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Hombre con dolor de cabeza en Navidad iStock

La figura que suponen los abuelos en Navidad para los nietos

La neuróloga Lucía Vidorreta Ballesteros, coordinadora de la Unidad de Cefaleas del Hospital Quirónsalud San José, ha
aconsejado intentar dormir un número de horas similar cada día para ayudar a estabilizar el sistema nervioso, así como
evitar excesos al comer y beber alcohol como medidas preventivas para reducir el riesgo de dolor de cabeza en las fiestas
navideñas.

En estas fechas, las alteraciones del ciclo vigilia-sueño, estrés, consumo de ciertos alimentos y alcohol, y la
sobreexposición a luces brillantes y ruidos pueden aumentar el riesgo de sufrir cefalea y migrañas, pero la especialista ha
asegurado que "con pequeños cuidados, las fiestas pueden disfrutarse sin dolor de cabeza".

Así, ha destacado que la deshidratación es otro desencadenante conocido, por lo que hay que ser consciente de la
importancia de beber agua con regularidad. Junto a esto, ha destacado que las técnicas de relajación han demostrado
reducir la frecuencia e intensidad de los episodios en pacientes con migraña.
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A este respecto, la Fundación Española de Cefaleas (FECEF) ha elaborado un documento sobre las 10 cosas que se
deberían conocer sobre la migraña, con el que busca dar respuesta a algunas de las cuestiones más frecuentes sobre
una enfermedad neurológica grave, que genera una gran discapacidad, y que afecta al 12 por ciento de la población
española.

En primer lugar, ha insistido en diferenciar la migraña de la cefalea. "La migraña es un tipo de cefalea que pertenece al
grupo de las cefaleas primarias, que no tienen causa estructural identificable, mientras que las cefaleas secundarias tienen
un origen conocido", ha explicado el doctor Julio Pascual, presidente del Comité Científico y de Publicaciones de la FECEF,
miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN) y autor de este documento.

De este modo, ha precisado que más del 90 por ciento de las personas que consultan por dolor de cabeza sufren
cefaleas primarias, y en al menos dos de cada tres de los casos son migrañas. Estas últimas se caracterizan por un dolor
de cabeza intenso que aparece en episodios que pueden durar entre cuatro horas y tres días. Generalmente es un
dolor unilateral, pulsátil y empeora con factores externos como la luz, el ruido, los olores y el ejercicio o movimiento y puede
ir acompañado de náuseas y vómitos.

La migraña suele aparecer en la niñez o pubertad y es poco frecuente que debute después de los 30 años. En algunos
casos, las crisis se intensifican entre los 30 y 50 años, pudiendo llegar a convertirse en migraña crónica cuando el dolor de
cabeza se producen durante más de 15 días al mes, afectando gravemente a la calidad de vida. Además, es entre tres y
cuatro veces más frecuente en las mujeres.

Según ha explicado el doctor, su diagnóstico se realiza únicamente por la sintomatología y una exploración neurológica
normal, que incluye examen del fondo de ojo, sin necesidad de estudios radiológicos en la mayoría de los casos.

Esta enfermedad tiene una base genética, lo que hace habitual que los pacientes tengan familiares también afectados. Los
genes implicados predisponen a la activación excesiva del circuito del nervio trigémino, liberando sustancias como el
péptido CGRP en las meninges, lo que provoca inflamación, dilatación de los vasos sanguíneos y dolor palpitante. Pero
también repercuten factores no genéticos, como los cambios de las hormonas sexuales femeninas, el estrés, la falta o
exceso de sueño y los cambios atmosféricos.

Aunque el especialista ha lamentado que la migraña no tiene cura, ha afirmado que los pacientes pueden seguir medidas
que mejoren su calidad de vida, como mantener una buena higiene del sueño, practicar ejercicio regularmente, llevar
una alimentación equilibrada, evitar atracones y ayunos prolongados, y controlar el peso corporal. "Aunque no
existe una dieta específica, se recomienda evitar aquellos alimentos que generen una relación clara y temporal con el dolor
en cada paciente", ha añadido.

En cuanto al tratamiento de las crisis, es útil la administración temprana de fármacos específicos, ya que analgésicos
comunes como el paracetamol suelen ser insuficientes. Para las crisis moderadas, se recomiendan los antiinflamatorios de
acción rápida, pero en aquellos pacientes que no responden a estos o en caso de que las crisis sean moderadas-intensas
se debe optar por los triptanes, disponibles en formato oral, sublingual, nasal o inyección subcutánea.

