor.  A compressa deve ser colocada na testa, nas têmporas ou 
na nuca, durante 15 a 20 minutos, várias vezes ao dia, enquanto durar a dor. 

Capítulo 03- Tente técnicas de relaxamento, como meditação ou ioga 

Técnicas de relaxamento, como meditação ou ioga, podem ser eficazes para 
aliviar o estresse e reduzir a frequência e a intensidade dos ataques de 
enxaqueca em algumas pessoas. O estresse é um dos principais fatores 
desencadeantes da enxaqueca, e técnicas de relaxamento podem ajudar a 
reduzir a tensão muscular e a ansiedade, o que pode ajudar a prevenir a 
ocorrência de ataques de enxaqueca. 

  

A meditação pode ajudar a reduzir a ansiedade e a tensão muscular, o que 
pode ajudar a prevenir a ocorrência de enxaquecas. A ioga é uma prática 
física e mental que combina posturas corporais, exercícios de respiração e 
meditação. 

É importante lembrar que a meditação e a ioga não são curas para a 
enxaqueca, mas sim estratégias de gerenciamento de sintomas que podem 
ajudar a reduzir a frequência e a intensidade dos ataques. 

Capítulo 04- Faça uma massagem na região do pescoço e ombros 

Fazer uma massagem na região do pescoço e ombros pode ser uma técnica 
eficaz para aliviar a tensão muscular e reduzir os sintomas da enxaqueca em 
algumas pessoas. A dor de cabeça pode ser causada por músculos tensos 
na região do pescoço e ombros, e uma massagem pode ajudar a relaxar 
esses músculos e aliviar a dor. Para fazer uma massagem na região do 
pescoço e ombros, é importante encontrar um local calmo e tranquilo. 

  

Pode-se usar óleos essenciais para ajudar a relaxar os músculos e promover 
a sensação de bem-estar. Depois, deve-se massagear suavemente a região 
do pescoço e ombros, com movimentos circulares e pressão suave. Além da 
massagem, outras técnicas de relaxamento, como a aplicação de 
compressas frias ou quentes na região afetada, também podem ajudar a 
aliviar a dor e a tensão muscular. 

Capítulo 05- Tome um banho quente ou um banho de pés frios 

Tomar um banho quente ou um banho de pés frios pode ser uma técnica 
eficaz para aliviar os sintomas da enxaqueca em algumas pessoas. A escolha 



entre o banho quente ou frio depende do que funciona melhor para cada 
indivíduo e do estágio da enxaqueca. 

Tomar um banho quente pode ajudar a relaxar os músculos tensos, melhorar 
o fluxo sanguíneo e reduzir a dor. O banho quente também pode ajudar a 
reduzir o estresse e a ansiedade, que são fatores desencadeantes comuns 
da enxaqueca. 

  

Tomar um banho de pés frios, por outro lado, pode ajudar a reduzir a 
inflamação e a dor, diminuindo a circulação sanguínea na área afetada. O 
banho de pés frios também pode ajudar a aliviar a sensação de náusea, que 
é um sintoma comum da enxaqueca. 

Capítulo 06- Experimente acupuntura 

A acupuntura é uma técnica terapêutica da medicina tradicional chinesa que 
envolve a inserção de agulhas 

finas em pontos específicos do corpo. Muitas pessoas relatam alívio dos 
sintomas de enxaqueca após sessões de acupuntura. Acredita-se que a 
acupuntura ajuda a aliviar a dor de cabeça através da liberação de endorfinas, 
neurotransmissores que ajudam a reduzir a dor. Antes de experimentar a 
acupuntura, é importante conversar com um profissional qualificado e 
licenciado na técnica. 

O acupunturista irá avaliar seu histórico médico e seus sintomas para 
determinar a melhor abordagem para seu tratamento. Geralmente, as 
sessões de acupuntura duram cerca de 30 minutos e podem ser necessárias 
várias sessões para obter o máximo benefício. 

  

A acupuntura é uma técnica relativamente segura quando realizada por um 
profissional qualificado e licenciado. 

  

Capítulo 07- Faça atividades físicas regulares, como caminhadas ou 
natação 

Fazer atividades físicas regulares, como caminhadas ou natação, pode ser 
benéfico para pessoas que sofrem de enxaqueca, pois a prática de exercícios 
físicos ajuda a reduzir o estresse e a ansiedade, além de melhorar a 
circulação sanguínea e a saúde geral. 

  



No entanto, é importante começar com atividades físicas leves e aumentar 
gradualmente a intensidade e a duração dos exercícios, para evitar o 
surgimento de sintomas de enxaqueca. 

