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DOLORES DE
CONSEJOS CABEZA

para terminar con tus v M|GRANAS

de manera 100% natural

¢Has pensado alguna vez que tu postura puede ser la causa de tus dolores de cabeza y migranas?

y si cargas ese peso de manera incorrecta sobre
tus hombros cada dia jimagina como puede estar afectando a tus musculos, articulaciones,
ligamentos y nervios en ese area!

Te propongo que mientras estés sentado, relajes los hombros hacia abajo y hacia atras, estirando el punto
mas alto de tu cabeza hacia el techo. Lleva tu barbilla un poco hacia adentro y fijate si puedes hacer que
el I6bulo de tu oreja esté alineado con la punta de tu hombro. {Esa es la posicidon correcta donde deberia
estar tu cabeza!

lleva tu barbilla hacia atréds dejandola paralela al
suelo hasta que se forme una papada (jun ejercicio gracioso para hacer en el trabajo y dejar a tus
compaferos de piedra!) Mantén esto por 5 segundos y haz 10 repeticiones. Esto activara los musculos
posturales en la parte posterior de tu cuello para que puedan volver a hacer su trabajo como
corresponde.

¢;Sabias que la tecnologia es una de las principales causas modernas de las malas posturas?

, posiblemente empeorando tu dolor de cabeza o
migrana.

Cuando uses tu movil o tablet, intenta elevarlos hasta la linea de tus ojos para evitar forzar el cuello.
Asegurate cuando estés sosteniendo tu moévil para hablar por teléfono, que tu cabeza estd recta y no
inclinada para sostener el mévil entre la oreja y el hombro - 0 mejor adn, utiliza un auricular con micréfono.
Y por ultimo, cuando uses el ordenador, asegurate de que la pantalla esté elevada hasta la linea de tus
ojos. Puedes hacer esto comprando un atril de pantalla o simplemente pon algunos libros por debajo.



#3 ALIMENTATE BIEN

Ayunar (sin asesoramiento), comer cosas muy dulces o comidas procesadas, hacer dieta o saltarse
comidas puede contribuir a un aumento o disminucion abrupta de tu nivel de aziicar en sangre, lo que
puede esar provocando tu dolor de cabeza o migranas.

Llevar una dieta basada en el consumo de alimentos naturales (a ser posible organicos), respetar
las horas de comidas y comer en pequeiias cantidades son tres habitos que definitivamente te
ayudaran a mantener tu glucosa en sangre en un nivel éptimo. Evita las comidas muy procesadas y
envasadas ya que sus ingredientes no tienen los nutrientes que necesitas. Intenta reemplazar el azidcar
refinado por alternativas méas saludables como miel orgénica o sirope de dgave crudo. Y si te vienen las
ganas de algo dulce, prueba comiendo una fruta o un datil en su lugar, que tienen la consistencia y el
dulzor y son un perfecto sustituto para esos antojos de media tarde!

#4 BEBE AGUA
PARA UN BRILLO SALUDABLE

Estar deshidratado es un desencadenante muy comtn del dolor de cabeza y las migraias. Esto no
solo sucede por no tomar suficiente agua, puede suceder también por tomar mucha cafeina (café, té,
energizantes, chocolate...)

Deja a un lado la cafeina e incrementa tu consumo de agua a pequenas cantidades durante todo el
dia, y tu cuerpo te lo agradecera enormemente.

#5 DUERME PROFUNDAMENTE

¢Sabias que nos pasamos un tercio de nuestra vida en la cama? Tener una buena posicion al dormir es
fundamental para la buena alineacion de tu columna. No sélo esto, sino que los patrones de sueio
irregulares y la fatiga pueden ser un gran factor desencadenante de migraias y dolores de cabeza.

Dormir en una posicién natural neutral, manteniendo la curva normal de la columna es fundamental para
la salud de tu columna. Dormir boca abajo es la peor posicion para tu espalda ya que esto coloca tu
cuello en una posicidon antinatural e incrementa el estrés en tu zona lumbar. Asegurate que tu almohada
acompaia la curva natural de tu cuello. Las almohadas con rellenos naturales pueden sentirse
cémodas al principio pero pierden su forma jluego de 30 minutos a 1 hora! Prueba una almohada de
espuma viscoelastica que ayuda a que tus cervicales estén en una posicién relajada sin mucha torsién.