Actualmente, se cuenta con nuevas opciones como rimegepante y lasmiditán, que se indican en personas con problemas
cardíacos o que no responden o toleran los triptanes. También se desaconseja el uso de analgésicos combinados,
ergotamina o derivados opiáceos, que pueden inducir adicción y cronificación de la migraña.
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El descanso es uno de los tres pilares sobre los que descansa
nuestro  bienestar.  Junto  con  la  alimentación  y  el  deporte,
necesitamos de una buena rutina de sueño y dormir entre siete y
nueve horas para que nuestro cuerpo funcione correctamente. Sin
embargo, los españoles suspendemos en sueño.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), más del 60 %
de los españoles duermen una media de seis horas al día entre
semana. Esta deuda de sueño no es inocua para nuestra salud,
pues se asocia a una menor esperanza de vida. Los problemas de
insomnio,  la  procrastinación  de  irnos  a  la  cama  o  la
hiperproductividad  son  algunos  de  los  responsables  de  que
millones de personas duerman seis o cinco horas incluso.

Aunque una noche aislada de poco descanso puede parecer
inofensiva, la falta de sueño repetida o convertida en un
patrón actúa como una deuda que el cuerpo y el cerebro
cobran con el  tiempo.  De acuerdo con la  National  Sleep
Foundation,  dormir  solo  cinco  horas  de  forma  habitual
deteriora  el  funcionamiento  diario  y  la  sensación  de
bienestar.

Los efectos no aparecen de golpe, sino que se acumulan. Por eso,
quienes  mantienen  este  patrón  suelen  sentirse  cada  vez  más
cansados, irritables y menos eficientes. Algunas personas creen
que “se acostumbran” a dormir poco, pero los expertos aclaran
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que  esto  no  significa  que  el  organismo  deje  de  sufrir  las
consecuencias. Simplemente, el cerebro se adapta a funcionar en
un estado de rendimiento reducido.

“Menos del 5 % de la población se podría catalogar dentro de lo
que denominamos ‘dormidor corto’, es decir, personas a las que
les  basta  dormir  entre  5  y  6  horas  para  encontrarse  bien  y
descansados”, expresa la doctora Celia García Malo, Coordinadora
del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la
Sociedad Española de Neurología.

Uno  de  los  primeros  ámbitos  afectados  es  el  funcionamiento
cognitivo. La falta de sueño dificulta la concentración, ralentiza el
tiempo  de  reacción  y  complica  la  toma  de  decisiones,
especialmente en tareas complejas. En el trabajo o en la escuela,
esto se traduce en menor productividad, más errores y mayor
dificultad para resolver problemas.

Además, el sueño cumple un papel clave en el aprendizaje y la
memoria. Durante el descanso nocturno, el cerebro consolida la
información adquirida durante el día. Por eso, estudiar hasta la
madrugada  puede  resultar  contraproducente:  sin  dormir  lo
suficiente, el rendimiento académico suele empeorar.

El impacto también se refleja en el estado de ánimo y la
salud  mental.  Dormir  poco  vuelve  a  las  personas  más
irritables y menos capaces de manejar el estrés cotidiano.
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La  falta  de  descanso  se  asocia  con  un  aumento  de  la
ansiedad,  la  tristeza  y  la  dificultad  para  regular  las
emociones.  A  largo  plazo,  los  investigadores  han
encontrado vínculos entre la privación crónica del sueño y
trastornos como la depresión y los trastornos de ansiedad,
lo que refuerza la idea de que el descanso es un pilar de la
salud mental.

Otro riesgo importante es el aumento de accidentes, puesto que
la somnolencia reduce la atención y el tiempo de respuesta, lo
que incrementa la probabilidad de cometer errores. En algunos
casos,  estos  fallos  pueden  ser  leves,  pero  en  otros  resultan
graves,  como  equivocaciones  médicas  o  accidentes  laborales.
Conducir  con  sueño  es  especialmente  peligroso:  las  personas
privadas  de  descanso  pueden  experimentar  “microsueños”,
breves  episodios  en  los  que el  cerebro  se  desconecta  durante
segundos,  con  consecuencias  potencialmente  fatales  en  la
carretera.

La salud física tampoco queda al margen. Dormir poco de manera
persistente  se  asocia  con  un  mayor  riesgo  de  hipertensión,
enfermedades cardíacas, accidentes cerebrovasculares, diabetes
tipo 2 y problemas renales. A corto plazo, además, el  sistema
inmunológico  se  debilita,  lo  que  hace  al  organismo  más
vulnerable a infecciones.

Por todo ello, la calidad de vida se ve profundamente afectada. El
cansancio constante reduce las ganas de participar en actividades
placenteras, afecta el desempeño profesional y genera tensiones
en  las  relaciones  personales.  Dormir  solo  cinco  horas  puede
parecer una solución para “ganar tiempo”, pero a largo plazo, el
coste para la salud y el bienestar es demasiado alto.