Algumas pessoas podem achar que certos tipos de exercícios físicos, como 
corrida ou levantamento de peso, podem desencadear ou piorar a 
enxaqueca, portanto, é importante encontrar atividades que funcionem 
melhor para cada indivíduo. 

  

Além disso, é importante manter uma rotina regular de atividades físicas, pois 
a interrupção abrupta do exercício físico pode desencadear a ocorrência de 
enxaqueca em algumas pessoas. 

Capítulo 08- Evite alimentos e bebidas que podem desencadear 
enxaqueca, como queijos envelhecidos, álcool e cafeína 

Evitar alimentos e bebidas que podem desencadear enxaqueca, como 
queijos envelhecidos, álcool e cafeína, pode ser uma estratégia eficaz para 
reduzir a frequência e a intensidade dos ataques de enxaqueca em algumas 
pessoas. 

  

Os queijos envelhecidos, como cheddar e parmesão, contêm tiramina, uma 
substância que pode desencadear enxaqueca em algumas pessoas. 

O álcool também pode desencadear enxaqueca em algumas pessoas, 
especialmente o vinho tinto e a cerveja, que contêm histamina e outros 
compostos que podem desencadear a dor de cabeça. 

A cafeína em excesso também pode desencadear enxaqueca em algumas 
pessoas. 

Capítulo 09- Mantenha uma dieta equilibrada e hidrate-se 
adequadamente 

Manter uma dieta equilibrada e hidratar-se adequadamente pode ser benéfico 
para pessoas que sofrem de enxaqueca. 

A desidratação e a deficiência de nutrientes podem desencadear a 
enxaqueca em algumas pessoas, portanto, é importante manter-se bem 
hidratado e seguir uma dieta equilibrada. Beber água é a melhor maneira de 
se manter hidratado, mas também é possível consumir outras bebidas 
saudáveis, como chás e sucos naturais. Evite bebidas açucaradas, 
refrigerantes e bebidas alcoólicas, que podem desidratar o corpo. 

  



Uma dieta equilibrada deve incluir uma variedade de alimentos nutritivos, 
como frutas, verduras, grãos integrais, proteínas magras e gorduras 
saudáveis.  Além disso, é importante evitar jejum prolongado, pois isso pode 
desencadear a enxaqueca em algumas pessoas. 

Capítulo 10- Pratique técnicas de gerenciamento do estresse, como 
respiração profunda ou biofeedback 

Praticar técnicas de gerenciamento do estresse, como respiração profunda 
ou biofeedback, pode ajudar a reduzir a frequência e a intensidade dos 
ataques de enxaqueca em algumas pessoas. O estresse é um dos principais 
fatores desencadeantes da enxaqueca, e técnicas de gerenciamento do 
estresse podem ajudar a reduzir . 

  

A respiração profunda envolve a inspiração lenta e profunda pelo nariz e a 
expiração lenta e completa pela boca.  Essa técnica ajuda a reduzir a 
frequência cardíaca, a pressão arterial e a tensão muscular, o que pode 
ajudar a aliviar a dor de cabeça. 

O biofeedback é uma técnica que envolve o uso de dispositivos eletrônicos 
para medir os sinais vitais do corpo, como a frequência cardíaca e a tensão 
muscular. O biofeedback ajuda a identificar os sintomas de estresse e a 
aprender a controlá-los conscientemente. 

Capítulo 11- Tome suplementos de magnésio ou vitaminas B2 e B12 

Tomar suplementos de magnésio, vitaminas B2 e B12 pode ajudar a reduzir 
a frequência e a intensidade dos ataques de enxaqueca em algumas 
pessoas. 

O magnésio ajuda a regular a atividade cerebral e reduzir a inflamação, que 
são fatores importantes no desenvolvimento da enxaqueca. As vitaminas B2 
e B12 ajudam a manter a saúde do sistema nervoso e reduzem o estresse 
oxidativo, o que também pode ajudar a prevenir a enxaqueca. 

  

Os suplementos de magnésio, vitaminas B2 e B12 estão disponíveis em lojas 
de produtos naturais, farmácias e supermercados. Além dos suplementos, é 
possível obter magnésio, vitaminas B2 e B12 por meio de uma dieta saudável. 
Alimentos ricos em magnésio incluem espinafre, amêndoas, abacate e feijão. 
Alimentos ricos em vitamina B2 incluem leite, iogurte, espinafre e amêndoas. 
Alimentos ricos em vitamina B12 incluem carnes, peixes, ovos e laticínios. 

