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E l presidente del Comité Científico y de Publicaciones de la Fundación
Española de Cefaleas (FECEF) y miembro del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN), Julio Pascual, ha
explicado que, aunque el calor no provoca migraña en personas que no

tienen predisposición genética, sí puede favorecer la aparición de ataques más
frecuentes e intensos en quienes ya padecen esta enfermedad, especialmente
durante los meses de verano.

«El calor excesivo y los cambios de hábitos de vida propios del verano constituyen
una combinación de factores capaces de desencadenar ataques de migraña por
diversos mecanismos», ha señalado Pascual, autor de una información divulgativa
difundida por la FECEF dirigida a pacientes y familiares con el objetivo de resolver
dudas frecuentes.

Entre estos factores, destacan la deshidratación, la exposición a la luz intensa, las
alteraciones del sueño, los viajes largos, los cambios de horarios, el ejercicio intenso
en momentos de calor, las comidas copiosas y el consumo excesivo de alcohol.

Así, la deshidratación propia de las olas de calor es uno de los desencadenantes
mejor conocidos de las crisis de migraña. A ello se suma la exposición a la luz
intensa, que agrava la fotofobia, un síntoma muy habitual en las personas afectadas.

Durante el verano también es frecuente modificar los hábitos de vida. Los viajes, los
cambios en los horarios habituales y las alteraciones del ritmo del sueño, junto con
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el ejercicio excesivo en las horas de mayor temperatura, las comidas copiosas o el
abuso del alcohol, son factores que pueden favorecer la aparición de ataques de
migraña, según señala este experto.

Además, el calor induce la dilatación de los vasos sanguíneos y de las arterias que
recubren el cráneo y eso constituye un mecanismo esencial del dolor pulsátil
característico de la migraña.

Dormir bien y mantener hábitos regulares ayudan a reducir su impacto

Otro de los aspectos que pueden verse afectados durante las olas de calor es la
calidad del sueño. Dormir peor dificulta el funcionamiento del sistema glinfático,
encargado de limpiar el cerebro durante la noche. Cuando el sueño no es reparador,
este sistema no elimina adecuadamente determinadas moléculas que, al acumularse,
pueden favorecer la aparición de dolor de cabeza.

Teniendo en cuenta todos estos factores, Pascual recomienda mantener un
adecuado estado de hidratación, reducir la exposición solar excesiva utilizando gafas
de sol cuando sea necesario, realizar comidas frecuentes y poco copiosas evitando el
abuso de bebidas alcohólicas y no practicar ejercicio durante las horas de más calor.

Asimismo, también aconseja mantener, en la medida de lo posible, unos horarios
regulares, respetando las horas de sueño y procurando que este sea de calidad en
un ambiente no excesivamente caluroso. En caso de viajes o cambios de horario
propios del verano, se recomienda planificar periodos de descanso que ayuden a
minimizar el impacto de estas alteraciones sobre la migraña.

Fuente: infosalus.com
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Asimismo, también aconseja mantener, en la medida de lo

posible, unos horarios regulares, respetando las horas de

sueño y procurando que este sea de calidad en un ambiente no

excesivamente caluroso. En caso de viajes o cambios de

horario propios del verano, se recomienda planificar periodos de

descanso que ayuden a minimizar el impacto de estas

alteraciones sobre la migraña.

Recomendados

Alejandro Martínez, psiquiatra: "Si te despiertas en mitad de la

noche y no puedes quedarte dormido, te voy a enseñar el truco

que funciona siempre"

Pilar Gaudí, cosmetóloga: "Aunque el agua micelar y el bifásico

eliminan el maquillaje, dejan una fina capa de residuos en la

piel"

Cómo utilizar el vinagre de manzana para eliminar arrugas y

suavizar líneas de expresión de forma rápida en casa

WhatsApp

Facebook

Twitter

Linkedin

Beloud

Bluesky

El 'cóctel' veraniego que dispara la migraña about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.eleconomista.es%2Fsalud-...

3 de 4 28/07/2026, 10:45



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://elnacional.com.py/lifestyle/neurologos-advierten-poblacion-de...