Fuente: Infobae

Que Tal Virtual | Revista Sociales San Luis Potosí, S.L.P. ESTO ES ... https://quetalvirtual.com/blog/157859/esto-es-lo-que-le-pasa-a-tu-cue...

3 de 4 09/01/2026, 15:13



Que Tal Virtual | Revista Sociales San Luis Potosí, S.L.P. ESTO ES ... https://quetalvirtual.com/blog/157859/esto-es-lo-que-le-pasa-a-tu-cue...

4 de 4 09/01/2026, 15:13



* Estudios demuestran que dormir acompañado puede mejorar el sueño. Incluso el

aroma de un ser querido puede ayudar a dormir mejor, aunque no esté presente.

WASHINGTON, 26 de diciembre de 2025.- ¿Te da sueño cuando estás cerca de alguien que

amas? No es casualidad, es ciencia. Sentir somnolencia junto a un ser querido es una señal de

seguridad  emocional.  Cuando  tu  cuerpo  percibe  calma  y  protección,  se  activa  el  sistema

nervioso parasimpático (descanso y digestión), provocando relajación profunda.

Liberación de oxitocina el contacto y la cercanía liberan oxitocina, conocida como la hormona del

amor, que genera conexión, confianza y facilita un sueño más reparador.

La seguridad emocional reduce la frecuencia cardíaca, relaja los músculos y le indica al cuerpo

que es seguro descansar. A esto se le llama corregulación emocional.

Estar con tu pareja disminuye el cortisol (hormona del estrés), calma la mente y reduce el

exceso de pensamientos, facilitando la somnolencia.

La oxitocina, junto a la serotonina (bienestar) y la dopamina (placer), crea un estado de paz

que favorece el descanso.

Estudios demuestran que dormir acompañado puede mejorar el sueño. Incluso el aroma de un

ser querido puede ayudar a dormir mejor, aunque no esté presente.
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El 17 de octubre se celebra el Día Mundial contra el dolor. Imagen de

julios en Freepik

Es molesto y desagradable, pero tiene su función. El dolor sirve

para avisarnos de que algo en nuestro organismo no va bien.

Sin embargo, algunas veces, dura más de lo normal e incluso

llega a convertirse en crónico.

l dolor puede variar muchísimo de una persona a otra pues, con

la misma enfermedad o lesiones similares, algunas sufren

enormemente y otras lo consideran algo llevadero y manejable.

La escala numérica del dolor lo cuantifica del 0 al 10, según la

percepción del paciente sobre su intensidad.
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También existen escalones para el tratamiento del dolor, lo que

se conoce como la escalera analgésica. En el primero de ellos

están los analgésicos menores, como los antiinflamatorios y el

paracetamol, indicados para el dolor leve o moderado. Según

explican los especialistas de la Clínica Universidad de Navarra,

estos fármacos no producen resistencia ni adicción. “Más dosis

no aumenta la analgesia y sí los efectos secundarios”,

advierten.

Si con los fármacos del primer escalón no se ha conseguido

aliviar el dolor, se puede subir al segundo. Aquí se encuentran

los opioides débiles, como la codeína o el tramadol. Los

expertos del Área del Dolor de la Clínica Universidad de

Navarra indican que la codeína es un derivado de la morfina,

pero con menor potencia analgésica que ella y está indicada

para el dolor leve o moderado. No produce dependencia, pero

puede tener efectos secundarios como náuseas, vómitos,

mareo y estreñimiento. Por su parte, el tramadol sirve para

paliar dolores de intensidad moderada y actúa sobre el sistema

nervioso central. La Agencia Española de Medicamentos y

Productos Sanitarios (AEMPS) detalla que este fármaco “alivia

el dolor actuando sobre células nerviosas específicas de la

médula espinal y del cerebro”.

En el tercer escalón se encuentran los opiáceos mayores, como

la morfina. En este nivel también están el fentanilo y otros

medicamentos. La morfina es de origen natural y el fentanilo,

sintético. Se suelen aplicar a pacientes con dolor de intensidad

alta o bien si el dolor no cede tras utilizar los fármacos del

segundo escalón. Estos fármacos se caracterizan por no tener

techo analgésico, es decir, su grado de analgesia podría crecer

casi ilimitadamente con la dosis, de no ser por sus efectos

adversos. Algunos de estos efectos adversos pueden llegar a

EL DOLOR QUE VIVE CONMIGO - Revista Q about:reader?url=https%3A%2F%2Frevistaq.mx%2Fsalud%2Fel-dol...

2 de 5 09/01/2026, 15:19



ser graves, como los cambios en el ritmo cardiaco.

Tres conceptos.

