Obtener ayuda

¢{Qué son las migranas?

Las migranas son un tipo de dolor de cabeza que
también puede involucrar otros sintomas. Las
migranas pueden afectar tanto a adultos como a
niNos, y son mas comunes en las mujeres que en los
hombres. Las migrafias a menudo empiezan leves y
luego empeoran.

¢Cuales son los sintomas de las migranas en los
adultos?

Los sintomas pueden incluir:

» Dolor de cabeza: el dolor de cabeza empeora alo
largo de varias horas 'y, por lo general, es punzante.
A menudo afecta a unlado de la cabeza

» Nduseasy a veces vomitos

» Sensibilidad alaluzy al ruido: recostarse enun
lugar oscuroy tranquilo a menudo ayuda

» Aura: algunas personas tienen algo llamado “aura”
de migrana. Un aura es un sintoma o sensacion
que ocurre antes o durante el dolor de cabeza de
la migrana. El aura de cada persona es diferente,
pero en la mayoria de los casos el aura afecta la
vision. Es posible que vea luces que parpadean,
manchas brillantes y lineas zigzagueantes o que
pierda parcialmente la vista. Es posible que tenga
adormecimiento y hormigueo en los labios, la parte
inferior de la caray en los dedos de una mano.

Visite lifewise.com para obtener mas informacion
sobre los gastos de atencion médica.

para las migranas

Algunas personas oyen sonidos o tienen un zumbido en
los oidos como parte del aura. El aura por lo general dura
entre unos minutos y una hora, y luego desaparece, pero
amenudoduraentre 15y 30 minutos. Las mujeres
que tienen migranas con aura generalmente no
pueden tomar anticonceptivos debido a que
pueden aumentar el riesgo de sufrir un accidente
cerebrovascular.

Muchas mujeres tienen otros sintomas de migrana
que ocurren varias horas o incluso un dia antes del
dolor de cabeza. Los médicos llaman a estos sintomas
“premonitorios” o “prodrémicos” y pueden incluir
bostezos excesivos, sentirse deprimido, antojos de
alimentos, irritabilidad, estrefimiento o rigidez de los
musculos del cuello.

¢Existe un examen para las migranas?

No, no hay un examen. Pero programar un
examen con su proveedor de atencidén médica le
proporcionard informacion sobre sus sintomas y
dolor.

¢Deberia ver a un proveedor de atencién médica?

Si. Si cree que tiene migranas, debe hablar con su
proveedor de atencion médica. También deberia ver
aun proveedor de atencion médica si sus migranas
empeoran o se vuelven mas frecuentes, o si desarrolla
nuevos sintomas.
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¢Hay algo que pueda hacer para prevenir las
migranas?

Si. Algunas personas se han dado cuenta de que

sus migrafas son provocadas por ciertas cosas, de
modo que si usted puede identificar vy evitar esos
desencadenantes, puede reducir sus probabilidades
de tener migranas.

También puede llevar un diario de migranas. En el
diario, escriba cada vez que tenga una migrafay lo
que comid o hizo antes de que comenzara. Esto puede
ayudar a determinar si hay algo que debe evitar en

el futuro. También puede escribir qué medicamentos
tomo vy si fueron de ayuda o no.

Los desencadenantes habituales de las migrafnas
incluyen:

e Estrés

o Cambios hormonales

« Saltearse comidas

o Cambiosenelclima

o Cantidad excesiva o insuficiente de sueno
e Luces brillantes o parpadeantes

» Consumo de alcohol

o Ciertas bebidas o alimentos como el vino tinto, el
queso curado vy los perritos calientes

Sisus migranas son frecuentes o graves, su proveedor
de atencién médica puede sugerirle otras maneras

de ayudarle a prevenirlas. Por ejemplo, puede ser Util
aprender técnicas de relajacion y maneras de manejar
el estrés.

Algunas mujeres tienen migranas justo antes o
después de su ciclo menstrual.

Hay algunos medicamentos que pueden ayudar
con las migranas que se producen antes del ciclo
menstrual o que se relacionan con el estrés.

¢Como se tratan las migranas?

Hay muchos medicamentos diferentes que pueden
ayudar a aliviar las migrafas, y su proveedor de
atencién médica puede ayudarle buscar el mejor
tratamiento para su situacion.

Para las migranas leves, su proveedor de atencion
médica puede sugerirle un medicamento de venta
libre como paracetamol (por ejemplo, Tylenol),
ibuprofeno (por ejemplo, Advil, Motrin) o naproxeno
(por ejemplo, Aleve). También hay un medicamento
que combina paracetamol, aspirinay cafeina (ejemplo
Excedrin).

