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doloresdecabeza

+ Un dolor de cabeza es un dolor o molestia en la cabeza, el cuero cabelludo o el cuello.

+ Los fipos de dolores de cabeza comunes inc\uyen cefaleas tensionales, migrafia o cefalea en brotes,
dO‘OreS de CGbEZG SinUSOleS Y dOlOreS de CObEZG que empiezon en e‘ CUeHOA PUedeS tener un dO‘Or
de cabeza leve con el resfriado comun, la gripe u ofras enfermedades virales cuando también tengas
una fiebre boia.

+ Lla mayorifa de las personas con dolores de cabeza pueden sentirse mejor haciendo cambios de estilo
de vida, como aprender formas de relajarse. Tomar ciertas medicinas, como analgésicos, también
puede ayudar.

+ De acverdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en los paises desarrolados, més de un
tercio de los hombres y mé&s de la mitad de las mujeres son afectados por el dolor de cabeza y hasta
uno de cada 20 adultos sufre de este padecimiento todos o casi todos los dias.

+ Un dolor de cabeza puede afectar la disposicién y habiidad de las personas para interactuar con

Un dolor de cabeza puede ser sordo y

punzante, o agudo y preciso. Hay tres tipos
principales de dolores de cabeza: por
tensién, migrafia y dolor de cabeza en

racimo.

+ Dolores de cabeza por tensién.

+ Son uno de los tipos mds comunes, causados por una opresién de los musculos del cuello y del
cuero cabelludo.

« El dolor es de leve a moderado y la presién puede empezar en la parte de atrés de la
cabezalcuello y avanzar hacia adelante, o viceversa.  Estos se sienten igualmente en ambos
lados de la cabeza y pueden estar acompafiados de dolor en el cuello o los hombros.  Pueden
durar de media hora a varios dias. Aunque son incémodos y molestos, los dolores de cabeza
por tensién generalmente no son peligrosos para tu salud.

+ Dolores de cabeza por migrafia.

+ Generalmente el dolor se restringe a un lado de la cabeza y empeora con el tiempo. Es comin

en las migrafias el dolor detrds de los ojos y en la parte de atrds de la cabeza. Muchos

pacientes de migrafia también presentan sensibilidad a la luz y al ruido, ndusea y vémitos.

Fuente: hitps://medlineplus gov/spanish/ency/patientinstructions/000424 htm hitp://wwweconomichoy.mx/sociedad-eAm-mexico/noticias/6494163/02/15/Uno-de-cada-20-adultos-sufre-de-dolor-de-cabeza-OMS-Mexico html

Un dolor de cabeza es un dolor o molestia en la
cabeza, el cvero cabelludo o el cuelo. Los tipos de
dolores de cabeza comunes incluyen cefaleas
tensionales, migrafia o cefalea en brotes, dolores
de cabeza sinusales y dolores de cabeza que
empiezan en el cello.

sus semejantes o realizar actividades de forma normal.

+ Segun una encuesta de la consulfora GFK, México ocupa el primer lugar de América Latina en
dolores de cabeza, pues oprox'\madomenfe 57% de los mexicanos sufren de este podedmiemo.

« En el pafs, 60% de las mujeres mexicanas presentan este padecimiento, en comparacién con 54% de
los hombres

+ Una forma de controlar el dolor es con el uso de analgésicos y la mayoria de los consumidores de
esfos farmacos son hombres y mujeres de 18 a 60 afios.

+ Lo farmacéutica Bayer informé que en 2014 se vendieron en México 900 millones de tabletas de
aspirina, lo que equivale a que cada mexicano consume en un afio casi nueve aspirinas.

+ la nueva tecnologia de la empresa permitié que la aspirina tradicional se dividiera en seis
microparticulas que permiten un alivio del dolor a partir del minuto seis después de su ingesta y

alcanza su méximo nivel a los 15 minutos, lo cual la hace dos veces mas répida.

" tiposdedolores

+ Algunos ataques de migrafia son precedidos por un aura visual que podria incluir ver destellos

de luz o visién borrosa. Pueden durar de unas pocas horas hasta unos pocos dias y los ataques
se dan una o dos veces al afio en algunas personas y hasta varias veces al mes en otras.
+ Dolores de cabeza en racimo.