1 de 4 29/07/2026, 14:31



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://elnacional.com.py/lifestyle/neurologos-advierten-poblacion-de...

2 de 4 29/07/2026, 14:31



El calor no causa migraña, pero puede favorecer ataques más frecuente... https://elnacional.com.py/lifestyle/el-calor-causa-migrana-pero-puede...

1 de 3 28/07/2026, 10:26



El calor no causa migraña, pero puede favorecer ataques más frecuente... https://elnacional.com.py/lifestyle/el-calor-causa-migrana-pero-puede...

2 de 3 28/07/2026, 10:26



Estos son los motivos de consulta más habituales por un incendio forestal https://isanidad.com/382914/secuelas-incendio-consulta-mas-visitas-...

1 de 10 28/07/2026, 10:24



Estos son los motivos de consulta más habituales por un incendio forestal https://isanidad.com/382914/secuelas-incendio-consulta-mas-visitas-...

2 de 10 28/07/2026, 10:24



Estos son los motivos de consulta más habituales por un incendio forestal https://isanidad.com/382914/secuelas-incendio-consulta-mas-visitas-...

3 de 10 28/07/2026, 10:24



Estos son los motivos de consulta más habituales por un incendio forestal https://isanidad.com/382914/secuelas-incendio-consulta-mas-visitas-...

4 de 10 28/07/2026, 10:24



Estos son los motivos de consulta más habituales por un incendio forestal https://isanidad.com/382914/secuelas-incendio-consulta-mas-visitas-...

5 de 10 28/07/2026, 10:24



AVANCE CIENTÍFICO/

Análisis de Sangre Europa Press

Biomarcadores en tejido sano podrían prever recaídas en el cáncer de mama más común
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Cada día, miles de neuronas mueren silenciosamente en nuestro cerebro y en la médula espinal. En la mayoría de las
personas ese proceso forma parte del envejecimiento natural. En quienes desarrollan esclerosis lateral amiotrófica (ELA),
sin embargo, esa pérdida se acelera hasta destruir las motoneuronas encargadas de controlar prácticamente todos los
movimientos voluntarios del cuerpo: caminar, hablar, tragar e incluso respirar.

La ELA es una enfermedad neurodegenerativa poco frecuente, pero devastadora. Se calcula que en España conviven
con ella unas 4.000 personas, mientras que cada día se diagnostican más de tres casos, según datos de la Sociedad
española de Neurología. Detrás de cada paciente existe además una red de familiares y cuidadores que terminan
convirtiéndose en parte esencial del tratamiento diario. En conjunto, decenas de miles de personas ven transformada su
vida por una enfermedad que, pese a los avances científicos, continúa sin disponer de una cura.
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Uno de los mayores desafíos médicos es que la ELA suele detectarse demasiado tarde. Cuando aparecen los primeros
síntomas (una debilidad en una mano, dificultades para hablar o una pérdida de fuerza aparentemente inexplicable) las
neuronas motoras llevan meses, e incluso años, deteriorándose. Gran parte del daño ya es irreversible.

Por eso, desde hace tiempo, los científicos persiguen una idea que podría cambiar completamente cómo nos acercamos a
esta enfermedad: encontrar un biomarcador capaz de avisar de que la ELA está comenzando antes incluso de que el
paciente note el primer síntoma.

Ahora, un estudio dirigido por científicos de la Universidad de Miami y financiado por los Institutos Nacionales de Salud
de Estados Unidos (NIH), publicado en Nature Medicine, nos acerca un poco más a ese objetivo. Los autores, liderados
por Michael Benatar, han identificado un conjunto de 19 proteínas presentes en la sangre cuya combinación permite estimar
con notable precisión cuándo comenzará la enfermedad en personas con alto riesgo genético.

El avance se apoya en uno de los proyectos más singulares dedicados a la ELA: Pre-fALS, (siglas de Esclerosis lateral
amiotrófica familiar presintomática) un estudio que lleva casi dos décadas siguiendo a personas portadoras de variantes
genéticas asociadas a la enfermedad, pero que todavía no habían desarrollado síntomas.

