Cefalea tensiva
Si definisce "cefalea tensiva" quella forma molto comune di mal di testa che è causata dalla contrazione localizzata dei muscoli del collo. Colpisce generalmente gli studenti e le persone che fanno attività sedentarie. Questo fenomeno, che è quasi sempre da imputarsi a stress, tensione o stato ansioso, è caratterizzata da un dolore costante e non pulsante, che si aggrava se si fa pressione sui muscoli tesi. Vi è poi una forma di cefalea tensiva cronica che si ripresenta quasi ogni giorno, provocando in chi ne soffre un senso di pesantezza e un sonno disturbato, e che è una degenerazione della cefalea tensiva occasionale. A differenza delle emicranie, le cefalee tensive migliorano facendo attività fisica leggera e curando maggiormente l'ambiente di lavoro e la camera da letto: può servire assumere una posizione più corretta alla scrivania e cambiare cuscino e materasso.

Definita anche "cefalea essenziale" o da stress, è di origine psicologica, perché si manifesta in situazioni di forte tensione su soggetti già particolarmente apprensivi. Per questo motivo la cefalea tensiva interessa in genere i giovani studenti e chi svolge attività stressanti. Questo tipo di cefalea compare nel periodo adolescenziale, intorno ai 15 anni, in genere per accompagnare chi ne soffre per tutta la vita; sintomo comune e un forte dolore alla muscolatura del collo, ancora più evidente se si fa pressione nelle zone di collegamento intermuscolare.

Nelle forme episodiche, il dolore dovuto a questa cefalea può variare da 30 minuti a 5 giorni, mentre nelle forme croniche può durare anche un mese continuo, con "pause" di 1-2 giorni. Il risentimento è localizzato alla nuca ed alle tempie. Fortunatamente, questa cefalea non comporta dolori fortissimi, tali da ridurre all'inabilità chi ne soffre, anche se può essere accompagnata da altri sintomi egualmente fastidiosi: vertigini, dolore al collo, anoressia, nausea e irritabilità. 

La sensazione tipica di chi soffre di questa cefalea, infatti, è di avere un peso poggiato sulla testa, che rende più faticose le normali attività quotidiane.
Stress psicosociale, depressione e ansia accompagnano frequentemente la cefalea tensiva, suggerendo quindi l'idea che ad un eventuale trattamento farmacologico deciso dal medico debba essere abbinato un cambiamento dello stile di vita, magari attuato con un aiuto psicologico. Secondo alcuni studi recenti, anche certi disturbi dentari (malocclusione, digrignamento notturno dei denti...) potrebbero causare la cefalea tensiva.
