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Consejos para pacientes




Informacion a pacientes

El dolor de cabeza o cefalea es un trastorno del sistema
nervioso y constituye la forma mas comun de dolor en el
ser humano. Mas de la mitad de la poblacion sufre algun
tipo de dolor de cabeza y practicamente todo el mundo
ha padecido un episodio de cefalea alguna vez.

La migrafa es un tipo de cefalea que afecta al 12 %-15 % [j
de la poblaciény, en mayor medida, alas mujeres. La OMS
la considera la octava enfermedad mas discapacitante.

¢Qué son la cefalea y la migrana?

La cefalea o dolor de cabeza es un sintoma neurologico consistente en la aparicion de dolor o
molestias persistentes en la cabeza que pueden llegar a ser incapacitantes. Pueden manifestarse
como un dolor intenso, una sensacion de pulsacion o un dolor leve pero continuo y pueden
afectar a uno o ambos lados de la cabeza, aparecer de forma puntual en una region determinada,
extenderse desde un punto hacia el resto de la cabeza o ejercer presion en la cabeza.

Los dolores de cabeza o cefaleas se clasifican, esencialmente, en dos grandes grupos:
Cefaleas primarias

En las cefaleas primarias, el dolor de cabeza es el principal o Gnico sintoma de |a enfermedad.
Afectan a personas genéticamente predipuestas y pueden deberse al estrés, los malos habitos
alimentarios, la ingesta de ciertos medicamentos, los cambios de tiempo o el esfuerzo fisico.
Representan el 90 % de las cefaleas e incluyen la gran mayoria de dolores de cabeza, de los cuales
los dos mas frecuentes son los siguientes:

« Cefalea tensional: es el tipo de dolor de cabeza mas frecuente, con
una prevalencia en la poblacion del 78 %. Consiste en un dolor opresivo
constante, leve o moderado, de unos 30 minutos de duracion. Las
personas que lo sufren lo definen como si llevaran un peso en la cabeza.
Suele estar asociado con la tension de los musculos de esta zona v, a
menudo, surge al final del dia, cuando hay estrés o cansancio acumulado.

« Migrafa: es un trastorno neuroldogico que se presenta en forma de
crisis con dolor de cabeza intenso y pulsatil que dura de 4 horas a
3 dias —a excepcion de los nifilos y adolescentes, en los que el dolor oy

puede durar menos— y que pueden acompanfarse de lagrimeo, vomitos, '

hipersensibilidad a los olores, intolerancia a la luz o al sonido, entre otros.
La actividad fisica y el movimiento de la cabeza empeoran el dolor.
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Se trata de una enfermedad tres veces mas frecuente en mujeres que en hombres, y resulta
muy incapacitante para las personas que la sufren. Cuando aparecen mas de 15 dias de crisis
al mes se habla de migrafa crénica.

Las migrafas pueden ser con aura y sin aura. El aura es un conjunto de sintomas previos a la
aparicion de dolor, si bien en algunos casos pueden aparecer durante o tras el mismo. Entre los
tipos de aura mas frecuentes, destacan el aura visual, en el que aparecen destellos luminosos
en el centro del campo de vision; el aura sensitiva, que se manifiesta con un hormigueo en
la punta de los dedos de la mano que sube por los brazos hasta alcanzar la comisura de la
bocay lalengua; y el aura del lenguaje, en el que hay dificultad para comprender el lenguaje
o articular palabras.

Asimismo, existe |a migrafa menstrual, relacionada con la bajada brusca de los niveles de
estrogenos que suele tener lugar antes de la menstruacion.