Para las migrafias mas graves, hay medicamentos
recetados que pueden ser Utiles. Algunos, como los
medicamentos Ilamados triptanos, ayudan a aliviar el
dolor de un ataque de migrana. Otros medicamentos
recetados pueden ayudar a hacer que los ataques
de migrana sucedan con menos frecuencia. Si tiene
nauseas o vomitos graves junto con sus migranas,
hay medicamentos que pueden ser Utiles para eso
también.

No intente tratar las migranas frecuentes por su
cuenta con analgésicos de venta sin receta: tomar
analgésicos de venta sin receta con demasiada
frecuencia puede causar alin mas dolores de cabeza.

¢{Qué pasa si deseo quedar embarazada?

Sidesea quedar embarazada, hable con su proveedor
de atencién médica antes de empezar a intentarlo.
Algunos medicamentos que se usan para tratary
prevenir las migranas no son seguros de usar durante
el embarazo, por lo que tendria que cambiar el
medicamento que estd tomando actualmente.

Algunas mujeres notan que sus migranas en realidad
mejoran durante el embarazo y el amamantamiento,
debido a los cambios hormonales de su cuerpo.

Sitios web utiles

Estos sitios web incluyen informacion acerca de vivir
con migranas, guias y herramientas para pacientes,
localizadores de proveedores y grupos de apoyo para
las personas que experimentan la misma afecciéon que
usted.

e Fundacion estadounidense de la migrana
(americanmigrainefoundation.org)

e Fundacion nacional contra el dolor de cabeza
(headaches.org)

Aplicaciones para la migrana

Estas aplicaciones pueden ayudarle a hacer

un seguimiento de sus sintomas, identificar los
desencadenantes, controlar su dolor y conectarse
con otras personas.

» Migraine Buddy (Android y iPhone - gratuita)
» Migraine Monitor (Androidy iPhone - gratuita)
» N1-Headache (Android y iPhone - gratuita)
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La discriminacion es prohibida

LifeWise Health Plan of Washington (LifeWise) con las leyes de derechos civiles federales y del estado Washington
aplicables, y no discrimina segun la raza, el color, la nacionalidad, la edad, la discapacidad, el sexo, la identidad de género
o la orientacién sexual. LifeWise no excluye a las personas ni las trata de manera diferente debido a su raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad, sexo, identidad de género u orientacién sexual.

LifeWise:
e Proporciona ayuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades para comunicarse con nosotros de manera
eficiente, por ejemplo:
o Intérpretes de lenguaje de sefias calificados.
o Informacién escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electrénicos accesibles, otros formatos).
e Proporciona servicios lingUisticos gratuitos para las personas cuyo idioma principal no sea el inglés, tales como:
o Intérpretes calificados.
o Informacién escrita en otros idiomas.

Si necesita estos servicios, comuniquese con el coordinador de derechos civiles.

Si considera que LifeWise no le ha proporcionado estos servicios o se sintio discriminado de algun modo por su raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad, sexo, identidad de género u orientacion sexual, puede presentar una queja formal a la
siguiente direccion: Civil Rights Coordinator — Complaints and Appeals, PO Box 91102, Seattle, WA 98111, nimero gratuito:
855-332-6396, fax: 425-918-5592, TTY: 711, correo electronico AppealsDepartmentinquiries@LifeWiseHealth.com. Puede
presentar una queja formal en persona o por correo postal, fax o correo electronico. Si necesita ayuda para presentar una
queja formal, el coordinador de derechos civiles esta disponible para ayudarle.

También puede presentar un reclamo de derechos civiles ante:

e La Oficina de Derechos Civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU., de manera
electronica a través del portal de reclamos de la Oficina de Derechos Civiles disponible en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, 0 bien, por correo postal o teléfono a la direccién y al nimero de
teléfono indicados a continuacion: U.S. Department of Health and Human Services, 200 Independence Ave SW,
Room 509F, HHH Building, Washington, D.C. 20201, 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD). Los formularios de
reclamos estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

