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perderas nmguna secclon aprende S todo Io

que nece5|tas saber sobre I ,.dolore de cabeza




Empecemos por la
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mtroduccwﬂ a
dolor de cabeza

Existen
muchoS
ninoS ¥y
adolescentesS.-

Mira el video con informacion
basica de los dolores de cabeza.
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1. ¢ Por qué es tan importante distinguir entre los dos

2. Escribe: ;Qué huevo tiene dolores de cabeza

! Pretk, S Uy
tensionales y cual migrana e
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3. ;Qué porcentaje de jovenes tiene dolor de S

B
R

R e e — e, VL 6. ;Cudl es la diferencia entre los dolores de cabeza e

: _r ‘ — . primarios y secundarios?
4. Menciona una caracteristica que permite distinguir

\\Q

h

cabeza al menos una vez al mes?

entre migrana y dolores de cabeza tensionales.

5. Utilizando el video, explica brevemente como \

funciona la prueba del rebote. i =

oui®

7. (Cuando hay que ir al médico por un dolor de cabeza?




Ahora haz clic en

DOLOR DE CABEZA

TENSIONAL

iContinda ahii

logo ABEZUDOS

'DOLOR DE CABEZAI
WG DOLORDECADEZATENSIOWA  MORARA

Dolor de cabeza
tensional

: Nombra 3 cosas

8. LQUé se Slentes CuandO t|enes dolores de Cabeza tens'onales’) ....................................................................

X




DOLORES DE CABEZA
TENSIONALES

' Responde a las siguientes preguntas
utilizando el video

9. Los dolores de cabeza tensionales surgen
de la combinacién de los siguientes factores:




LCémo Se deSarrollan
loS dolores de cabeza

tensSionales?

iContinua aquil

12. ¢ Por qué es una buena noticia que los dolores de 13. ;Cémo se relacionan los dolores de cabeza
cabeza tensionales sean un dolor primario? AR Il tensionales con el estrés y en qué consiste el llamado

programa de la Edad de Piedra?

Sélo hay una respuesta correcta.

. Si tienes muy mala cobertura en el movil, te pier-
des sin Google Maps y tienes que usar mucho la
cabeza.

. En situaciones de estrés, se liberan hormonas en
el cuerpo que hacen que los musculos se tensen
y puedas luchar o huir de forma éptima.

. El programa de la Edad de Piedra es una dieta en
la que sélo se come carne y fruta. Esto es bueno
para los dolores de cabeza.




DOLORES DE CABEZA
‘ 2 TENSIONALES
Continuemos en la siguiente pagina

1Qué puedeS hacer para
aliviar los dolores de
cabeza tensionales”

14. Nombra 2 cosas que le aconsejarias a un [SSSSERSS=__e, 16. ; Cual seria una buena forma de distraerse? FE—_— ¥
amigo que tiene dolor de cabeza tensional. [ B :

R




Sigamos con la ®
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MIGRANA “ n MIGRANA (VIDEO)

' 18. El video describe como se siente un ataque

de migrana. Describe la imagen.

G o
loge ABEZUDOS

El dolor de cabeza
empeora con
el movimiento.

17. ;Qué se siente durante un ataque de migrana?

Marca las respuestas correctas..

El dolor aparece de repente y suele
ser muy intenso.

. Suele durar varios meses.

. El dolor suele ser pulsatil.

. El dolor mejora con el movimiento.




- ®
P

e N
- = a
a . D =
/// \\\
19. {Cuales son las buenas noticias NG
para quienes tienen migrana? E
‘1. : 20. El contenido del video resumido . @

unavez mas: ;qué es importante?

1. La migrafna se desencadena por

i 2 : 2. Mucho estrés conduce a
: ataques de migrana; poco estrés conduce a

3. El lema durante un ataque es:
jQuédate | Toma la

a tiempo y después

de un corto simplemente




Mas informacion en

;COMO SE DESARROLLAN
LAS MIGRANAS?

¢COMO EVOLUCIONA UN
ATAQUE DE MIGRANA?

Continuda aqui.




22. ;Cémo evoluciona un ataque de migrafna? MIGRANA

Completa las palabras que faltan.

En un ataque, se desarrollan
dolores de cabeza

Suelendurarunaspocas—__________antesde
volver a atenuarse con relativa rapidez.