Gracias a ese seguimiento continuado, el equipo de Benatar pudo observar algo extraordinario: mucho antes de que
aparecieran las primeras manifestaciones clínicas, determinadas proteínas de la sangre empezaban a cambiar.

Analizando más de 5.000 proteínas diferentes mediante técnicas de proteómica de alta resolución, el equipo identificó 92
moléculas que se comportaban de forma distinta antes del inicio de la enfermedad. Después recurrieron a algoritmos de
aprendizaje automático para seleccionar la combinación más útil.

El resultado fue un conjunto formado por 19 biomarcadores, entre ellos la conocida proteína neurofilamento de cadena
ligera (NfL), que permitió estimar la aparición de los primeros síntomas con un margen medio de error de aproximadamente
18 meses, incluso cuando faltaban varios años para el diagnóstico clínico.

"Si un portador de una variante genética asociada a la ELA me hubiera preguntado hace unos años cuándo desarrollaría
síntomas, me habría resultado muy difícil ofrecer una respuesta razonable – señala Benatar, neurólogo de la Universidad de
Miami -. Estos biomarcadores nos ofrecen una idea mucho más precisa del momento en que puede comenzar la
enfermedad. Podemos estimarlo con un error medio de unos 18 meses. Y es una información con la que ya mismo
podemos trabajar".

El hallazgo cobra especial relevancia porque la investigación en ELA está entrando en una nueva etapa. Hasta hace pocos
años, los tratamientos solo podían administrarse cuando la enfermedad ya era evidente. Sin embargo, empiezan a
desarrollarse terapias dirigidas específicamente contra determinadas alteraciones genéticas responsables de algunos
casos. Entre ellas figura tofersen, un medicamento ya aprobado para un subtipo hereditario de ELA que actualmente se
está evaluando en el ensayo clínico ATLAS, precisamente para comprobar si administrarlo antes de que aparezcan los
síntomas puede retrasar o incluso impedir el desarrollo de la enfermedad.

Para que una estrategia preventiva tenga éxito resulta imprescindible saber cuándo intervenir. Y ahí es donde estos nuevos
biomarcadores podrían desempeñar un papel decisivo.

"Con la llegada de tratamientos preventivos dirigidos a genes concretos existe una necesidad especialmente urgente de
disponer de biomarcadores fiables capaces de indicar qué personas se encuentran cerca del inicio de la enfermedad",
añade Amy Bany Adams, coautore del estudio.

Es cierto que todavía no estamos ante una prueba diagnóstica lista para utilizarse en hospitales. El modelo deberá validarse
en estudios más amplios y comprobar si mantiene su precisión en personas sin antecedentes familiares, ya que la
investigación se centró principalmente en individuos con elevado riesgo genético. Aun así, los resultados obtenidos al
comparar el modelo con datos del UK Biobank, una base poblacional mucho más representativa de la población general,
apuntan en la misma dirección. Más allá del desarrollo concreto de este análisis, el estudio del equipo de Benatar
demuestra algo especialmente esperanzador: la ELA no comienza el día en que aparecen los síntomas.
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Y quizá esa diferencia temporal, la capacidad de anticiparse uno o dos años a una enfermedad que hoy solo sabemos
diagnosticar cuando ya ha causado daños irreversibles, termine siendo el margen que cambie el futuro de muchos
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Integrantes de la asociación Adafa Alzheimer Asturias, el mes pasado, en la celebración de su trigésimo aniversario. / MARCOS
LEÓN

¿Ya nos sigues?

Suscríbete y accede a todo el contenido

Club LNE Oviedo Gijón Avilés Cuencas Siero Llanera Villaviciosa Centro Oriente Occidente Astur

Asturias

Los enfermos de alzhéimer asturianos exigen acceso a los
primeros tratamientos eficaces que se aprueban en dos
décadas
Las familias reclaman a los gobiernos regional y central que “ejerzan presión" en favor
de la financiación pública de estos fármacos, cuyo coste puede rondar los 20.000 euros
anuales

Añádenos en Google

PUBLICIDAD

Los enfermos de alzhéimer asturianos exigen acceso a los primeros tr... https://www.lne.es/asturias/2026/07/28/enfermos-alzheimer-asturianos...