Capítulo 12- Evite fumar ou a exposição ao fumo passivo 



Evitar fumar ou a exposição ao fumo passivo pode ajudar a reduzir a 
frequência e a intensidade dos ataques de enxaqueca em algumas pessoas. 
Fumar é um dos principais fatores desencadeantes da enxaqueca, e a 
exposição ao fumo passivo pode ter efeitos semelhantes. O tabaco contém 
nicotina e outros produtos químicos que podem desencadear a enxaqueca 
em algumas pessoas. 

  

Além disso, o tabagismo pode afetar a circulação sanguínea e reduzir o fluxo 
de oxigênio para o cérebro, o que pode aumentar o risco de enxaqueca. 

  

Se você é fumante, é importante buscar ajuda para parar de fumar. Existem 
muitas opções disponíveis, incluindo terapia de reposição de nicotina, 
medicamentos e terapia comportamental. Mesmo a exposição ao fumo 
passivo pode desencadear enxaqueca em algumas pessoas, portanto, é 
importante evitar ambientes onde o tabagismo é permitido ou pedir para que 
as pessoas fumem fora de casa. 

Capítulo 13- Faça um cochilo curto, se possível 

Fazer um cochilo curto pode ajudar a aliviar os sintomas da enxaqueca em 
algumas pessoas.  Quando você dorme, o cérebro tem a oportunidade de se 
recuperar e se restaurar, o que pode ajudar a reduzir a intensidade e a 
duração da dor de cabeça. 

  

Se possível, tente tirar um cochilo curto em um local tranquilo e escuro, pois 
isso pode ajudar a reduzir a estimulação sensorial que pode desencadear a 
enxaqueca. 

  

É importante lembrar que o cochilo não é uma cura para a enxaqueca, mas 
sim uma estratégia de gerenciamento de sintomas que pode ajudar a reduzir 
a intensidade da dor de cabeça e a aumentar a sensação de bem-estar. 

Capítulo 14- Use óleos essenciais, como lavanda ou hortelã-pimenta 

O uso de óleos essenciais, como lavanda ou hortelã-pimenta, pode ser uma 
estratégia natural para aliviar os sintomas da enxaqueca em algumas 
pessoas. Os óleos essenciais são extraídos de plantas e têm propriedades 
terapêuticas que podem ajudar a aliviar a dor de cabeça. 

  



O óleo essencial de lavanda é conhecido por suas propriedades calmantes e 
relaxantes. Pode ajudar a aliviar o estresse e a ansiedade, que são fatores 
desencadeantes comuns da enxaqueca. É possível aplicar o óleo essencial 
de lavanda em um difusor de ambiente, adicioná-lo ao banho ou aplicá-lo 
diretamente na pele em áreas como a testa e as têmporas. 

O óleo essencial de hortelã-pimenta é conhecido por suas propriedades 
analgésicas e anti-inflamatórias. Pode ajudar a reduzir a dor e a inflamação 
associadas à enxaqueca. É possível aplicar o óleo essencial de hortelã-
pimenta diluído em um óleo carreador, como o óleo de coco, nas têmporas e 
na testa para obter alívio. 

Capítulo 15- Use óculos de sol para proteger os olhos de luzes 
brilhantes 

O uso de óculos de sol pode ser uma estratégia útil para proteger os olhos de 
luzes brilhantes e reduzir os sintomas da enxaqueca em algumas pessoas. A 
exposição à luz brilhante pode desencadear ou agravar a enxaqueca em 
algumas pessoas, e os óculos de sol podem ajudar a reduzir a intensidade e 
a frequência dos ataques. 

  

É importante escolher óculos de sol que bloqueiem a luz ultravioleta (UV) e 
tenham lentes polarizadas para reduzir o brilho. Lentes amarelas também 
podem ajudar a filtrar a luz azul, que pode desencadear a enxaqueca em 
algumas pessoas. 

Além disso, é importante evitar outras fontes de luz brilhante, como telas de 
computador e televisão, especialmente antes de dormir. A exposição à luz 
azul pode interromper o sono e agravar a enxaqueca em algumas pessoas. 

Capítulo 16- Evite ficar sentado ou em pé por longos períodos de tempo 

Evitar ficar sentado ou em pé por longos períodos de tempo pode ajudar a 
reduzir a frequência e a intensidade dos ataques de enxaqueca em algumas 
pessoas. A falta de movimento pode aumentar a tensão muscular e a rigidez, 
o que pode desencadear a enxaqueca. 

Se você trabalha em um escritório ou passa muito tempo sentado, é 
importante levantar-se e caminhar pelo menos a cada hora para esticar os 
músculos e reduzir a tensão muscular. 

Além disso, é importante manter uma postura adequada ao sentar e usar uma 
cadeira ergonômica que ofereça suporte adequado para as costas e pescoço. 



