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INTRODUCCION

evante la mano si jamas ha padecido un

dolor de cabeza. Imagino que si esta le-

yendo este libro ha tenido mas dolores de
cabeza de los que quisiera. Por lo que a mi respec-
ta, aspiraria a ver muy pocas manos alzadas. Sin
embargo, no es un secreto que al menos el 90% de
la poblacion padece como minimo un dolor de
cabeza al afio. Este libro no es para aquellos que lo
padecen una vez al afo. Por el contrario, esta guia
esta dirigida a aquellas personas cuyos dolores de
cabeza afectan a su vida cotidiana. Esta dirigida a
ese 40% de la poblacion que le diria que sus dolo-
res de cabeza son agudos e inhabilitantes. Es para
aquellas personas cuyos dolores les impiden llevar
una vida normal semanalmente o incluso casi a
diario. Aunque pueden alterar sustancialmente la
vida de una persona, la buena noticia es que la
inmensa mayoria de los dolores de cabeza son






benignos y pasajeros y no son sintomaticos de
alteracion mayor.

Tal vez lo principal que hay que entender
acerca de los dolores de cabeza sea por qué tienen
lugar y qué se puede hacer para prevenirlos y
tratarlos: ese el proposito principal de este libro.
Un proposito mas importante incluso es ayudarle
no solo a identificar y eliminar de su vida los
potenciales desencadenantes del dolor de cabeza,
sino facilitarle medios naturales para el trata-
miento exitoso del mismo cuando se produzca. El
capitulo 1 estd dedicado a describir los dolores de
cabeza y a identificar qué sintomas presenta el
dolor de cabeza tipico frente a aquellos dolores
que hacen necesaria la atencion médica. También
se explica en ¢l como la dieta y las emociones son
factores que influyen en el dolor de cabeza. En el
capitulo 2 aprenderéd los sindromes basicos del
dolor de cabeza, como migrafia, tension y cefaleas
en racimo. El Capitulo 3 est4 dedicado a las vita-
minas, los minerales y los suplementos de plantas
frente al dolor de cabeza y los estudios que susten-
tan la defensa de su uso y el Capitulo 4 describe
diversas terapias alternativas frente al dolor de
cabeza que han sido empleadas con €xito, como el
ejercicio, la acupuntura o el biofeedback. Final-
mente, el Capitulo 5 aborda el tratamiento farma-
cologico del dolor de cabeza.
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EL DOLOR DE CABEZA

1 dolor de cabeza o cefalea es uno de los

mas frecuentes. Habitualmente es simple-

mente eso, un dolor de cabeza (en la ma-
yoria de los casos se trata de un dolor tensional o
de una migrafia). En otras ocasiones, como mas
adelante se vera, puede ser el sintoma de una alte-
racion mas grave.

ORIGEN, SINTOMAS Y LOCALIZACION

A muchas personas les sorprendera saber que
la mayor parte del cerebro y la cabeza no sienten
dolor, y unicamente el cuero cabelludo, los senos
durales y los vasos sanguineos pueden percibirlo.
Los senos durales son como largas venas de la
cabeza que transportan sangre fuera del cerebro.
Mientras los investigadores aun se cuestionan de
donde procede el dolor de cabeza, los cientificos
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sospechan que algunos dolores de cabeza se origi-
nan en la parte interior y profunda del cerebro, en
una region denominada ““cerebro medio”.

Solo algunas estructuras del craneo pueden
sentir dolor realmente. Como se ha sefialado, algu-
nas de las arterias y venas pueden experimentarlo,
y se sabe que el dolor tiene lugar cuando las mis-
mas estan distendidas, inflamadas o en tension. Lo
mismo sucede respecto a los nervios craneales,
que pueden transmitir dolor desde la cara o enviar
sefiales de dolor al cerebro cuando se encuentran
lesionados o inflamados.

Otro mecanismo del dolor de cabeza tiene su
origen en la meninge, la resistente estructura que
recubre el cerebro a modo de sabana. El dolor tie-
ne lugar cuando la misma se inflama o es compri-
mida. La causa tipica de irritacién de la meninge
se observa en la meningitis, una infeccion de la
meninge causada por bacterias o virus.

