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ASSOCIACAO PORTUGUESA DE DOENTES
COM ENXAQUECA E CEFALEIAS

Doenca neurolégica

e a maior causa de

incapacidade abaixo Nauseas/vomitos

dos 50 anos. Sensibilidade a luz, som

e odores

@ SABIAS QUE...

1 em cada 5 mulheres 4=+ 7 aenxaqueca apresenta uma prevaléncia
JU o . .
sofre de enxaqueca. B = superior & diabetes e & asma em conjunto.

_ MR cerca de 2 milhdes de portugueses sofrem de
@ 1 em cada 11 criangas
. i enxaqueca.

sofre de enxaqueca.

1 em cada 16 homens existem mais de 200 tipos de cefaleias (dores

de cabecga).

4 m  sofre de enxaqueca.
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das pessoas com enxaqueca

faltam ao trabalho cerca de 4 das pessoas com enxaqueca sentem

dias por més. que a enxaqueca teve impacto na

sua vida profissional, dos quais 68,2%

das pessoas com enxaqueca refere que néo se conseguem

referem que o seu local de trabalho concentrar no trabalho durante

dificulta a gest&o da doenga. uma crise de enxaqueca.

das [pessoas com enxaqueca

senfem q ue a sua doenga [!. Placido M, et al. Migraine Stigma in Portugal: A cross-sectional study
. _H . | - d among individuals with and without migraine. In Reunido de Primavera da
InTluenciou a sua ava quoo e Sociedade Portuguesa de Cefaleias, 2024.

d h b | h Silva, C et al. PND140 - Impact of migraine on work productivity in
esem pen O no Tra aino. portuguese patients. Value in Health, Volume 21, S352 - S353



workplace GUIA DE GESTAO DA ENXAQUECA
NO LOCAL DE TRABALHO

MIGRA-Care

FLEXIBILIDADE DE HORARIO E LOCAL DE TRABALHO

@ Hordrio flexivel - ajustar o hordrio aos momentos com crise, compensando esse tfempo depois
@ Suspensdo/adaptagdo dos turnos noturnos para manutencdo de hordrios de sono regulares
@ Alteragdo do hordrio de trabalho (ex: quando existem crises frequentes ao acordar)

@ Possibilidade de teletrabalho quando necessério (ex: em dias de crise);

@ Possibilidade de alterar o hordrio ou ausentar-se para ir a consultas médicas;

@ Hordrios de alimentagdo regulares - permitir uma rotina nos hordrios de alimentagdo;

@ Fazer intervalos regulares para comer e beber dgua - evitar jejum prolongado e desidratacdo;

() Possibilidade de fazer um intervalo no trabalho quando necessita (ex: durante uma crise).

GESTAO DO TRABALHO E ACOMPANHAMENTO

@ Redugdo da necessidade de pegar/transportar pesos;
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@ Alteragdo de fungdes para reduzir o impacto da enxaqueca (incluindo restricdo de condugéo);

@ Redugdo da exigéncia fisica das funcdes;

@ Ajuste do volume de trabalho quando este é excessivo (exige horas de trabalho adicional);
@ Redugdo do stress e ansiedade no trabalho (ex: definicdo de prazos realistas);

@ Melhoria da compreenséo e aceitagdo da enxaqueca pela empresa e/ou pela chefia;

@ ReuniBes regulares com a chefia para identificar e gerir fatores de stress/ansiedade;

@ Maior autonomia no teu trabalho (ex: realizar tarefas menos exigentes em momentos de crise);
@ Implementagdo de um plano alternativo e/ou uma pessoa para apoiar nas tarefas inadidveis

durante a crise de enxaqueca.



AMBIENTE DE TRABALHO

@ Acesso a um espago calmo e escuro durante a crise de enxaqueca - descansar/dormir apds
tomar a medicag¢do aguda ajuda a recuperar mais rapidamente e eficazmente;

@ Adaptacéo da luminosidade (ex: substituic&o de luzes cintilantes ou florescentes, colocar
prote¢des/cortinas para reduzir a exposigdo ao sol direto ou excesso de claridade);

@ Reducdo do ruido (ex: prote¢des sonoras ou auscultadores com cancelamento de ruido);

@ Ventilagdo adequada do local de trabalho;

@ Ajuste da climatizagdo para evitar temperaturas extremas de calor ou frio;

@ Redugdo da exposigdo a odores intensos, como quimicos, ambientadores
ou perfumes, (ex: adotar uma politica de espagos sem fragrancias);

@ Adaptagdo da luminosidade dos equipamentos (ex: ajustar brilho, reduzir luz azul, aumentar o
tamanho da letra e considerar éculos com filtro de luz azul);

@ Ajuste do ruido dos equipamentos (ou utilizagéo de equipamento de protec¢do auricular);

@ Alteracdo dos equipamentos que contribuem para desencadear crises de enxaqueca;

@ Altera¢do do ambiente ou materiais para permitir manter uma postura adequada e fazer
pequenas pausas para alongamentos;

(J) Possibilidade de ter dgua e comida no local de trabalho para quando necessario.

CUIDADOS MEDICOS E MEDICAGCAO

@ Possibilidade de tomar medicag&o durante o periodo de trabalho - medicagéo para as crises

. o . . . 177
deve ser tomada assim que surgem os primeiros sinfomas para ser mais eficaz;

@ Possibilidade de ter consulta com um profissional de saide na empresa;
() Medicagdo preventiva (para reduzir a frequéncia e intensidade das crises)
e medicag¢do aguda/SOS para tomar durante as crises de enxaqueca;

() Acompanhado pelo teu médico de familia ou médico especialista (neurologistal).

Os trabalhadores ndo s&o obrigados a reportar que tém enxaqueca. No entanto, a partilha desta
informac&o pode ajudar a identificar potenciais fatores desencadeantes das crises no local de
trabalho, permitindo mitigar o impacto da enxaqueca no trabalho.

A enxaqueca ainda é uma doenga pouca valorizada e estigmatizada, mas compreendé-la é

fundamental para tornar o ambiente de trabalho mais saudavel e inclusivo.

Encontra mais informag¢@o em migraportugal.pt