Ahora haz clic en

Durante un ataque de migrafna, es importante bQUE PUEDES HACER~ PARA
tomar el medicamento adecuado para el dolor ALIVIAR LAS MIGRANAS?

(jlo antes posiblel).

24. ;Cuales son las dos reglas mas importantes

para tomar la medicacién adecuada cuando ocurren

23. Introduce los nombres de las cuatro los ataques de migrafa?
fases de la migrana.




Seguimos con

DOLOR DE CABEZA
BAJO CONTROL

iMANTENTE EN

MOVIMIENTO!

25. ;En qué tres aspectos puedes trabajar 26. Cuanto tiempo debes hacer ejercicio

para controlar los dolores de cabeza? al dia para mantenerte sano/a?



COMO TENER LOS DOLORES DE 15

27. jPara qué sirve el ejercicio? feseii i :
: 5 CABEZA BAJO CONTROL

:iNombra 3 cosas!

! Ahora mira aqui
L3, iVAMOS!

bCUAL ES TU SITUACIONQ i ~ 29. |deas para moverse delaAala Z:

Obtén mas informacién aqui. Escribe tres ideas en cada apartado para moverse
en la vida cotidiana, en tu tiempo libre y con ejercicio.

28. jHas ya comprobado
1. en la vida cotidiana:

cual es tu puntuacién

de movimiento? 2. en tu tiempo libre:

3. con ejercicio:




i ilamente con . ,
Sigamos tranquila 30. ;Qué es el estrés?

IRELAJATE| Completa las palabras que faltan.

El estrés es una




31. Nombra 3 signos fisicos de estrés con los COMO TENER LOS DOLORES DE 17

gue este huevo esta luchando. CABEZA BAJO CONTROL

Rotula la imagen.

Palpitaciones

Sudoracion




En

i CUAL ES TU SITUACION?

puedes obtener mas informacion.

Haz clic en

k {QUE PUEDES HACER?|

i
32. ;Qué dice tu puntuacion de estrés? N
¢Cuanto estrés tienes? 33. Completa los espacios. E
@
Cuanto importante y mas dificil es
la situacion para ti, cuanto crees

gue puedes manejar la situaciéon y cuanto menos

tienes, mas esla

situacion para ti.

»




34. ;Qué tres cosas son especialmente

buenas para reducir el estres? [ _——

1.

Haz clic en

EQUILIBRIO

Y RELAJACION

35. ;Qué sabes sobre los ejercicios de relajacion?

Marca una casilla en cada frase
para indicar si es verdadera o falsa.

COMO TENER LOS DOLORES DE 19
CABEZA BAJO CONTROL

: Los ejercicios de relajaciéon deben
: practicarse con regularidad, como
: aprender a tocar un instrumento,

: por ejemplo.

Cuanto mas practiqgues la

: relajacion, mas reduciras el estrés.

! Los estudios han demostrado

: que practicar relajacién a menudo
: reduce la frecuencia y la gravedad
: de los dolores de cabeza.

: Dos técnicas de relajacién super
: complicadas son los ejercicios de

: respiracion y la relajacién muscular.




Empecemos |a racha finaly
vayamos a la pagina

iDuerme bien!

36. i Por qué es importante dormir bien?

iNombra 2 razones!

37. Anade jqué puede afectar tu sueno?.

1. Horas de sueno . ,

2. Tomar bebidascon_—____________como

3. Dormir en una habitacion y

Y

que no te dejan descansar.



COMO TENER LOS DOLORES DE 21

, AN?
L CUAL ES TU SITUACION? CABEZA BAJO CONTROL

iSigue aqui!

38. i Por qué es importante dormir bien y lo suficiente?

Marca solo las afirmaciones correctas.

Dormir es importante...

. para reducir el estrés.

Ir a la Ultima pagina

r der trarse bien.
[l rara poder concentrarse bien 1 QUE PUEDES HACER?

. para evitar dolores de cabeza.

- . para comprobar si todavia te queda bien el pijama.

. para mantenerse sano.
40. ;Qué puedes hacer para dormir mejor?

Nombra 3 cosas:

39. ;Qué tal duermes?

¢Cuantos puntos obtienes en tu puntuacion de suefio?
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Centro Aleman del Dolor Pediatrico
Vestische Kinder- und Jugendklinik Datteln
Universidad de Witten/Herdecke
Dr.-Friedrich-Steiner-Str. 5
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Contacto
info@deutsches-kinderschmerzzentrum.de
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Web:
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