
 Llevar una vida ordenada en
horarios y costumbres.

 Utilizar técnicas de relajación
como yoga, respiración profunda u

otras técnicas. Cuidar la alimentación y
evitar el ayuno.

No consumir cafeína ni alcohol

Cómo prevenir la cefalea

Hacer ejercicio de forma
regular.

Evitar estímulos luminosos
y ruido.

Dormir las horas necesarias con
el mismo horario

Cefalea es un dolor de cabeza intenso y persistente, síntoma común a muchas enfermedades.
Puede localizarse en cualquier parte de la cabeza, cuello y cara. 
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