
SALUD Más del 90 por ciento de las personas que consultan al médico por dolor de cabeza sufren cefaleas primarias

Mantener rutinas de
sueño y evitar excesos al
comer para prevenir
cefaleas en Navidad

EUROPA PRESS | 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 esta-
bilizar 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 navide-

ñas.
En estas fechas, las altera-

ciones del ciclo vigilia-sue-
ño, estrés, consumo de cier-
tos alimentos y alcohol, y la
sobreexposición a luces bri-
llantes y ruidos pueden au-
mentar el riesgo de sufrir ce-
falea y migrañas, pero la es-
pecialista ha asegurado que
"con pequeños cuidados,
las fiestas pueden disfrutar-
se sin dolor de cabeza".

Así, ha destacado que la
deshidratación es otro des-
encadenante conocido, por
lo que hay que ser conscien-
te de la importancia de be-
ber agua con regularidad.
Junto a esto, ha destacado
que las técnicas de relaja-
ción han demostrado redu-
cir la frecuencia e intensi-
dad de los episodios en pa-
cientes con migraña.

Migrañas
A este respecto, la Funda-
ción Española de Cefaleas
(FECEF) ha elaborado un
documento sobre las '10 co-
sas que se deberían conocer
sobre la migraña', con el que
busca dar respuesta a algu-
nas de las cuestiones más
frecuentes sobre una enfer-
medad neurológica grave,
que genera una gran disca-
pacidad, y que afecta al 12
por ciento de la población
española.

En primer lugar, ha insis-
tido en diferenciar la migra-
ña de la cefalea. "La migra-
ña es un tipo de cefalea que
pertenece al grupo de las ce-
faleas primarias, que no tie-
nen causa estructural iden-
tificable, mientras que las
cefaleas secundarias tienen
un origen conocido", ha ex-
plicado el doctor Julio Pas-
cual, presidente del Comité
Científico y de Publicacio-
nes de la FECEF, miembro
del Grupo de Estudio de Ce-
faleas de la Sociedad Espa-
ñola de Neurología (SEN) y
autor de este documento.

De este modo, ha precisa-
do que más del 90 por ciento
de las personas que consul-
tan por dolor de cabeza su-
fren cefaleas primarias, y en
al menos dos de cada tres de
los casos son migrañas. Es-
tas últimas se caracterizan
por un dolor de cabeza in-
tenso que aparece en episo-
dios que pueden durar entre
cuatro horas y tres días. Ge-
neralmente es un dolor uni-
lateral, 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 con-
vertirse en migraña crónica
cuando el dolor de cabeza se
producen durante más de 15
días al mes, afectando gra-
vemente a la calidad de vi-
da. Además, es entre tres y
cuatro veces más frecuente
en las mujeres.

Según ha explicado el
doctor, su diagnóstico se re-
aliza únicamente por la sin-
tomatología y una explora-
ción neurológica normal,
que incluye examen del fon-
do 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 pa-
cientes tengan familiares
también afectados. 

Los genes implicados pre-
disponen a la activación ex-
cesiva del circuito del nervio
trigémino, liberando sus-
tancias como el péptido
CGRP en las meninges, lo
que provoca inflamación,
dilatación de los vasos san-
guíneos y dolor palpitante.
Pero también repercuten
factores no genéticos, como
los cambios de las hormo-
nas sexuales femeninas, el
estrés, la falta o exceso de
sueño y los cambios atmos-
féricos.

Opciones de tratamiento
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 higie-
ne del sueño, practicar ejer-
cicio regularmente, llevar
una alimentación equilibra-
da, evitar atracones y ayu-
nos prolongados, y contro-
lar el peso corporal. "Aun-
que no existe una dieta es-
pecífica, se recomienda evi-
tar aquellos alimentos que
generen una relación clara y
temporal con el dolor en ca-
da paciente", ha añadido.

En cuanto al tratamiento
de las crisis, es útil la admi-
nistración temprana de fár-
macos específicos, ya que
analgésicos comunes como
el paracetamol suelen ser
insuficientes. Para las crisis
moderadas, se recomiendan
los antiinflamatorios de ac-
ción rápida, pero en aque-
llos pacientes que no res-
ponden a estos o en caso de
que las crisis sean modera-
das-intensas se debe optar
por los triptanes, disponi-
bles en formato oral, sublin-
gual, nasal o inyección sub-
cutánea.
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El Correo Gallego ecg
dominical
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El Día

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

OTRAS SECCIONES

50000

5515

Diario

602 CM² - 75%

3955 €

58

España

21 Diciembre, 2025



ESCLEROSIS MÚLTIPLE

ASÍ VIVEN LA ENFERMEDAD  
SUS ROSTROS MÁS FAMOSOS

desde hace muchos años, algo que 
facilitó el diagnóstico temprano.