1 de 16 28/07/2026, 10:18



1 de cada 4 personas en el mundo sufrirá un ictus en su vida https://www.mejorsalud.com.ar/1-de-cada-4-personas-en-el-mundo-su...

1 de 5 29/07/2026, 13:11



1 de cada 4 personas en el mundo sufrirá un ictus en su vida https://www.mejorsalud.com.ar/1-de-cada-4-personas-en-el-mundo-su...

2 de 5 29/07/2026, 13:11



1 de cada 4 personas en el mundo sufrirá un ictus en su vida https://www.mejorsalud.com.ar/1-de-cada-4-personas-en-el-mundo-su...

3 de 5 29/07/2026, 13:11



1 de cada 4 personas en el mundo sufrirá un ictus en su vida https://www.mejorsalud.com.ar/1-de-cada-4-personas-en-el-mundo-su...

4 de 5 29/07/2026, 13:11





Euneiz y NeuronUP impulsan la neuro-rehabilitación https://www.noticiasdealava.eus/gasteiz/2026/07/28/euneiz-neuronup...

2 de 6 28/07/2026, 10:23



Recibe todas las actualizaciones

Únete

Euneiz y NeuronUP impulsan la neuro-rehabilitación https://www.noticiasdealava.eus/gasteiz/2026/07/28/euneiz-neuronup...

3 de 6 28/07/2026, 10:23



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://www.notimexico.com.mx/noticia-neurologos-advierten-poblac...

1 de 7 29/07/2026, 14:22



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://www.notimexico.com.mx/noticia-neurologos-advierten-poblac...

2 de 7 29/07/2026, 14:22



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://www.notimexico.com.mx/noticia-neurologos-advierten-poblac...

3 de 7 29/07/2026, 14:22



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://www.notimexico.com.mx/noticia-neurologos-advierten-poblac...

4 de 7 29/07/2026, 14:22



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://www.notimexico.com.mx/noticia-neurologos-advierten-poblac...

5 de 7 29/07/2026, 14:22



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://www.notimexico.com.mx/noticia-neurologos-advierten-poblac...

6 de 7 29/07/2026, 14:22



Neurólogos advierten de que la población descuida dos controles clav... https://www.notimexico.com.mx/noticia-neurologos-advierten-poblac...

7 de 7 29/07/2026, 14:22



España en el radar: hoja de ruta para frenar las infecciones de transmis... https://opinandosinanestesia.es/2026/07/espana-en-el-radar-hoja-de-ru...

1 de 4 28/07/2026, 10:33



España en el radar: hoja de ruta para frenar las infecciones de transmis... https://opinandosinanestesia.es/2026/07/espana-en-el-radar-hoja-de-ru...

2 de 4 28/07/2026, 10:33



España en el radar: hoja de ruta para frenar las infecciones de transmis... https://opinandosinanestesia.es/2026/07/espana-en-el-radar-hoja-de-ru...

3 de 4 28/07/2026, 10:33



Privacidad

Últimas noticias Portada 4 Sociedad

El humo de los incendios forestales agrava las migrañas: las visitas a ... https://www.que.es/2026/07/28/humo-incendios-migrana-urgencias-es...

1 de 3 28/07/2026, 10:25



Te puede gustar por TaboolaEnlaces Patrocinados

PortAventura World

Solo en nuestra web -15%
Reservar Ahora

Privacidad

El humo de los incendios forestales agrava las migrañas: las visitas a ... https://www.que.es/2026/07/28/humo-incendios-migrana-urgencias-es...

2 de 3 28/07/2026, 10:25



Privacidad

El humo de los incendios forestales agrava las migrañas: las visitas a ... https://www.que.es/2026/07/28/humo-incendios-migrana-urgencias-es...