+ Producen el dolor mds intenso de fodos, generalmente descrifo como dolor insoportable,
abrasador o ardiente. El dolor comienza répidamente a un lado de la cabeza, alrededor y
detrés del ojo, luego empeora y puede durar de 30 minutos @ dos horas. Otros sinfomas
incluyen hinchazén, lagrimeo y enrojecimiento de ojos y nariz bloqueada o que chorrea, solo en
el lado de la cabeza que estd afectado.

+ la sensacién es de pulsacion, suele ocurrir en un lado de la cabeza y empeora con el
movimiento. También se puede experimentar una hipersensiblidad a la luz, los sonidos y los
olores. Cuando se presenta el ataque, el individuo prefiere quedarse en un lugar tranquilo y

oscuro. Eso ayuda.

http://wwwipanadol com/cb/Encuentre-su-Panadol/Dolores-de-Cabeza/differentiating-between-headaches html hitp://wwwbbc.com/mundo/noticias-37658698 hitp://wwwicancer.net/es/desplazarse-por-atencién-del-cancer/efectos-secundarios/dolores-de-cabeza
http://kidshealthorgles/teenslheadaches-esp himl http://wwwelconfidencial com/alma-corazon-vida/2015-09-28/9-remedios-caseros-prevenir-acabar-dolor-cabeza-sin-medicamentod 036926/ http://wwwhovedadesvidaintegra clinoticiaphp?idoticia=261



causSas

Hay muchas cosas que pueden
desencadenar un dolor de cabeza. la
mayoria de dolores estdn relacionados

con: el estrés, deshidratacién, ver la

televisién, efc.

+ Hay muchas cosas que pueden desencadenar un dolor de cabeza. La mayoria de dolores estdn

relacionados con: el estrés, deshidratacién, ver la televisién o mirar la pantalla de un ordenador
durante demasiado tiempo seguido, msica fuerte, fumar, alcohol, cafeina, saltarse comidas, falta de
suefio, un golpe en la cabeza, hacer un vigje largo en coche o autobus.

las siguientes infecciones fambién pueden desencadenar dolores en algunas personas: gripe,
infecciones de los senos nasales, faringoamigdalitis estreptocécica, infecciones del aparato urinario,
infecciones de ofdo, enfermedad de lyme.

En algunos adolescentes, los cambios hormonales también pueden provocarlos. Por ejemplo, algunas
chicas sufren de dolor justo antes de tener el periodo o con cierta regularidad en determinados

momentos del ciclo menstrual.

En muchos casos, el dolor de cabeza estd
causado por un estilo de vida equivocado,
por lo que introduciendo pequefios cambios
saludables conseguiremos casi siempre
sortear el dolor.

+ Una de las soluciones mds fécles y efectivas para reducir el dolor es masajear nuestra cabeza con

cuidado, preferiblemente con el pulgar, el indice y el anular, trazando circulos en las partes que mds
nos duelen como las sienes, el cuello o el cuero cabelludo.

Como sugeria una investigacién publicada en ‘Family Practice’, beber agua puede ofrecer dlivio a las
personas aquejadas de dolores de cabeza, por lo que, afiadido a que se trata de una solucién muy
poco invasiva, recomiendan beber unos siete vasos de agua al dia.

Al igual que ocurre con la deshidratacién, uno de los primeros sintomas con los que nuestro cuerpo
nos avisa que debemos comer es el dolor de cabeza. Se trata, por lo general, de hipoglucemia, es
decir, de baijos niveles de azicar en sangre. Lo mejor es consumir alimentos ricos en carbohidratos
complejos, como los cereales, chicharos y proteinas como la de la carne.

Puesto que uno de los principales causantes de los dolores es el estrés y los ejercicios de respiracién

sirven para acabar con él, qué mejor que oprender a procticor|os, Por e'\emp\o, podemos intenfar

;. cuandopreocuparse?