MARGA PROHENS: VIVIR CON PA-
SIÓN
La actual presidenta del Govern 
balear, Marga Prohens, reveló 
en diciembre de 2024 que padecía 
esclerosis múltiple, enfermedad 
con la que convive desde que tenía 
19 años. En un cortometraje titu-
lado 'Hoy no es siempre', la diri-
gente popular relató cómo recibió 
el diagnóstico durante su etapa 
universitaria en Barcelona y ex-
plica que la enfermedad ha mar-
cado su forma de entender la vida 
y que, aunque fue un golpe duro, 
ha aprendido a vivir con pasión 

junto a Majo, su hermana geme-
la. Tres años después llegó la noti-
cia: tenía esclerosis múltiple. "La 
verdad es que, al principio, di un 
bajón bastante grande, no voy a 
mentir. Lo primero que me vino 
a la cabeza fueron pensamientos 
negativos, la incapacidad y el em-
peoramiento progresivo", relató la 
deportista.

La esclerosis múltiple es una 
enfermedad que hace que la vida 
sea impredecible, causa que afecta 
a la calidad de vida del paciente: 
"Al final hoy puedes estar bien, 
pero mañana no lo sabes. Hay que 
disfrutar la vida. La mente siem-
pre ayuda mucho a estar bien al 
cuerpo, por lo que hay que ser po-
sitivo", aconseja la deportista.

BOB POP:  INTENSA ACTIVIDAD
Roberto Enríquez Higueras, más 
conocido como Bob Pop, nacido 
en Madrid en 1971, es periodista, 
escritor, guionista, actor y cola-
borador en distintos medios de co-
municación. Una gran actividad 
que ha intentado que no frenara 
la esclerosis múltiple, pese a que 
su enfermedad ha avanzado hasta 
necesitar silla de ruedas.

En 1998, con 27 años, Bob 
Pop fue diagnosticado. Fruto de 
ese tsunami escribió 'De cuerpo 

presente', un libro de poemas y 
fotografías. Aunque fue en 2019 
cuando habló de su enfermedad 
en un programa de televisión con 
Andreu Buenafuente, Bob Pop 
siempre ha abordado esta cues-
tión con naturalidad.

Y sus retos no terminan, el co-
municador ha dicho que se está 
«planteando» postularse a las 
próximas elecciones municipales 
de Barcelona por los Comuns.

AVANCES TERAPÉUTICOS
En los últimos años, el arsenal 
terapéutico para las personas con 
esclerosis múltiple ha permitido 
cambiar el pronóstico de la enfer-
medad en muchos pacientes, con 
fármacos que frenan la progresión 
de una dolencia todavía incura-
ble. Según la Sociedad Española 
de Neurología, también se ha 
avanzado mucho en las técnicas 
diagnósticas, principalmente 
con la identificación de distintos 
biomarcadores que permiten un 
seguimiento más preciso y un 
ajuste terapéutico más eficaz. La 
SEN aboga por la implantación de 
planes integrales que aseguren 
una atención equitativa en todo 
el territorio, impulsen el diag-
nóstico precoz y promocionen la 
investigación.

Esta dolencia, 
que afecta 
mayoritariamente 
a mujeres, suele 
debutar entre los 
20 y los 40 años. 
En España se 
diagnostican unos 
2.000 nuevos casos 
cada año

TEXTO: ANA SOTERAS (EFE SALUD) 
FOTO: EFE

Personajes populares como la 
influencer María Pombo, el ba-
loncestista Asier de la Iglesia o la 
política Marga Prohens padecen 
esclerosis múltiple. Todos han 
dado un paso al frente para con-
cienciar y visibilizar acerca de la 
'enfermedad de las mil caras', 
llamada así por su variedad de 
síntomas, que dificultan el diag-
nóstico.

La esclerosis múltiple, una do-
lencia a la que estuvo dedicada la 
jornada del pasado jueves, es una 
enfermedad neurológica crónica 
que puede llegar a ser discapaci-
tante, aunque los avances de la úl-
tima década están logrando frenar 
su progresión. Está provocada por 
el daño a la mielina, la capa pro-
tectora que recubre los nervios del 
cerebro y la médula espinal, se-
gún explica la Sociedad Española 
de Neurología (SEN).