3 de 3 28/07/2026, 10:25



▷ Enfermedad de Alzheimer: abordaje integral y papel de la enfermer... https://revistamedica.com/enfermedad-alzheimer-abordaje-integral-pa...



24,90… 17,50… 9,90…

▷ Enfermedad de Alzheimer: abordaje integral y papel de la enfermer... https://revistamedica.com/enfermedad-alzheimer-abordaje-integral-pa...



▷ Enfermedad de Alzheimer: abordaje integral y papel de la enfermer... https://revistamedica.com/enfermedad-alzheimer-abordaje-integral-pa...



▷ Enfermedad de Alzheimer: abordaje integral y papel de la enfermer... https://revistamedica.com/enfermedad-alzheimer-abordaje-integral-pa...



▷ Enfermedad de Parkinson: cuidados integrales y papel de la enferm... https://revistamedica.com/enfermedad-parkinson-cuidados-integrales...



Guardar Síguenos en Pinterest

▷ Enfermedad de Parkinson: cuidados integrales y papel de la enferm... https://revistamedica.com/enfermedad-parkinson-cuidados-integrales...



▷ Enfermedad de Parkinson: cuidados integrales y papel de la enferm... https://revistamedica.com/enfermedad-parkinson-cuidados-integrales...



▷ Enfermedad de Parkinson: cuidados integrales y papel de la enferm... https://revistamedica.com/enfermedad-parkinson-cuidados-integrales...



▷ Enfermedad de Parkinson: cuidados integrales y papel de la enferm... https://revistamedica.com/enfermedad-parkinson-cuidados-integrales...



▷ Enfermedad de Parkinson: cuidados integrales y papel de la enferm... https://revistamedica.com/enfermedad-parkinson-cuidados-integrales...



Guardar Síguenos en Pinterest

▷ Enfermedad de Parkinson: cuidados integrales y papel de la enferm... https://revistamedica.com/enfermedad-parkinson-cuidados-integrales...



Guardar Síguenos en Pinterest

▷ Esclerosis múltiple: abordaje integral y papel de la enfermería en el... https://revistamedica.com/esclerosis-multiple-abordaje-integral-papel...



▷ Esclerosis múltiple: abordaje integral y papel de la enfermería en el... https://revistamedica.com/esclerosis-multiple-abordaje-integral-papel...



▷ Esclerosis múltiple: abordaje integral y papel de la enfermería en el... https://revistamedica.com/esclerosis-multiple-abordaje-integral-papel...



▷ Esclerosis múltiple: abordaje integral y papel de la enfermería en el... https://revistamedica.com/esclerosis-multiple-abordaje-integral-papel...



▷ Esclerosis múltiple: abordaje integral y papel de la enfermería en el... https://revistamedica.com/esclerosis-multiple-abordaje-integral-papel...



▷ Esclerosis múltiple: abordaje integral y papel de la enfermería en el... https://revistamedica.com/esclerosis-multiple-abordaje-integral-papel...



▷ Esclerosis múltiple: abordaje integral y papel de la enfermería en el... https://revistamedica.com/esclerosis-multiple-abordaje-integral-papel...



→

Guardar Síguenos en Pinterest

←

▷ Esclerosis múltiple: abordaje integral y papel de la enfermería en el... https://revistamedica.com/esclerosis-multiple-abordaje-integral-papel...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



Guardar Síguenos en Pinterest

▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



Guardar Síguenos en Pinterest

▷ Nutrición basada en evidencia en personas con migraña crónica - ... https://revistamedica.com/nutricion-basada-evidencia-personas-migra...



Incendios y urgencias por migraña | Somos Pacientes https://www.somospacientes.com/noticias/al-dia/de-interes/un-estudio...

1 de 5 29/07/2026, 14:32



Incendios y urgencias por migraña | Somos Pacientes https://www.somospacientes.com/noticias/al-dia/de-interes/un-estudio...

2 de 5 29/07/2026, 14:32



Incendios y urgencias por migraña | Somos Pacientes https://www.somospacientes.com/noticias/al-dia/de-interes/un-estudio...

