
Quando o
stress e a
ansiedade
são uma
dor de
cabeça

A influência destes fatores na enxaqueca e na cefaleia de tensão 

As cefaleias - termo médico utilizado para
as dores de cabeça - especialmente a
enxaqueca e a cefaleia do tipo tensão, são
doenças neurológicas que afetam milhões
de pessoas em todo o mundo. 

Estas são doenças muito incapacitantes,
não são apenas uma dor de cabeça! Têm
um impacto significativo no desempenho
das tarefas diárias e na qualidade de vida
das pessoas que com elas vivem. 

Muitas vezes, as cefaleias andam lado a lado com o stress e a ansiedade. Por um lado, o
stress é um dos fatores desencadeantes mais frequentemente identificados pelas pessoas
que vivem com enxaqueca e com cefaleias do tipo tensão. Por outro lado, as pessoas que
vivem com estas doenças neurológicas muitas vezes apresentam níveis elevados de stress.
É um ciclo!

Mas afinal, como funciona esta relação entre o stress,
a ansiedade e as cefaleias? 

Vamos descobrir!



Enxaqueca vs Cefaleia de Tensão
como podemos distingui-las?

Enxaqueca                                                                   Cefaleia de Tensão

A dor de cabeça é latejante/pulsátil, de
intensidade moderada a forte e,
geralmente, unilateral (de um dos lados da
cabeça) - mas também pode ser dos dois
lados. 

A dor de cabeça é como um
aperto/pressão (como um capacete), de

intensidade ligeira a moderada e localiza-
se nos dois lados da cabeça, podendo

afetar a zona frontal ou a nuca.

A crise pode durar desde 4 a 72h. A crise pode durar desde 30 mn a dias.

Piora com a atividade física. Não piora com a atividade física.

Outros sintomas associados são náuseas
e vómitos, sensibilidade à luz, som e
odores, entre outros.

Outros sintomas associados são
sensibilidade à luz ou aos sons (de forma

leve).

A aura está presente em 25% dos casos. Não está associada a aura.

Quanto à frequência, pode ser episódica
ou crónica.

Quanto à frequência, pode ser episódica
ou crónica.

Associada a fatores genéticos, ambientais,
emocionais e hábitos alimentares. 

Associada a stress, tensão muscular e
problemas de postura.



Stress e Ansiedade
conhecer o seu papel

+ + + ansiedade

+ + + níveis
de stress

+ tensão muscular
+ fadiga 

+ irritabilidade 
+ inflamação 

+ sensibilidade à dor

+ frequência
+ intensidade das
crises de cefaleias

+ medo de surgir
uma nova crise

Muitas pessoas referem que algumas crises surgem quando relaxam após um período de
muito stress. Tal poderá dever-se ao facto do relaxamento após um momento de stress
provocar uma redução abrupta dos níveis de cortisol (hormona que está relacionada com
o stress), que por sua vez despoleta a crise de cefaleia.



Estratégias para gerir as cefaleias
dicas úteis para o dia-a-dia

Para além da medicação adequada para cada caso, existem estratégias e abordagens não
farmacológicas que podem ajudar - não só na gestão das cefaleias, mas também na gestão
do stress e ansiedade. 

Modificações no estilo de vida
Manter uma boa rotina do sono;
Manter uma alimentação equilibrada, não
saltar refeições e evitar alimentos que
possam ser fatores desencadeantes das
crises (álcool, cafeína, queijos curados,
alimentos processados, entre outros);
Praticar exercício físico moderado e com
regularidade.

Gestão do stress e da ansiedade
Técnicas de relaxamento (ex.: yoga,
meditação, exercícios de respiração);
Biofeedback;
Psicoterapia;
Terapia Cognitivo-Comportamental;
Acupuntura;
Fisioterapia;
Neuroestimulação (ex.: estimulação do
nervo vago não invasiva).

Durante uma crise, estas são algumas dicas que
podem ajudar a aliviar a dor e outros sintomas:

Dormir um pouco, num local calmo e escuro;
Aplicar frio na zona das têmporas;
Massagem e banho de água quente para relaxamento;
Evitar fatores que agravem a crise;
Praticar exercícios de relaxamento e meditação.



Se as tuas dores de cabeça interferem com as tuas atividades diárias (trabalho, escola,
tarefas domésticas);
Se tiveres sensibilidade à luz (fotofobia) ou ao som (fonofobia);
Se notares um aumento da frequência, intensidade ou duração das crises de cefaleias;
Se tiveres necessidade de tomar medicamentos com frequência ou os
analgésicos/anti-inflamatórios perderem efeito;
Se perceberes que surgiram novos sintomas associados à dor de cabeça: como
alterações visuais, dormência, formigueiro, fraqueza muscular, confusão ou
dificuldades na fala.

A tua saúde mental também é importante - estes são os sinais de alerta a que deves
estar atento(a):

Sentimento de tristeza ou irritabilidade persistentes, ansiedade frequente, culpa ou
desespero;
Isolamento social, falha nas atividades habituais, baixo desempenho no trabalho, na
escola e nas relações com os outros;
Alterações no sono ou no apetite, fadiga constante, dores sem causa aparente;
Falta de concentração ou perda de memória, pensamento desorganizado, delírios ou
alucinações.

Sobre a MiGRA Portugal
A MiGRA Portugal – Associação Portuguesa de Doentes com
Enxaqueca e Cefaleias surgiu em julho de 2019 e é uma associação
sem fins lucrativos. Tem como objetivos apoiar e representar as
pessoas que vivem com enxaqueca e cefaleias; contribuir para a
melhoria da sua qualidade de vida, diagnóstico, acompanhamento e
tratamento; sensibilizar e consciencializar a sociedade, entidades
patronais, decisores políticos e profissionais de saúde para o impacto e
necessidades destas patologias neurológicas e promover a literacia
em saúde, em particular no âmbito da enxaqueca e cefaleias.

Quando devo procurar ajuda
médica?

https://www.facebook.com/migrapt/
https://www.instagram.com/migraportugal/
https://www.linkedin.com/company/67935499/
https://www.youtube.com/@migraportugal
https://migraportugal.pt/
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Outros recursos
> Kit de estratégias para a gestão de crises de enxaqueca
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