La solucion empieza:

4Qué es la cefalea?

La cefalea es un dolor de cabeza que puede variar en intensidad y duracion. Es una afeccion muy
comun y suele presentarse en diversos contextos, especialmente en ambientes laborales o
situaciones de estrés.

Episodica poco Episodica frecuente Croénica (mas de 15
frecuente (menos (1 a 14 dias al mes) dias al mes)
de 1 dia al mes)

Recomendaciones para una mejor inclusion laboral

- Fomentar la comunicacion - Implementar iluminacién
abierta entre empleados y ajustable y espacios silenciosos.
directivos.

- Permitir teletrabajo y horarios
flexibles segin necesidad

médica.

Cosas que te ayudaran

¢ Ejercicio 3 dias a la semana

' e Beber 2 litros de agua al dia
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@‘ ¢ Comer 5 veces al dia L\}@) e Dormir 8 horas al dia
Ji =

@