Afecta sobre todo a las mujeres 
(69%) y debuta entre los 20 y 40 
años, con síntomas como fatiga 
(85% de los casos), problemas de 
movilidad (72%) y deterioro cogni-
tivo (40%). En España hay 55.000 
afectados y cada año se diagnosti-
can 2.000 nuevos casos.

MARÍA POMBO: UN COSQUILLEO EN 
LAS PIERNAS
María Pombo es empresaria y una 
de las influencers con más segui-
dores en redes sociales, altavoz 
desde donde compartió la apari-
ción de la enfermedad.

Ella se enteró en plena pan-
demia, en 2020, de que tenía es-
clerosis múltiple cuando estaba 
embarazada de su primer hijo. 
Cosquilleos en los pies y en las 
piernas encendieron la luz de 
alarma. Además, María Pombo ya 
estaba familiarizada con la enfer-
medad, pues su madre la padece 

y gratitud. "La palabra crónica a 
los 19 años es muy dura", confesó, 
destacando que la dolencia la ha 
fortalecido para afrontar su carre-
ra política y personal.

ASIER DE LA IGLESIA: SUPERACIÓN
Es jugador de baloncesto y uno de 
los rostros conocidos más activos 
en la lucha contra la esclerosis 
múltiple. Ofrece conferencias, 
participa en actos de todo tipo y 
comparte su experiencia personal 
para ayudar a otros.

Nacido en Zumárraga (Guipúz-
coa) en 1983, recibió el diagnósti-
co de la enfermedad con 29 años, 
cuando era jugador profesional. 
Llevaba algún tiempo notando 
síntomas.

En sus comparencias siempre 
defiende la importancia de la 
información y del apoyo social, 
afirmando que lo más necesario 
para una persona con esta enfer-
medad es saber que puede ser feliz 
pese a las dificultades. Su ejemplo 
ha servido para demostrar que la 
práctica deportiva y la superación 
personal son posibles.

MAPI SÁNCHEZ: INCERTIDUMBRE
Jugadora profesional de pádel, 
Mapi Sánchez Alayeto llegó a ser 
la número uno del mundo en 2018 
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E
n el marco del  Día 
Nacional de la escle-
rosis múltiple, una 
enfermedad crónica, 
inflamatoria y neu-

rodegenerativa del sistema ner-
vioso central, que suele debutar 
entre los 20 y 40 años y afecta a las 
mujeres con una frecuencia tres 
veces superior a la de los hombres, 
la Sociedad Española de Neurolo-
gía advierte de su creciente impac-
to sociosanitario. 

Según los datos que manejan, la 
prevalencia de la esclerosis múl-
tiple ha aumentado de manera 
signifi cativa. ¿De qué cifras es-
tamos hablando? 
En España, tenemos unas 55 mil 
personas diagnosticadas con Es-
clerosis Múltiple, una cifra un 15% 
superior a la que se manejaba hace 
15 años.  y, si bien es cierto que ha 
aumentado la prevalencia de la 
enfermedad, eso se debe, no tanto 
a que se haya producido un incre-
mento de casos,  sino a que detec-
tamos antes la enfermedad y a un 
aumento de la supervivencia de 
estos pacientes. 

Entonces, ¿se ha evidenciado un 
incremento de la incidencia?  
No es una aumento muy signifi ca-
tivo, pero en cualquier caso se 
presupone que podría ser por fac-
tores ambientales.  Eso es espe-
cialmente evidente entre las mu-
jeres y se debería a un cambio de 
hábitos de vida, lo que ha hecho 
que ahora tengan más estrés. En 
cualquier caso, insisto, el aumen-
to del número de  personas diag-
nosticadas de esclerosis múltiple 
se debe principalmente a que an-
tes se diagnosticaba más tarde y 
los pacientes vivían menos.

Ese aumento conlleva un incre-
mento del impacto sociosanita-
rio de la esclerosis múltiple. ¿en 
qué medida afecta eso a las fa-
milias?
La esclerosis múltiple afecta en 
todos los ámbitos de la vida del 
paciente y de su familia porque es 
una enfermedad que  conlleva li-
mitaciones y discapacidad física, 
cognitiva y emocional y esto reper-
cute directamente en la calidad de 
vida y las funciones físicas psicoló-
gicas e intelectuales de quien la 
sufre. También tiene un gran im-
pacto en la familia, porque, por un 
lado, se estima que, en España, és-
tas han de destinar una media de 
más de 7.000 euros al año en las 
primeras etapas de la enfermedad, 
una cifra que puede llegar a los 
18.000 euros en fases más avanza-
das. Por otro lado, en el 44% de los 

casos, son los familiares quienes 
asumen el rol de cuidadores prin-
cipales, lo que habitualmente les 
lleva a presentar niveles elevados 
de ansiedad, estrés y depresión.