+ A la mayoria de la poblacién mundial le duele la cabeza y un porcentaje pequefio de ese malestar

esfa asociado a una enfermedad lesién grave. Debemos estar atentos cuando aumenta la intensidad
o la frecuencia de estos dolores y tomar en cuenta lo siguiente:
+ Es el primer dolor de cabeza fuerte que hayas tenido en tu vida e interfiere con tus actividades
diarias.
- Tu dolor de cabeza aparece de repente y es explosivo o violento.
+ Es el "peor que jamds hayas sentido”, incluso si regularmente te dan dolores de cabeza.
- Presentas mala articulacion del lenguaje, un cambio en la visién, problemas para mover los
brazos o las piernas, pérdida del equlibrio, confusién o pérdida de la memoria.
+ Empeora durante un periodo de 24 horas.
« Tienes fiebre, rigidez en el cuello, nduseas y vémitos.

+ Tu dolor de cabeza se presenta con un traumatismo craneal.

+ Las migrafias suelen ser hereditarias. Hay ciertas cosas (denominadas desencadenantes) que se sabe

que pueden desencadenar una migrafia en personas predispuestas. Entre esos desencadenantes
cabe mencionar deferminados alimentos, el estrés, cambios en los patrones de suefio o incluso las

condiciones climatolégicas.

+ Los sintomas o efectos secundarios relacionados con el cancer o el tratamiento del cancer también

pueden producir dolores de cabeza.

+ Los medicamentos para ofras afecciones o sinfomas relacionados con el céncer y efectos secundarios

pueden producir dolores de cabeza. Estos incluyen antibidticos para infecciones, férmacos

denominados antieméticos que ayudan a evifar o fratar los vémitos y medicamentos para el corazén.

remediosyprevencion

respirar profundamente hasta que sintamos nuestro estémago llenarse de aire, y entonces, liberarlo

poco a poco, contando hasta cinco. Tarde o temprano nos sentiremos mejor.

+ Segun una investigacién publicada en 'Cephalalgia’, la actividad sexual puede aliviar los sinfomas del

dolor. éPor qué? Porque esto provoca la liberacién de endorfinas, una sustancia narcética que

{UHC'\OHO como neurotransmisor Y que sirve parda CC}‘I’T]OF ‘OS do|ores muy infensos.

+ Mantener un buen estado de forma y redlizar deporte a menudo es casi imprescindible para

mantener a raya los dolores de cabeza.

+ El dolor desaparecerd si reposamos, puesto que es la manera en que nuestro cuerpo nos avisa de

que estd legando a su limite. Sin embargo, es habitual que sigamos adelante, sin parar, tomando
pastilas que enmascaren parcialmente el sinfoma. En lugar de empeorar las cosas, es preferible parar
unos instantes, echar una siesta 2 sobre fodo, dormir cada noche lo suficiente si no queremos que el

do|or vue\vo duronie e\ Cl\IG

A la mayorfa de la poblacién mundial le duele

la cabeza y un porcentaje pequefio de ese
malestar esté asociado a una enfermedad o

lesion grave.

+ Es intenso y sélo en uno de los ojos, con enrojecimiento en dicho ojo.

+ Apenas comenzaste a tener dolores de cabeza, especialmente si eres mayor de 50.

+ Tienes dolores junto con problemas de visién y dolor al masticar o pérdida de peso.

+ Tienes antecedentes de cancer y presentas un nuevo dolor de cabeza.

+ Tu sistema inmunitario ha sido debilitado por una enfermedad (como una infeccién de VIH) o por

medicinas (como farmacos de quimioterapia y esteroides).

+ Acude pronto a tu médico si:

+ Los dolores de cabeza te despiertan.

+ Un dolor de cabeza dura mas de unos cuantos dias.
+ Son peores por la mafana.

+ Silos dolores han cambiado de patrén o intensidad.

. T\'enes do\ores con frecuencio Y no h(}y ninguna causa COHOCidG.

Nota: este triptico es impreso en papel reciclable
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Gobierno del Estado de México
Secretaria de Salud

Centro Estatal de Vigilancia Epidemiolégica
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Fidel Velazquez 805, Col. Vértice,

Toluca, Estado de México, CP. 50150
Teléfono: O1(722) 219 38 8/

Opiniones
Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visitanos en:

wwwisalud.edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@salud gob.mx
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