Obviamente, el sintoma mas corriente del do-
lor de cabeza es el propio dolor, que puede locali-
zarse en una zona especifica de la cabeza o ser ge-
neralizado. Aunque el dolor pueda ser el sintoma
mas comun, muchos dolores de cabeza van acom-
panados de otros signos, como fatiga, alteraciones
visuales, nduseas y vomitos. Uno de los dolores de
cabeza mas comunes es la migraia, cuyos sinto-
mas clasicos incluyen dolor pulsatil, alteraciones
visuales y nduseas con o sin vomito.
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Aunque los dolores de cabeza pueden presen-
tar toda una variedad de sintomas, diferentes tipos
de dolor de cabeza presentan con frecuencia sinto-
mas tipicos. La evolucién y duracion del dolor de
cabeza puede ser de ayuda para el diagnostico de
su causa. Por ejemplo, en el caso del dolor de ca-
beza comun por tension, el dolor aparece gradual-
mente en el transcurso de unos minutos u horas. El
dolor propio de la migrafia evoluciona a lo largo
de unas cuantas horas, puede durar desde algunas
horas a varios dias y tiende a mejorar con el suefio.
En sentido inverso, el dolor asociado a un aneu-
risma a menudo se manifiesta como un “trallazo”,
experimentandose subitamente un dolor muy in-
tenso. Un aneurisma es una porcion de vaso san-
guineo anormalmente deformado y debilitado que
puede romperse sin previo aviso. Algunas perso-
nas nacen con ello, mientras que en otras pueden
ser consecuencia de alguna enfermedad.

En la mayor parte de los casos, la localizacion
del dolor de cabeza suele ser vaga y no se corres-
ponde exactamente con el lugar donde verdadera-
mente se origina el dolor. No obstante, en los casos
de dolor de cabeza generados por desordenes in-
flamatorios, por ejemplo la arteritis, el paciente
puede localizar con gran precision la fuente de su
dolor. En este caso, la molestia suele localizarse
directamente sobre el vaso afectado. Los dolores
de senos o dientes también provocan molestias en
un area relativamente reducida.
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DIAGNOSTICO

Evidentemente, no es preciso ser una eminen-
cia para decirle a un paciente: “Usted sufre un
dolor de cabeza”. Sin embargo, descubrir qué tipo
de dolor de cabeza padece si exige cierto esfuerzo
y reflexion. Tal vez una de las principales pistas
respecto a la gravedad de la alteracion es la dura-
cion de los sintomas. Por ejemplo, el caso de un
paciente que acude a la consulta del especialista
con el primer dolor de cabeza de su vida resulta
mas alarmante que el de quien se queja del mismo
tipo de dolor desde hace treinta afios. En definiti-
va, cuanto mas recientes son los sintomas, mayor
es la probabilidad de que este dolor sea signo de
alguna alteracion organica.

Al consultar al médico a causa de dolores de
cabeza, deberia esperar que le hicieran un historial
completo y un examen neurologico. También po-
dria ser preciso un estudio mediante escaner o re-
sonancia magnética para descartar otros problemas.
Puesto que algunos dolores de cabeza estan provo-
cados por hipertension, es necesario que se le tome
la tension. Ademas se deben examinar los 0jos para
descartar un glaucoma, una causa ocasional del
dolor de cabeza.
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CUANDO UN DOLOR DE CABEZA NO ES SOLO
UN DOLOR DE CABEZA

No todos los dolores de cabeza se generan de
igual modo. Aunque la inmensa mayoria de ellos
son consecuencia bien de la tension bien de migra-
fias, hay muchas otras causas que pueden ocasio-
narlos. Una simple infeccidén virica es la mas
comun de estas causas. Practicamente todos hemos
experimentado dolor de cabeza al pasar una gripe
o un resfriado. Estos dolores, sin embargo, son una
molestia ocasional y normalmente se resuelven tan
pronto como pasa la enfermedad.

Otros casos clinicos mas serios que habitual-
mente van acompanados de dolor de cabeza son el
lupus, la mononucleosis y la enfermedad intestinal
inflamatoria. Estos dolores suelen ser recurrentes
y cronicos y estdn asociados con la alteracion
subyacente. En contra de la creencia popular, la
hipertension rara vez provoca dolor de cabeza,
siendo necesarios parametros muy elevados para
que genere dolor. No obstante, la hipertension es
conocida como “el asesino silencioso” y toda la
poblacion a partir de cierta edad debe controlarse
la presion arterial regularmente. Otras causas
inusuales del dolor de cabeza incluyen la ingesta
de algunos medicamentos, como las pildoras anti-
conceptivas.