3 de 5 29/07/2026, 14:32



¿Tu colchón tiene más años de los que crees? Las señales que indican ... https://www.diariosur.es/economia/empresas-malaguenas/colchon-ano...

1 de 15 29/07/2026, 13:05



¿Tu colchón tiene más años de los que crees? Las señales que indican ... https://www.diariosur.es/economia/empresas-malaguenas/colchon-ano...

2 de 15 29/07/2026, 13:05



¿Tu colchón tiene más años de los que crees? Las señales que indican ... https://www.diariosur.es/economia/empresas-malaguenas/colchon-ano...

3 de 15 29/07/2026, 13:05



¿Tu colchón tiene más años de los que crees? Las señales que indican ... https://www.diariosur.es/economia/empresas-malaguenas/colchon-ano...

4 de 15 29/07/2026, 13:05



¿Tu colchón tiene más años de los que crees? Las señales que indican ... https://www.diariosur.es/economia/empresas-malaguenas/colchon-ano...

5 de 15 29/07/2026, 13:05



¿Tu colchón tiene más años de los que crees? Las señales que indican ... https://www.diariosur.es/economia/empresas-malaguenas/colchon-ano...

6 de 15 29/07/2026, 13:05



¿Tu colchón tiene más años de los que crees? Las señales que indican ... https://www.diariosur.es/economia/empresas-malaguenas/colchon-ano...

7 de 15 29/07/2026, 13:05



¿Tu colchón tiene más años de los que crees? Las señales que indican ... https://www.diariosur.es/economia/empresas-malaguenas/colchon-ano...

8 de 15 29/07/2026, 13:05



CLOSE AD

Javier Camiña, neurólogo: «Viajar es el nuevo gimnasio cerebral que ... https://theobjective.com/lifestyle/2026-07-28/javier-camina-neurologo...

1 de 4 28/07/2026, 10:26



El calor no causa migraña, pero puede
favorecer ataques más frecuentes e intensos
en verano
Por RMNC - 28 julio, 2026

El presidente del Comité Científico y de Publicaciones de la Fundación Española de Cefaleas

(FECEF) y miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología

(SEN), Julio Pascual, ha explicado que, aunque el calor no provoca migraña en personas que no

tienen predisposición genética, sí puede favorecer la aparición de ataques más frecuentes e

intensos en quienes ya padecen esta enfermedad, especialmente durante los meses de verano.

«El calor excesivo y los cambios de hábitos de vida propios del verano constituyen una

combinación de factores capaces de desencadenar ataques de migraña por diversos

mecanismos», ha señalado Pascual, autor de una información divulgativa difundida por la

FECEF dirigida a pacientes y familiares con el objetivo de resolver dudas frecuentes.
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Entre estos factores, destacan la deshidratación, la exposición a la luz intensa, las alteraciones

del sueño, los viajes largos, los cambios de horarios, el ejercicio intenso en momentos de calor,

las comidas copiosas y el consumo excesivo de alcohol.

Así, la deshidratación propia de las olas de calor es uno de los desencadenantes mejor

conocidos de las crisis de migraña. A ello se suma la exposición a la luz intensa, que agrava la

fotofobia, un síntoma muy habitual en las personas afectadas.

Durante el verano también es frecuente modificar los hábitos de vida. Los viajes, los cambios

en los horarios habituales y las alteraciones del ritmo del sueño, junto con el ejercicio excesivo

en las horas de mayor temperatura, las comidas copiosas o el abuso del alcohol, son factores

que pueden favorecer la aparición de ataques de migraña, según señala este experto.

Además, el calor induce la dilatación de los vasos sanguíneos y de las arterias que recubren el

cráneo y eso constituye un mecanismo esencial del dolor pulsátil característico de la migraña.

Dormir bien y mantener hábitos regulares ayudan a reducir su impacto

Otro de los aspectos que pueden verse afectados durante las olas de calor es la calidad del

sueño. Dormir peor dificulta el funcionamiento del sistema glinfático, encargado de limpiar el

cerebro durante la noche. Cuando el sueño no es reparador, este sistema no elimina

adecuadamente determinadas moléculas que, al acumularse, pueden favorecer la aparición de

dolor de cabeza.