Se você passa muito tempo em pé, é importante fazer pausas regulares para 
se sentar e descansar. Alongamentos leves também podem ajudar a reduzir 
a tensão muscular e a evitar a enxaqueca. 

Capítulo 17- Experimente tratamentos de fisioterapia ou quiropraxia 

Experimentar tratamentos de fisioterapia ou quiropraxia pode ser uma 
estratégia útil para aliviar os sintomas da enxaqueca em algumas pessoas. A 
fisioterapia e a quiropraxia podem ajudar a aliviar a tensão muscular, 
melhorar a postura e restaurar a função musculoesquelética, o que pode 
ajudar a reduzir a frequência e a intensidade dos ataques de enxaqueca. 

A fisioterapia pode incluir exercícios de alongamento, fortalecimento 
muscular, técnicas de massagem e terapia manual. O objetivo da fisioterapia 
é ajudar a melhorar a mobilidade e reduzir a dor. 

  

A quiropraxia é uma abordagem que se concentra no diagnóstico e 
tratamento de problemas no sistema musculoesquelético, especialmente na 
coluna vertebral. Os quiropráticos usam técnicas manuais para ajustar a 
coluna vertebral e as articulações, o que pode ajudar a melhorar a função 
muscular e reduzir a dor. 

Capítulo 18- Tome medicamentos para alívio da dor de cabeça, 
conforme prescrito pelo médico 

Tomar medicamentos para alívio da dor de cabeça, conforme prescrito pelo 
médico, pode ser uma estratégia eficaz para reduzir a frequência e a 
intensidade dos ataques de enxaqueca em algumas pessoas. Existem muitos 
tipos diferentes de medicamentos que podem ser usados para tratar a 
enxaqueca, incluindo analgésicos, anti-inflamatórios, triptanos e 
medicamentos preventivos. 

Os analgésicos, como a aspirina e o paracetamol, podem ajudar a aliviar a 
dor leve a moderada associada à enxaqueca.  

Os anti-inflamatórios não esteroides (AINEs), como o ibuprofeno, podem 
ajudar a reduzir a inflamação e a dor associadas à enxaqueca. 

Os triptanos são uma classe de medicamentos que ajudam a reduzir a 
dilatação dos vasos sanguíneos no cérebro, que é um dos fatores envolvidos 
na enxaqueca. 

Os medicamentos preventivos são geralmente usados em pessoas que têm 
enxaqueca frequente ou grave. 



É importante seguir as instruções do médico para tomar medicamentos e 
evitar tomar medicamentos em excesso, pois isso pode levar a efeitos 
colaterais indesejados e piora da dor de cabeça. 

Capítulo 19- Use técnicas de terapia cognitivo-comportamental para 
gerenciar o estresse e a ansiedade 

O uso de técnicas de terapia cognitivo-comportamental (TCC) pode ser uma 
estratégia eficaz para gerenciar o estresse e a ansiedade associados à 
enxaqueca em algumas pessoas. 

A TCC é uma abordagem de tratamento que se concentra em ajudar as 
pessoas a identificar e mudar padrões de pensamento e comportamento que 
podem estar contribuindo para o estresse e a ansiedade. 

  

A TCC pode incluir técnicas de relaxamento, como a respiração profunda e a 
meditação, para ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade. Também pode 
incluir a identificação de padrões de pensamento negativos e a substituição 
por padrões mais positivos e construtivos. 

  

Além disso, a TCC pode ajudar as pessoas a desenvolver habilidades de 
enfrentamento e a lidar com situações estressantes de forma mais 
eficaz.  Isso pode ajudar a reduzir a frequência e a intensidade dos ataques 
de enxaqueca. 

Conclusão 

Gerenciar os sintomas da enxaqueca pode ser um desafio, mas as dicas 
apresentadas neste e-Book podem ajudar a reduzir a frequência e a 
intensidade dos ataques em algumas pessoas. 

Desde técnicas de relaxamento e atividades físicas regulares até 
medicamentos para alívio da dor de cabeça e terapia cognitivo-
comportamental, existem muitas estratégias de gerenciamento de sintomas 
disponíveis. 

  

No entanto, é importante lembrar que cada pessoa é única e pode precisar 
de um plano de tratamento individualizado para gerenciar sua condição. Se 
você está sofrendo de enxaqueca com frequência ou se seus sintomas estão 
afetando negativamente sua qualidade de vida, é importante buscar 
orientação médica para avaliar suas opções de tratamento e encontrar a 
estratégia mais eficaz para você. 



Com o tratamento adequado e o uso dessas dicas, é possível controlar a 
enxaqueca e melhorar sua qualidade de vida. 

 