Además, en tratamientos largos con estos medicamentos hay

que tener presentes tres conceptos: dependencia física,

tolerancia y adicción. La dependencia se refiere al síndrome de

abstinencia que puede aparecer al dejar de tomarlos. La

tolerancia implica que, con el tiempo, se necesitará una dosis

mayor para obtener el mismo efecto. Por último, pueden

generar adicción.

Existe un cuarto escalón que incluye procedimientos como las

infiltraciones; la iontoforesis (una técnica que emplea corriente

eléctrica débil para introducir medicamentos a través de la piel);

aparatos implantados como los estimuladores epidurales o

sistemas de infusión de fármacos en zonas próximas a la

médula, entre otros. “Cuando todo esto no resulta, algunas

intervenciones neuroquirúrgicas disminuyen la sensibilidad

nerviosa”, apuntan desde el Área del Dolor de la Clínica

Universidad de Navarra.

Estos especialistas aclaran que existen varios tipos de dolor: el

somático, el visceral y el neuropático. El dolor somático está

“causado por la activación de los receptores del dolor en la piel,

tejido subcutáneo, músculo y hueso. Es un dolor bien localizado

y se describe como agudo”, detallan. El dolor visceral, por su

parte, lo provoca “la distensión de las capas que rodean un

órgano visceral. Es un dolor tipo cólico y aumenta con la

palpación”, subrayan. Por último, el dolor neuropático “está

causado por una lesión en el sistema nervioso. Suele ser como

de quemazón, ardor, punzante o lacerante”, describen.

“El dolor neuropático es un tipo de dolor, generalmente crónico,

que se produce por un daño o lesión del sistema nervioso

periférico o central, que hace que se interpreten como
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dolorosos estímulos normales”, explica Alan Luis Juárez

Belaúnde, especialista en dolor neuropático y miembro de la

Sociedad Española de Neurología (SEN).

Un dolor se considera crónico cuando dura más de tres meses.

“Lo que diferencia este dolor de otros dolores crónicos es su

fuerte intensidad, la repercusión que tiene en la calidad de vida

de los pacientes, y la dificultad de su tratamiento”, expresa el

neurólogo.

0

“El dolor neuropático tiene una intensidad superior al de otros

tipos de dolor y, en el 60% de los casos, se localiza en una

parte concreta del cuerpo, por ejemplo, un brazo o una pierna,

aunque en muchos casos también puede afectar a varias

zonas”, comenta el doctor Juárez Belaúnde.

“Pero a pesar de que afecta significativamente a la calidad de

vida de las personas que lo sufren, y así lo afirman casi la

totalidad de los pacientes, y que suele estar asociado a otras

patologías, como trastornos del sueño, fatiga, ansiedad y

depresión, es un dolor generalmente subdiagnosticado y, por

tanto, no tratado adecuadamente”, destaca.

“Una evaluación correcta de cada paciente y un diagnóstico

adecuado son fundamentales para intentar mejorar el manejo

del dolor neuropático. Identificar correctamente este tipo de

dolor puede no resultar sencillo, ya que es muy común que

coexista con otros tipos de dolor, pero es necesario mejorar el

diagnóstico tanto del dolor neuropático en sí, como de las

comorbilidades que suelen estar presentes en los pacientes con

dolor crónico para que, tratados de manera temprana e integral,

se pueda mejorar su calidad de vida”, subraya.

Purificación León EFE-REPORTAJES

EL DOLOR QUE VIVE CONMIGO - Revista Q about:reader?url=https%3A%2F%2Frevistaq.mx%2Fsalud%2Fel-dol...

4 de 5 09/01/2026, 15:19



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

1 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

2 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

3 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

4 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

5 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

6 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

7 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

8 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

9 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

10 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

11 de 15 09/01/2026, 15:20



Las 4 enfermedades desmielinizantes más comunes: cuáles son https://donporque.com/las-4-enfermedades-desmielinizantes-mas-co...

12 de 15 09/01/2026, 15:20



¿Por qué se te duerme el brazo al dormir? No siempre es mala postura... https://www.youtube.com/watch?v=XtjbSraZvh8
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Presentado el «Proyecto NeuroEM»
que propone la estandarización de los
protocolos de Neurorrehabilitación

Esclerosis Múltiple España ha sido impulsora de la

iniciativa, en colaboración con la Fundación Weber y

representantes de la SENR, la SECA y la SEN

Propone un modelo estandarizado con un enfoque

multidisciplinar encaminado a la mejora de la calidad

Casi el 35% de los pacientes con Esclerosis Múltiple no recibe
ningún tipo de tratamiento rehabilitador en España

Presentado el ‘Proyecto NeuroEM’ que propone la
estandarización de los protocolos de
Neurorrehabilitación
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Naturgy se alía con la Sociedad Española de Neurología para impulsar... https://www.naturgy.com/notas-de-prensa/naturgy-se-alia-con-la-soci...
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