También se pueden experimentar dolores de
cabeza a causa de la sinusitis o el glaucoma. Los
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dolores faciales generalmente tienen su origen en
estructuras localizadas en el rostro o los senos. Por
ejemplo, el dolor palpitante por encima o por
debajo de los ojos o cerca de la nariz esta con fre-
cuencia asociado a la sinusitis. Del mismo modo,
el dolor de dientes puede experimentarse tanto a lo
largo de la mandibula como en el maxilar o el
oido. A veces los nervios faciales se ven alterados
y producen dolores agudos y repentinos tipo
descarga eléctrica. Conocidos como “neuralgias”,
las alteraciones en los nervios pueden causar algu-
nos de los dolores faciales mas intensos.

En la mayor parte de las ocasiones el dolor de
una neuralgia se presenta sin previo aviso. Sin
embargo, la aparicion de este tipo de dolor tam-
bién puede desencadenarse al masticar. El dolor al
masticar también puede estar causado por un
sindrome de la articulacion temporomandibular,
arteritis o alteraciones dentales. Indudablemente,
el dolor de muelas y dientes es el mas comun de
los dolores faciales; puede experimentarse casi en
cualquier parte del rostro y a menudo se desenca-
dena al comer, especialmente alimentos o liquidos
frios o calientes. El dolor asociado al glaucoma
afecta a menudo al ojo y puede ir acompaifiado de
nauseas y vomitos.

Afortunadamente, la inmensa mayoria de los
dolores de cabeza no suponen sino una molestia.
Sin embargo, algunos de ellos pueden ser indicati-
vos de la existencia de otra alteracién mas seria.
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Siempre que un profesional de la salud se enfrente
a una queja por dolor de cabeza debe descartar la
existencia de alteraciones graves antes de etique-
tar el dolor como “dolor por tension” o “migrafia”.

De entre las mas graves, pero afortunadamente
raras, causas del dolor de cabeza, las mas importan-
tes a considerar son el tumor cerebral, la me-
ningitis, la arteritis de la temporal y la hemorragia
subaracnoidea. A pesar de que estas causas son
inusuales, dada su grave naturaleza, se analizan por
separado.

A veces, el dolor de cabeza esta relacionado con
un vaso sanguineo dafiado, como el clasico ejemplo
de la arteritis de la temporal. Esta rara condicion
supone una enfermedad inflamatoria dolorosa de la
arteria temporal. Suele suceder en la séptima década
de vida y afecta a las mujeres en mayor medida que
a los hombres. Los sintomas clasicos incluyen fie-
bre, dolor de cabeza, dolores corporales, pérdida de
peso y dolor de mandibula al comer. Es importante
un diagnostico precoz, dado que aproximadamente
la mitad de quienes no reciben un tratamiento
apropiado llegan a quedarse ciegos. Aunque aproxi-
madamente el 50% de los afectados padecen dolor
en la region temporal, el dolor de cabeza puede
presentarse en cualquier parte.

A diferencia de lo que sucede en el caso de las
migranas, en que el dolor es descrito como “pro-
fundo” en el cerebro sin concretar la zona, mucha
gente con arteritis puede localizar con exactitud en
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que parte del craneo se ubica su dolor. Indudable-
mente, en los casos de arteritis de la temporal, el
dolor puede ser tan agudo que incluso el mas leve
contacto con la luz puede dar lugar a un dolor
extremo. Ocasionalmente existe rojez sobre la ar-
teria inflamada acompanada de un nédulo blando.
A pesar de que la arteritis de la temporal es una
alteracion grave que puede ocasionar ceguera en
caso de ser desatendida, lo cierto es que responde
rapidamente a la medicacion, haciendo que sea
vital un pronto tratamiento médico.

Otra rara causa del dolor de cabeza es la exis-
tencia de un tumor. Si es usted hipocondriaco pue-
de pensar cuando tenga un dolor de cabeza que se
trata de un tumor cerebral. Afortunadamente, la
inmensa mayoria de los dolores de cabeza no son
dafiinos y los tumores cerebrales son sumamente
inusuales. Una sefal de alarma son los dolores de
cabeza que comienzan por la mafiana y van au-
mentando a lo largo del dia. Otro sintoma son los
dolores que llegan a interrumpir el suefo del indi-
viduo, algo que manifiesta aproximadamente el
10% de quienes tienen un tumor cerebral.

El vomito es otra sefal, especialmente cuando
se produce durante dias o semanas previamente al
inicio del dolor de cabeza. Muchos tumores cere-
brales, sin embargo, no producen dolor alguno y
solo resultan evidentes cuando ya se encuentran en
un estadio avanzado. Cuando un tumor causa dolor
de cabeza, generalmente el dolor va y viene y es
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de intensidad moderada. El dolor asociado al tu-
mor cerebral suele ser un dolor sordo que parece
proceder de algun lugar en las profundidades del
cerebro. A menudo empeora al realizar algunas
maniobras, como incorporarse, toser, inclinarse o
girarse.

