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Recordatorios:

A la primera senal de dolor de
cabeza, tome su tratamiento
agudo. El tratamiento precoz
puede ayudar a reducir la
probabilidad de que la
migrana se desate
completamente, asi como el
impacto que pueda tener.

Ademas, siga los consejos de
su proveedor de atencion
médica referentes a las
medicinas que pueden
ayudarle a tener menor
cantidad de migranas.

Lleve un diario de sus
dolores de cabeza para
revisarlo con su proveedor
de atenciéon médica.

J

www.lonlhealth.com

©1997-2006 The GlaxoSmithKline Group of Companies.

Todos los derechos reservados.

MIGRANAdonl

Plan de accion

Tome medidas

Obtenga mas control sobre sus migranas. Lleve un registro de las
senales de alerta, los factores desencadenantes y la informacion de
su tratamiento. Tenga este formulario a mano para que lo pueda
actualizar y discutir con su proveedor de atencion médica.

Medicinas y recordatorios de tratamiento

Estos son los nombres y dosis de mis medicinas:

Nombre Dosis
Nombre Dosis
Nombre Dosis
Nombre Dosis

Cosas que me desencadenan las migranas
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Alimentos con aditivos (como salchichas, jamon, tocino,
embutidos, etc.)

Alimentos y bebidas con cafeina

Alimentos que contienen tiramina (como algunos quesos
anejados, vino tinto, carnes procesadas, etc.)

Bebidas alcohdlicas (como vino tinto o blanco, y cerveza)
Olores intensos

Cambios en mi rutina de sueno o sensacion de cansancio
Luces brillantes, deslumbrantes o parpadeantes

Ruidos fuertes o molestos

Estrés

Cambios hormonales

Cambios climaticos

Mareo causado por el movimiento

Alergias
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Tome medid&zs, continuacion
@ Cosas que me desencadenan las migranas, continuacion

| otras
Cosas que pueden ayudar a controlar mis dolores de cabeza:
|| Comer de 3 a 6 comidas al dia con un horario regular.
|| Acostarme y levantarme a la misma hora todos los dias.
|| Tratar de no tomar mas de dos tazas de bebidas con cafeina

al dia.
|| Hacer actividades fisicas moderadas al menos 3 veces

a la semana.
|| Evitar los alimentos que me desencadenan las migrafias.
| | Otras
Mi proveedor de atencion médica es:
Nombre
Teléfono
Mi farmaceéutico es:
Nombre
Teléfono
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