¢ La Oficina del Comisionado de Seguros del Estado de Washington, de manera electrdnica a través del portal de
reclamos de la Oficina del Comisionado de Seguros, disponible en https://www.insurance.wa.gov/file-complaint-or-
check-your-complaint-status, o por teléfono al 800-562-6900, 360-586-0241 (TDD). Los formularios de reclamos
estan disponibles en https://fortress.wa.gov/oic/onlineservices/cc/pub/complaintinformation.aspx.
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Asistencia con el idioma
ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you. Call 800-817-3056 (TTY: 711).
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia lingiiistica. Llame al 800-817-3056 (TTY: 711).
AR REEMERT S TR B GES TR - 5205 800-817-3056 (TTY : 711) -
CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, co cac dich vu hd tro ngdn ngit mién phi danh cho ban. Goi s6 800-817-3056 (TTY: 711).
F9: =20 E ABOIAIE 82, A0 XNIE MEIAE REZ 01E0tA = ASLICEH 800-817-3056 (TTY: 711) HOZ HMatoh FHAL.

BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBOpUTE Ha pyCCKOM 3blIke, TO BaM OCTYMHbI GecnnatHble yenyrv nepesoaa. 3soxute 800-817-3056 (tenetaiin: 711).
PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng mga serbisyo ng tulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa 800-817-3056 (TTY: 711).

YBATA! fAKLLO BM pO3MOBASAETE YKPAIHCHKOK MOBOLO, BU MOXKETE 3BEPHYTUCA A0 BE3KOWTOBHOI CYKOU MOBHOI NIATPUMKM.
TenedoHyiite 3a Homepom 800-817-3056 (Tenetaiin: 711).

(Ut 10RSMERSUNW Manisl wNSSWIHM O INWESSHU SHSESUNUUITESY GI i8¢ 800-817-3056 (TTY: 711)1
AEZE: BAELZESNGGE, BHOEEIRE AV ZHET, 800-817-30% (TTY711) £T. BEEICTITERCLZEL,
TFOF; PGt R3R ATICE NPT OFCH ACAF RCEFTE 1R ALTHPT HHOEHPA: OF TLhHAD- #7C LA 800-817-3056 (00t AtAGFa- 711).
XIYYEEFFANNAA: Afaan dubbattu Oroomiffa, tajaajila gargaarsa afaanii, kanfaltiidhaan ala, ni argama. Bilbilaa 800-817-3056 (TTY: 711).
(711 Sl 5 maall Caila 8 ) 800-817-3056 o8 o Jocil vl ll 81 535 4y galll Bac lusal) ilonas (8 all) SH Cioai i€ 1Y) 1Ak ale
fimrs fe6: 7 3 UArst 896 J, 37 9 {8 AoiesT A 393 B8 He3 QuBET J1 800-817-3056 (TTY: 711) '3 I8 &3l

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen zur Verfiigung. Rufnummer: 800-817-3056 (TTY: 711).

W099L; 1799 UIMEdIWIZI 299, NMUVLSNIWFoBTHRGIWWIFY, LoeVeIya9, cciniwenlvivin. tns 800-817-3056 (TTY: 711).

ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis éd pou lang ki disponib gratis pou ou. Rele 800-817-3056 (TTY: 711).

ATTENTION : Si vous parlez francais, des services d'aide linguistique vous sont proposés gratuitement. Appelez le 800-817-3056 (ATS : 711).

UWAGA: Jezeli méwisz po polsku, mozesz skorzysta¢ z bezptatnej pomocy jezykowej. Zadzwon pod numer 800-817-3056 (TTY: 711).

ATENCAOQ: Se fala portugués, encontram-se disponiveis servicos linguisticos, gratis. Ligue para 800-817-3056 (TTY: 711).

ATTENZIONE: In caso la lingua parlata sia ltaliano, sono disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti. Chiamare il numero 800-817-3056 (TTY: 711).
20550 (e 800-817-3056 (TTY: 711) L .ails o ) L 1 e 80y <y oy () g i€ e S (s b () 40 R iAa sl

Este documento ha sido traducido del inglés solo para propdsitos informativos. Esta traducciéon no cambia los
requisitos de elegibilidad, beneficios, exclusiones, limitaciones ni otras disposiciones del plan de salud o del
contrato en grupo. En caso de un conflicto o diferencia entre este documento traducido y la versiéon en idioma
inglés, la version en inglés regira para los propdsitos de aplicacion e interpretacion. / This document has been
translated from English for informational purposes only. This translation does not change the eligibility
requirements, benefits, exclusions, limitations or other provisions of the health plan or group contract. In the event
of a conflict or difference between this translated document and the English language version, the English version
is controlling for the purposes of application and interpretation.

051267spa (07-01-2021)