Un caso que simula los sintomas del tumor
cerebral es el pseudotumor cerebri. Este es un mal
poco comun causado por una elevada presion intra-
craneal, cuyas principales victimas son mujeres jo-
venes, con frecuencia obesas. Aparte de dolores de
cabeza, quienes lo padecen pueden experimentar
alteraciones visuales.

Desde el punto de vista fisico, los signos mas
preocupantes de un tumor cerebral son los déficit
de los nervios craneales, que emergen desde el
tronco del cerebro y normalmente controlan fun-
ciones del cuello para arriba, como la dilatacion de
la pupila. Otra senal de que el paciente puede tener
una enfermedad grave es el incremento de la
frecuencia del dolor de cabeza en alguien que rara-
mente lo ha padecido.

La meningitis es otra causa grave del dolor de
cabeza. Aunque todos hemos oido hablar de esta
infeccidon de la membrana protectora del cerebro,
potencialmente mortal, la meningitis es, afortuna-
damente, una rareza médica. No obstante, dado el
potencial de producir la muerte que tiene esta en-
fermedad, deberia conocer algunos de sus sintomas
mas evidentes. El paciente enfermo de meningitis
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se queja de rigidez de cuello con dolor de cabeza y
fiebre. Si usted o alguien de su entorno presentan
fiebre o rigidez de cuello junto con dolor de cabeza
deberian acudir inmediatamente al servicio de ur-
gencias mas cercano para que les evalien. A pesar
de que la meningitis es una alteracidon grave que
puede poner en peligro la vida, normalmente puede
tratarse con éxito.

El dolor de cabeza intenso unido a la rigidez
de cuello también puede darse cuando hay una
hemorragia cerebral. La hemorragia en el cerebro
o en el interior del craneo puede tener lugar por
varias causas, por ejemplo, un golpe o la ruptura
de un aneurisma. Esta ruptura puede ir acompa-
nada por dolor de cabeza y rigidez de cuello sin
fiebre, en tanto que quienes han sufrido un golpe
suelen presentar otros sintomas, como debilidad en
alguna extremidad (brazos o piernas) o paralisis (o
ambas).

SIGNOS DE ALARMA

Asi pues, ;como diferenciar un dolor de ca-
beza “benigno” de otro que represente una altera-
cidén mas seria? Sin duda alguna, los dolores de
cabeza suponen todo un reto para los facultativos
a la hora de emitir un diagnéstico, dada la varie-
dad de tipos de dolor de cabeza, asi como la diver-
sidad de sintomas. En general se tienen en cuenta
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la localizacion y el tiempo como algunos de los
factores mas importantes. También hay que consi-
derar las situaciones que hacen mejorar o empeo-
rar el dolor. Curiosamente, la intensidad del dolor
rara vez ofrece pistas respecto a la causa del dolor
de cabeza. Algunas personas sufren dolores de
cabeza muy intensos, pero no tienen ninguna otra
patologia. Por el contrario, enfermos con un tumor
cerebral pueden tener molestias leves o no experi-
mentar dolor de ningun tipo.

Entre los sintomas que resultan mas alarman-
tes son aquellos en los que el dolor, de cabeza o de
rostro, estd asociado a una pérdida de sensibilidad
facial.

Algo que facilita el diagnostico de los dolores
de cabeza es saber que muchos siguen patrones
predecibles. Por ejemplo, el dolor tipico de cabeza
por aumento de la tension es descrito habitualmen-
te como una dolorosa banda prieta que se siente
como procedente del interior profundo del craneo.
Aunque la inmensa mayoria de los dolores de
cabeza suelen mostrarse, en ultima instancia, como
no sintomaticos de otra enfermedad subyacente, a
continuacion se relacionan varios signos de alarma
que pueden indicar una alteracion mas seria:

* Vomito antes del dolor de cabeza.

* Que se trate del primer dolor de cabeza agu-
do que sufre una persona.

* Fiebre con dolor de cabeza.
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* Que el dolor sea de tal intensidad que des-
pierte al paciente cuando duerme.

* Que el dolor se presente inmediatamente tras
el despertar.

* Que el dolor se produzca como resultado de
incorporarse, toser, inclinarse o girarse.