Teniendo en cuenta todos estos factores, Pascual recomienda mantener un adecuado estado de

hidratación, reducir la exposición solar excesiva utilizando gafas de sol cuando sea necesario,

realizar comidas frecuentes y poco copiosas evitando el abuso de bebidas alcohólicas y no

practicar ejercicio durante las horas de más calor.

Asimismo, también aconseja mantener, en la medida de lo posible, unos horarios regulares,

respetando las horas de sueño y procurando que este sea de calidad en un ambiente no

excesivamente caluroso. En caso de viajes o cambios de horario propios del verano, se

recomienda planificar periodos de descanso que ayuden a minimizar el impacto de estas

alteraciones sobre la migraña.

Fuente: infosalus.com
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Un doctor aconseja: 'Si tienes grasa abdominal rebelde,
¡haz esto cada día!'
Health Insight Plus
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Gimnasia cerebral: cultivando destrezas
para el futuro
Una rutina breve de ejercicios cognitivos mejora la concentración, agiliza la
memoria y optimiza la plasticidad cerebral mediante prácticas sencillas de
realizar en cualquier momento.

Por Carol Ramirez

Martes, 28 de julio de 2026 a las 11:35 pm
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La práctica constante de la estimulación cognitiva genera profundos beneficios en el

sistema nervioso. Según la Sociedad Española de Neurología, mantener un

entrenamiento mental activo favorece la creación de nuevas conexiones sinápticas y

retrasa el deterioro cognitivo. Los tres beneficios principales de esta práctica son:

- Optimización de la memoria: facilita la retención y recuperación de información a

corto y largo plazo.
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- Incremento de la concentración: reduce la distracción y fortalece la capacidad de

atención sostenida.

- Mayor agilidad mental: acelera los tiempos de procesamiento y la resolución de

problemas cotidianos.

Una rutina de inicio:

1. Lectura en dirección invertida: consiste en tomar un texto breve y leerlo

comenzando desde la última palabra de cada frase hasta llegar a la primera. Esta tarea

obliga al cerebro a romper los patrones automáticos de lectura, estimulando la atención

visual y la flexibilidad cognitiva.

2. Cálculo mental sin apoyos digitales: se realizan operaciones aritméticas básicas de

forma progresiva —como sumar o restar de siete en siete a partir de un número de tres

Foto cortesía Pixabay
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cifras— sin recurrir a papel, lápiz ni calculadoras. Esta actividad activa la memoria de

trabajo y la concentración profunda.

3. Dibujo simultáneo con ambas manos: tomar un lápiz en cada mano y trazar formas

geométricas simétricas —como círculos o triángulos— al mismo tiempo sobre una hoja

de papel estimula la comunicación entre ambos hemisferios cerebrales y mejora la

coordinación motora fina.

Tan importante como el cuidado del cuerpo y el espíritu está el cuidado de la mente para

lograr mantener la mayor tonicidad integral al paso del tiempo.

Visita nuestra sección Variedades

Mantente informado en nuestros canales

de WhatsApp, Telegram y YouTube
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Si este verano notas que la migraña aparece con más frecuencia y te deja más tocado que otros años,

no es cosa tuya. Los neurólogos llevan semanas repitiéndolo en consulta: los pacientes describen

ataques más frecuentes e intensos desde que llegó el calor, y ahora lo confirman con datos.

La explicación no es tan simple como «hace calor y por eso duele». El doctor Julio Pascual, presidente

del Comité Científico de la Fundación Española de Cefaleas, lo resume así: el verano junta una

combinación de factores que, sumados, bajan el umbral de dolor de quien ya sufre esta enfermedad

neurológica.
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El mecanismo tiene una explicación fisiológica concreta. Cuando sube la temperatura, se produce una

vasodilatación: los vasos sanguíneos y arterias que recubren el cráneo se ensanchan, y ese es

precisamente uno de los mecanismos esenciales del dolor pulsátil característico de la migraña.