¿Cuál es el impacto de la enfer-
medad a nivel laboral? 
Hay que tener en cuenta que la 
esclerosis múltiple afecta, sobre 
todo, a gente joven, que está em-
pezando un proyecto vital, y las 
discapacidades y limitaciones 
asociadas a la enfermedad mu-
chas veces no les permiten optar 
a cargos de más responsabilidad y 
frecuentemente les obliga a dejar 
de trabajar de forma prematura. 
Se calcula que el 83% de los pa-

Ángela Lara. BARCELONA
1.400 millones de euros, con un 
gasto medio de 46.000 euros por 
paciente. Los costes directos sani-
tarios aumentan signifi cativamen-
te a medida que progresa la enfer-
medad. Estamos hablando del 
coste de las consultas médicas pe-
riódicas, los fármacos, -que pese a 
tener un precio elevado, su efi cacia 
compensa los costes indirectos 
derivados de las bajas o las jubila-
ciones anticipadas- las pruebas de 
diagnóstico y seguimiento..., gas-
tos a los que se han de sumar los 
asociados a la rehabilitación física 
y cognitiva del paciente y a la psi-
coterapia. Pero además, al tratarse 
de una enfermedad crónica y de-
bido a que en los últimos años se 
ha prolongado la supervivencia de 
los pacientes gracias al diagnóstico 
precoz y el tratamiento temprano, 
estos gastos se prolongan en el 
tiempo.  Estamos hablando de que 
los pacientes de esclerosis múltiple 
van a necesitar apoyo sanitario du-
rante todo su recorrido vital. 

Ante este hecho, ¿qué se pude 
hacer para reducir el impacto de 
la enfermedad? 
Es clave hacer una detección lo 
más precoz posible de la enferme-
dad e iniciar los tratamientos de 
forma temprana porque eso re-
dunda en la discapacidad. Cuanto 
antes empiece un paciente  trata-
miento, mucho mejor va a ser su 
calidad de vida a corto, medio y 
largo plazo.

En este sentido, ¿existen herra-
mientas o recursos que facilitan 
la detección de la enfermedad? 
¿Se ha experimentado una me-
jora en este aspecto?
Desde luego, ha habido una me-
jora y eso es lo que provocado que 
se haya producido un incremento 
de la incidencia, ya que ha permi-
tido detectar más casos de forma 
precoz y, en consecuencia, ha po-
sibilitado tratar a los pacientes 
tempranamente. En este sentido, 
cabe destacar que se ha hecho 
mucha campaña de información 
y de formación, creando concien-
cia social de la enfermedad, por 
un lado, y capacitando a los profe-
sionales para derivar a los pacien-
tes al especialista ante los prime-
ros síntomas. Además, tenemos 
criterios de diagnóstico más sen-
sibles y que reducen el riesgo de 
errar el diagnóstico al confundir 
los síntomas con los de otras en-
fermedades con manifestaciones 
similares. Es una enfermedad que 
cada vez conocemos mejor, sobre 
la que estamos más concienciados 
y los profesionales tienen más for-
mación, mientras que en la espe-
cialidad de neurología hay más 
experiencia  en el manejo de la 
misma. 

Ana Belén Caminero Sociedad Española de Neurología

«Ha aumentado 
la prevalencia de la 
esclerosis múltiple»

«No es tanto por un aumento de casos, sino porque se 
detecta antes la enfermedad y ha aumentado la supervivencia»

cientes abandona su trabajo de 
forma prematura y, por lo tanto, 
tiene un recorrido laboral más 
corto. Pero además, es frecuente 
que sea un familiar quien se haga 
cargo de sus cuidados, razón por 
la cual éste va a tener que dejar 
también su empleo  para asumir 
ese rol. Así, la enfermedad tiene 
un gran impacto en la economía 
familiar.

Todo ello conlleva unos gastos 
sanitarios directos para el siste-
ma de salud, que van en aumen-
to. ¿Se trata de cantidades muy 
elevadas?
El coste anual global de la esclero-
sis múltiple en España se estima en 

El coste global de la 

esclerosis múltiple 

en España se estima 

en  1.400 millones 

de euros»
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1875 €

53

España

23 Diciembre, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

46000

45422

Semanal

5025 CM² - 195%

6026 €

30-31

España

20 Diciembre, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

46000

45422

Semanal

5025 CM² - 195%

6026 €

30-31

España

20 Diciembre, 2025
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