Si dormir bien siempre ha sido un problema para ti, prueba estos tips: baja el nivel de luz antes de
irte a dormir y evita mirar pantallas (TV, ordenador, mévil) - esta luz artificial engafa al cuerpo haciéndole



pensar que aun es de dia evitando que el cerebro descanse. Prueba escuchar musica relajante o una
buena meditacion nocturna. También hay aromas y sabores que favorecen el descanso: puedes probar
ponerte unas gotas en las sienes de aceite esencial de lavanda o tomar una infusién de manzanilla.

#6 LLEVA MENOS PESO ENCIMA

Los humanos somos seres de habito - la mayoria de nosotros, cuando cargamos nuestros bolsos, lo
hacemos siempre en el mismo hombro, creando un estrés repetitivo en el cuello y el hombro. Tu
bolso no deberia pesar mas del 10% de tu peso corporal. Cuando te pasas de este peso, se crea mucho
estrés y tensién en tu cabeza, cuello y hombros - llegando a generar molestias y dolores de cabeza.

Comprueba el peso de tu bolso antes de salir de casa y lleva sdlo lo necesario. Cuando lleves un bolso
con asas cortas, cuélgalo en tu hombro cubriéndolo con el brazo para llevarlo bien pegado a tu
cuerpo. Si es de asas largas, te recomiendo que lo lleves cruzado. De esta manera tus hombros no se
contraerdn para intentar que no se caiga. Y por ultimo, ve cambiando de hombro de vez en cuando para
evitar el estrés repetitivo.

#7 NO TE ESTRESES DEMASIADO

El estrés es un factor crucial cuando hablamos de dolor de cabeza y migrafas. En estos tiempos, vivimos
un ritmo acelerado y llevamos vidas muy cadticas, pero tomarte 10 minutos en tu ocupada agenda
puede ahorrarte horas al final del dia, especialmente si hace que el dolor de cabeza se mantenga
al margen!

Hay muchas meditaciones y aplicaciones de mindfulness para descargar hoy en dia, desde meditaciones
guiadas de 2 minutos para principiantes, hasta de 1 hora para los mas experimentados. Mucha gente
exitosa de negocios y atletas han descubierto los beneficios de la meditacion y el mindfulness,
ponlo en practica tu también y empieza a deshacerte del estrés. I

#8 Y AHORA... /AJUSTATE!

Ahora lo unico que queda por hacer es ir a ver a tu quiropractico local para un chequeo. Los
quiropracticos miran la alineacién de la columna y se aseguran que tu sistema nervioso esté funcionando
de manera 6ptima.

iNo hay mejor manera para encontrar la causa de tu dolor de cabeza y ver cual es la mejor forma
de resolverlo, que un chequeo quiropractico completo!



Conclusion

Agui te hemos presentado los 8 mejores tips para controlar hoy mismo de manera segura y efectiva tus
migranas y dolores de cabeza. Y no sélo eso, estos tips también tendran un beneficio positivo sobre tus
molestias a nivel cervical y de hombros y sobre tu energia y vitalidad general.

Podriamos entrar en muchos mas detalles, pero por ahora, si aplicas estos principios a diario y diligentemente,
jveras los cambios en tu calidad de vida!

Soledad Azumendi
SANA Quiropracticos



Aviso Legal

Hacemos todo lo posible para asegurarnos de representar con precision los consejos y el prondstico de lesiones
que se muestran en esta guia. Sin embargo, los ejemplos se basan en representaciones tipicas de esas lesiones
que comunmente vemos en nuestra clinica. La informacion proporcionada no pretende ser una representacion de
la posible lesion de cada individuo. Al igual que con cualquier lesion, los sintomas de cada persona pueden variar
ampliamente y la recuperacion de cada persona también puede variar segun los antecedentes, la genética, el
historial médico anterior, la aplicacion de ejercicios, la postura, la motivacion para seguir consejos y otros factores
fisicos.

Es imposible dar un diagndstico y un prondstico 100% completos y precisos sin un examen fisico exhaustivo y del
mismo modo, el consejo dado para el tratamiento de una lesion no puede considerarse exacto en ausencia de un
examen de uno de los quiropracticos registrado.

Podemos ofrecerle este servicio a un costo estandar. Es posible que haya un riesgo significativo de lesiones si no
sigue la debida diligencia y busca el asesoramiento profesional adecuado sobre su lesion. No hay garantias de
resultados especificos expresamente hechas o implicitas en este informe.