* Nuevo dolor de cabeza después de los 55
anos.

* Dolor de cabeza que empeora a lo largo de
dias o semanas.

* Un dolor descrito como “el peor” experimen-
tado jamas.

* El dolor de cabeza asociado con déficit neu-
rolégico.

LA DIETA Y LOS DOLORES DE CABEZA

No deberia sorprender que muchas personas
culpen a determinados alimentos de causarles do-
lor de cabeza. Sin duda, el dolor de cabeza puede
ser una manifestacion de la sensibilidad o alergia a
algun alimento y sabemos que mucha gente con
migranas puede identificar ciertos alimentos como
detonantes. Segun revela un estudio publicado en
The Lancet, el 66% de aquellos que padecen migra-
fas severas tienen alergias alimentarias. La lista de
comidas y aditivos asociados al dolor de cabeza es
extensa. Por ejemplo, el triptofano se ha relacio-
nado con las migranas, observacion que fue demos-
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trada por un grupo de investigadores que trataron a
10 mujeres con migrafias con una dieta baja en trip-
tofano. Las participantes del estudio manifestaron
reduccion de los sintomas de las migrafias con la
dieta. Del mismo modo, el edulcorante artificial
aspartamo ha recibido atencion considerable como
detonante de dolores de cabeza. Un estudio del
Centro Médico Montefiore, en Nueva York, analizo
el papel de la dieta en los dolores de cabeza, y
encontro que el 8,3% de los participantes identifi-
caban el aspartamo como causa. De modo similar,
el alcohol fue considerado causante del dolor de
cabeza por el 49,7% de los participantes. A pesar
de que la lista siguiente se encuentre lejos de ser
completa, representa la mayoria de comidas, aditi-
vos y circunstancias ligadas a la alimentacion que
pueden ser detonantes:

* Aminas

* Aspartamo

* Cafeina

* Chocolate

* Hipoglucemia

* Helado

* Intolerancia a la lactosa

* L-triptofano

* MSG (glutamato monosodico)

* Nitratos

* Sal

* Azucar, refinados
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Dado que las alergias e intolerancias alimen-
tarias juegan un papel importante en el dolor de
cabeza, especialmente en las migrafas, no es
sorprendente que multiples estudios hayan demos-
trado que determinadas dietas pueden ayudar a
quienes los padecen.

Una ingesta elevada de carbohidratos genera un
aumento de la serotonina y varios investigadores
han constatado de que las dietas ricas en carbohidra-
tos pueden ayudar a quienes padecen migrafias.

Por ejemplo, un grupo de cientificos puso a
siete pacientes con migrafias a seguir una dieta
baja en proteina-triptofano y alta en carbohidratos.
En el grupo de migrafia cldsica se experimentaron
sintomas de mejoria; sin embargo, no se detectd
mejoria significativa en los pacientes con migrafia
comun. De conformidad con los autores, el efecto
aparentemente positivo en el grupo de migrafia
clasica podria deberse a una ingesta reducida de
alimentos detonantes de la migrafa y/o a un incre-
mento de los niveles de serotonina en el cerebro.

En otro estudio de Israel, los investigadores
notificaron un “notorio alivio clinico” cuando se
suministro una dieta libre de proteinas de la leche
a pacientes con intolerancia a la lactosa que pade-
cian migrafas.

Por ello, si usted padece dolores de cabeza,
seria totalmente recomendable que se sometiera a
un estudio completo de evaluacion nutricional por
parte de algun experto en dietas. Resulta especial-
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mente util llevar un diario de “comidas-dolores de
cabeza”. Esto no es mas que una lista de comidas
ingeridas diariamente con un registro de sintomas
de dolor de cabeza, que puede ayudarle a descubrir
si sus dolores de cabeza tienden a darse después de
haber ingerido determinado tipo de alimentos.

Una vez se haya llevado a cabo tal observa-
cion, el alimento en cuestion puede ser retirado de
la dieta y observar de nuevo la frecuencia con que
se presentan los sintomas. Posteriormente, el
alimento puede reintroducirse en la dieta llevando
a cabo observaciones similares respecto al dolor
de cabeza. A través de un proceso de eliminacion,
muchas personas se dan cuenta de que determina-
dos alimentos empeoran sus dolores de cabeza, en
tanto que otros los alivian. Por supuesto, es muy
recomendable encontrar a alglin profesional de la
salud experimentado en evaluacion nutricional,
dado que su ayuda seria especialmente valiosa en
el seguimiento de este proceso.
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