LONGEVIDADE VIVA COLECAO - FUNDAMENTOS N° 10

B urcenciA vs. caBEGA

DOR DE CABECA

CANETINHA

Apague a cefaleia do Mounjaro hoje.
Hidratacdao, magnesio, gatilhos, alarme.
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CAPITULO 1

Por que d6i a cabeca

Os 4 gatilhos classicos

Por que a canetinha lateja

Dor de cabeca nas primeiras semanas afeta cerca de 1 em cada 5 usuarios.
Causa guase nunca é cerebral — é bioquimica simples.

Os 4 motivos

» Desidratacao (sede caiu).

» Hipoglicemia leve (comeu pouco).

» Abstinéncia de cafeina ou acucar.

» S0no ruim + estresse + tensao cervical.

“Cabeca que doi pede agua, comida pequena, sono. Raramente pede ressonancia.”
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CAPITULO 2

Protocolo 24h

Como apagar a dor hoje

Protocolo de alivio em 24 horas

» 500 ml de agua com pitada de sal imediatamente.

» Coma algo leve: banana, mingau, ovo. Hipoglicemia pode ser a causa.
» Compressa fria na testa ou nuca por 15 min.

» Cafeina moderada (1 café pequeno) — corta enxaqueca leve.

» Massagem nas témporas e trapézio 5 min.

» Dipirona 1 g ou paracetamol 750 mg se necessario. Evite anti-inflamatorio
(gastrite).

» Quarto escuro, silencioso, deite por 30 min.
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