A eso se suma la luz. El verano trae más horas de sol y una claridad más intensa, algo especialmente

duro para quienes sufren fotofobia, un síntoma habitual durante las crisis. Varios estudios relacionan

hasta en un 61% la presión intraocular elevada con la aparición de migraña, así que el mediodía de

agosto se convierte en un enemigo real, no en una simple molestia.

Aquí está la pieza que casi nadie relaciona con su dolor de cabeza: los horarios desordenados y, sobre

todo, el ayuno prolongado. El doctor Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la

Sociedad Española de Neurología, lo señala directamente: en verano, saltarse comidas o retrasarlas

puede favorecer la aparición de crisis, tanto como la propia deshidratación.

Es un patrón muy propio de julio y agosto: comidas tardías, cenas improvisadas, saltarse el desayuno

porque hace demasiado calor para comer. Cada uno de esos gestos, sin que lo notes, va bajando el

umbral de tu cerebro migrañoso, que según los especialistas necesita constancia y orden para no

dispararse.

Thank you for watching
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La falta de líquidos no es un detalle menor. Provoca una disminución de la presión arterial que hace

que las arterias del cerebro se estrechen y se activen los receptores de dolor, según explica el doctor

Pascual. Es, de hecho, uno de los desencadenantes mejor documentados de las crisis de migraña en

la literatura científica.

El problema es que en verano perdemos agua y sales minerales por el sudor de forma constante,

muchas veces sin darnos cuenta. Si esas pérdidas no se compensan con regularidad —no solo cuando

aparece la sed—, el riesgo de sufrir un episodio de migraña aumenta claramente, incluso en

personas sin antecedentes previos de la enfermedad.

No todo el mundo reacciona igual al calor. La migraña es una enfermedad con un fuerte componente

genético, y afecta especialmente a mujeres: según la Sociedad Española de Neurología, la sufre entre

un 15% y un 20% de ellas, frente a un 5-8% de los hombres, y supone la primera causa de

discapacidad en mujeres menores de 50 años.

Quienes ya tenían migraña antes del verano son los que muestran mayor sensibilidad a estos

cambios ambientales. Pero también hay perfiles que reaccionan de forma distinta a los mismos factores

estivales:

Personas con migraña crónica, que ya sufren dolor más de 15 días al mes y notan un empeoramiento claro

con el calor

Personas con fotofobia marcada, para quienes la luz intensa del verano actúa como detonante añadido

Personas que viajan con frecuencia en estas fechas, expuestas a cambios de horario y de rutina de sueño

Personas que, paradójicamente, mejoran en vacaciones al reducir el estrés laboral y regularizar comidas y

descanso

El primer paso, según los neurólogos, es la hidratación constante: no esperar a tener sed, sino

beber agua repartida a lo largo del día, especialmente si hay actividad física o exposición al sol. Se

recomienda no bajar de los 2,5 litros diarios en los días de más calor.

Mantener los mismos horarios de siempre, aunque estés de vacaciones, reduce el riesgo. Evitar el Privacidad
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ayuno prolongado y las comidas copiosas o muy tardías ayuda a que el cerebro no reciba señales de

alarma metabólicas que puedan desencadenar una crisis.

Usar gafas de sol y evitar las horas centrales del día limita el impacto de la fotofobia. Y aunque el

verano invite a trasnochar, sostener un horario de sueño regular sigue siendo una de las medidas

preventivas más citadas por los especialistas.

La buena noticia es que la migraña, aunque sigue sin cura definitiva, cada vez se entiende y se trata

mejor. Los avances en neurociencia permiten hoy modular la enfermedad con eficacia creciente, y

cada vez hay más herramientas para que los propios pacientes identifiquen sus desencadenantes

personales antes de que lleguen las vacaciones.

El mensaje de los neurólogos españoles es realista y a la vez esperanzador: el verano no tiene por qué

ser sinónimo de sufrimiento. Con hidratación constante, horarios regulares y algo de planificación, es

perfectamente posible disfrutar del calor sin que la migraña se lleve por delante los mejores meses

del año.

Privacidad
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