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Temporariamente Fora de Serviço é uma campanha organizada pela MiGRA Portugal, Sociedade 
Portuguesa de Neurologia e Sociedade Portuguesa de Cefaleias, com o objetivo de disponibilizar 
informação útil e fidedigna sobre a enxaqueca, uma doença neurológica crónica cujos sintomas podem 
deixar os doentes “Fora de Serviço” e afetar alguém bem próximo de si.

 2ª causa 
de anos vividos 

com incapacidade 

1 EM CADA 7 PORTUGUESES

SOFRE DE
ENXAQUECA 4 DIAS POR MÊS 

50% dos doentes 
faltam ao trabalho, em média, FALTOU A EVENTOS FAMILIARES 

DEVIDO A UMA CRISE

50%

DOS DOENTES

80%

A nível mundial, é a 



O QUE DESENCADEIA UMA CRISE?
A origem da enxaqueca é uma combinação de fatores ambientais e genéticos. Existem uma série de fatores 
desencadeantes que podem facilitar ou aumentar a probabilidade de desencadear crises de enxaqueca. 

Os mais comuns são: 

A ENXAQUECA TEM CURA?
Não, mas pode e deve ser controlada! 

O tratamento da enxaqueca 
tem por base uma estratégia 
de tratamento integrado com 
o objetivo de aliviar a dor, 
melhorar a funcionalidade, 
reduzir a frequência das crises 
e prevenir a progressão da 
doença.

O tratamento pode incluir: 
modificação do estilo de vida 
e autocuidado, intervenção 
psicológica, intervenções 
complementares e 
alternativas, tratamentos 
farmacológicos.

Consulte o seu médico para 
discutir a forma mais 
adequada para controlar a 
doença e melhorar a sua 
qualidade de vida. 

Stresse

Maus hábitos 
de sono

Desidratação

Alterações hormonais 
(no caso das mulheres)

Maus hábitos alimentares, 
tais como consumo 
excessivo de álcool 

ou cafeína, comidas ricas 
em nitritos, aspartame 

ou glutamato monosódio

Exposição prolongada
 ao ecrã do computador

 ou outras luzes brilhantes 
ou intermitentes

Saltar refeições 
ou estar longos 

períodos sem comer

Farmacológicos: 
nitroglicerina, estrogénios, 

analgésicos etc

Alterações repentinas 
na atividade física

Dor de cabeça 
ou dor cervical,
de outra origemAlterações

climatéricas

Ruídos altos 
e/ou constantes

Odores 
intensos



JUNTE-SE AO MOVIMENTO

#FORADESERVIÇO

Partilhe uma fotografia de um momento que valorize e em que não 
podia estar Fora de Serviço, utilizando as hashtags #ForadeServiço e 
#enxaqueca e identificando a MiGRA Portugal no Facebook (@migrapt) e 
no Instagram (@migraportugal).

Faça uma coreografia no Tiktok ao som de “Migraine - What can’t you see?” 
de Rita Redshoes com o efeito “Cabeção”. 

Com o apoio: 

Saiba mais em
https://migraportugal.pt/foradeservico 