La migrana aparece por causas genéticas y ambientales. Algunas familias son propensas
a sufrirla y la genética también influye en la aparicion de un tipo de migrafa u otro. Por otro
lado, factores psicologicos como el estrés, la ansiedad y la depresion, asi como los malos
habitos del suefio (dormir mucho o poco) o dietéticos (por ejemplo, saltarse comidas o no
beber suficiente agua) pueden desencadenar crisis de migrafia. De entre los alimentos que
favorecen la aparicion de migrafa, destacan el chocolate, los citricos, las carnes que contienen
nitritos (tocino y embutidos), el alcohol (en particular el vino tinto), el queso curado, el pescado
ahumado y, en general, los alimentos procesados, fermentados, adobados o marinados, asi
como los que contienen glutamato monosodico o aspartamo.

Otros factores que pueden precipitar una crisis de migrafia son los cambios hormonales
(menstruacion u ovulacion), determinados farmacos, los cambios bruscos en la actividad
fisica, los cambios de tiempo o de presion atmosférica, los estimulos visuales y los olores vy
ruidos fuertes.

Cefaleas secundarias

En este caso, el dolor de cabeza es un sintoma causado por otra enfermedad, como podria ser
una infeccion. Representan menos del 10 % de las cefaleas.

Aparte de las cefaleas primarias y secundarias, existen otros tipos de dolor localizados también
en la cabeza, como algunas neuralgias, en las que el dolor sigue el trayecto de un nervio y sus
ramificaciones.

¢Como puedo prevenir el dolor de cabeza?

Come sano: | as frutas, vege-
tales y cereales integrales pue-
de darte mas energia y ayu-
darte a controlar el estrés.

Abandona los malos habi-
tos: Deja de fumar y reduce la
cafeina y el alcohol.

Evita el estrés: Simplifica tu
vida (prioriza las actividades
que debes hacer y di no a las
que puedas omitir), organiza
tu dia a dia para anticipar los
desafios, utiliza técnicas de re-
lajacion y toma un descanso si
te sientes abrumado.

Realiza ejercicio fisico mo-
derado: Practicalo con re-
gularidad y comiénzalo con
un precalentamiento lento. El
ejercicio intenso y repentino
puede provocar dolores de ca-
beza. Un fisioterapeuta podra
indicarte ejercicios de estira-
miento y reeducacion postural.



Duerme bien: £l estrés puede que pueden provocar crisis

afectar al sueno y, a su vez, la  de migrana, como el estrés, el

falta de suefio somete al cuer-  exceso o la falta de suefio vy la

po a estres, desencadenando  deshidratacion. Si detectas al-

hormonas de estrés, como la gun alimento concreto que te

adrenalina o el cortisol. provoca migrafia, eliminalo de
tu dieta.

Evita los desencadenantes
de la migrafa: £En |a medida
de lo posible, evita los factores

Si sufres migrana, la Asociacion Espanola de Migrana y Cefalea
te ayuda a preparar la visita al médico para que este entienda
mejor como te afecta el dolor. Lo puedes consultar con el movil
utilizando este codigo QR.

cComo se trata el dolor de
cabeza?

Ademas de las medidas no farmacoldgicas antes mencionadas, existen
medicamentos para prevenir vy tratar el dolor de cabeza.

En los episodios de dolor agudo, tu médico te indicara un tratamiento para
disminuir el dolor, que puede consistir en analgésicos (p. €j., paracetamol) o
antiinflamatorios (p. e]., ibuprofeno), entre otras alternativas. Existen también
medicamentos especificos para tratar las crisis de la migrafia. Sea cual sea
el medicamento que te prescriban, es importante tomarlo al inicio del dolor,
cuando todavia es leve, ya que asi la eficacia es mayor.

Asimismo, puede recomendarte un tratamiento farmacolégico preventivo,
con el fin de prevenir la aparicion del dolor de cabeza y reducir su intensidad.

Para ayudar a tu médico a elegir el tratamiento mas adecuado para ti, puedes
elaborar un diario de sintomas donde, cada vez que aparezca el dolor,
anotaras la fecha y hora de aparicion, qué has comido y bebido en las ultimas
24 horas, cuando y cuanto has dormido, qué estabas haciendo justo antes
y como estabas (estresado, relajado...), asi como la duracion del episodio
doloroso y qué has hecho para detenerlo.
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