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Miércoles 13 de Agosto de 2025, 08:02

En la actualidad, muchas personas subestiman la importancia de un sueño saludable para mantener un estilo de vida equilibrado.

Diversos expertos señalan que descansar menos de siete horas puede desencadenar problemas en la memoria, la concentración e incluso afectar el estado de ánimo. 

Aquellas personas con afecciones crónicas, o que viven en contextos de precariedad, suelen encontrar aún mayores barreras para dormir de manera adecuada.

Las consecuencias de dormir mal y menos de seis horas

Según distintas investigaciones, no respetar el tiempo deseado de reposo impacta tanto en la salud emocional como en la física.

“El sueño saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la

noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”, explica la doctora Ana Fernández Arcos, de la Sociedad Española de Neurología.

Esta mirada coincide con estudios que resaltan el vínculo entre la falta de descanso y un aumento del riesgo de enfermedades cardíacas o metabólicas, como la diabetes.

La privación de sueño, que se considera si se duerme menos de seis horas por un periodo prolongado, produce cansancio excesivo, irritabilidad y propensión a cometer errores, lo que incrementa las

posibilidades de sufrir accidentes viales o laborales.

Además, quienes atraviesan trastornos del sueño tienen mayores probabilidades de padecer cuadros de ansiedad, depresión y debilitamiento del sistema inmunológico.

Cuáles son los factores que interfieren con el descanso

Las razones que impiden un sueño saludable pueden variar desde horarios de trabajo extensos hasta el uso de dispositivos electrónicos antes de acostarse.

De acuerdo con la doctora Fernández Arcos, “existen impedimentos, en una gran parte de la población, principalmente por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al

descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en adultos”.

A esto se suman costumbres como las comidas copiosas o el consumo de alcohol y tabaco en la noche, que alteran el ciclo sueño-vigilia.

También se han registrado dificultades en personas mayores que, por factores asociados al envejecimiento, ven reducida la calidad de su sueño y su capacidad para recuperar energías. En estos

casos, es fundamental asegurar buenos hábitos de higiene del sueño, como mantener horarios regulares y optar por ambientes silenciosos y oscuros.

Por su parte, el doctor Jacinto Valverde, internista y colaborador de Marnys, destaca que “si se duerme menos de 6 horas, podemos incluso encontrar casos de alteraciones de las funciones básicas del

organismo”.

Estas alteraciones están relacionadas con la liberación de proteínas esenciales para reforzar las defensas del cuerpo, por lo que la falta de sueño puede debilitar el sistema inmunológico.

Mantener un sueño saludable no sólo repercute en el rendimiento académico y laboral, sino que también contribuye a una mejor predisposición anímica.

Aprender a darle prioridad al descanso evita complicaciones en el día a día y, a largo plazo, disminuye la probabilidad de desarrollar trastornos crónicos que comprometan la salud integral de las

personas.  /La 100    

(https://la100.cienradios.com/salud-y-bienestar/que-le-pasa-al-cuerpo-cuando-dormis-menos-de-6-horas-segun-la-ciencia/)

(https://www.contextotucuman.com//uploads/2025/08/13/4662_el_cuerpo_y_la_mente_sufren_cuando_dormimos_meno_de_6_horas_2.jpg)Alcanzar un sueño saludable es clave para reforzar
el bienestar físico y mental, según la ciencia
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¿Qué es lo primero
que una persona con

Alzheimer o demencia
comienza a olvidar?

Estos son los 10
síntomas clave

* Muchas personas se piensan que es lo mismo, y lo

cierto es que están relacionados pero son distintos

* Jorge Rey da la razón a la AEMET y pide que nos

preparemos para lo que se viene este puente de agosto

porque no se salva nadie en España: "A partir de..."

* La NASA pide que nos preparemos ante lo que está por

venir a corto plazo: "Podría extender la vida útil..."
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La hierba sagrada que
podría ayudar en el

tratamiento contra el
Alzheimer: mejora la
memoria y disminuye

la ansiedad

* Un grupo de científicos ha descubierto que un

compuesto del Romero podría servir para estimular la

circulación sanguínea en el cerebro

* Científicos acotan la edad exacta en la que se acelera el

envejecimiento de nuestro cuerpo: "Los órganos sufren

una tormenta molecular en cascada"

* ¿Qué es lo primero que una persona con Alzheimer o

demencia comienza a olvidar? Estos son los 10 síntomas

clave
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Tomar el sol sin prudencia es una actividad de riesgo / PEXELS

Gente Estilo y famosos Videojuegos Gastronomía

Vida y estilo

José Abellán, cardiólogo: para dormir mejor "exponte al sol
lo antes posible por la mañana”

José Abellán, cardiólogo: "Para saber si has descansado bien el indicador más fiable
es cuando terminas de comer"
Así es la manera más saludable de beber café, según el cardiólogo Aurelio Rojas:
"He visto a muchas personas recomendar lo contrario"

SUEÑO | José Abellán, cardiólogo: para dormir mejor "exponte al sol ... https://www.elperiodico.com/es/vida-y-estilo/20250818/jose-abellan-c...
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Un estudio liderado desde la Unidad de Deterioro Cognitivo del Hospital
Universitario Marqués de Valdecilla (HUMV) y el Instituto de Investigación
Marqués de Valdecilla (IDIVAL) ha demostrado que las células gliales —microglía
y astrocitos— muestran signos de activación en fases muy tempranas de la
enfermedad de Alzheimer, incluso antes de que aparezcan los primeros fallos de
memoria. Estos hallazgos abren la puerta a nuevas estrategias de diagnóstico
precoz y prevención.

La investigación, publicada en la prestigiosa revista Alzheimer’s & Dementia, ha
sido liderada por la Dra. Marta Fernández-Matarrubia, junto a un equipo
multidisciplinar de la Unidad de Deterioro Cognitivo del Servicio de Neurología y
del Servicio de Inmunología del HUMV, en colaboración con investigadores de la
Universidad de Gothenburg (Suecia). Este estudio ha sido posible gracias a la
financiación de IDIVAL a través de su programa de apoyo a investigadores
emergentes.

El papel de la inflamación cerebral en las fases iniciales del alzhéimer aún no se
conoce con exactitud. Las células gliales son esenciales para el equilibrio del
sistema nervioso, pero en situaciones de inflamación cerebral crónica pueden
contribuir a la disfunción y la pérdida neuronal. El objetivo del trabajo fue analizar,

Identifican señales tempranas del alzhéimer en células gliales antes de ... https://gacetamedica.com/investigacion/alzheimer-valdecilla-investig...
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de forma simultánea, diversos biomarcadores de astrocitos y microglía, y su
relación con los cambios más tempranos de la enfermedad.

Para ello, se estudiaron 211 voluntarios sin deterioro cognitivo de la comunidad
autónoma, procedentes de la “Cohorte Valdecilla para el estudio de la memoria y
el envejecimiento cerebral”. A todos ellos se les realizaron análisis de sangre y de
líquido cefalorraquídeo.

El marcador de astrocitos GFAP, medido en plasma, se eleva en fases muy
iniciales y se asocia directamente con la acumulación de beta-amiloide en el
cerebro.
El marcador microglial sTREM2 está vinculado al desarrollo de patología tau,
otra proteína clave en el Alzheimer.
Otros marcadores astrogliales, como YKL-40 y S100β, se relacionan con
cambios neurodegenerativos posteriores, según la hipótesis de la cascada
amiloide.

Estos datos confirman que la reactividad glial es un fenómeno temprano que
influye en la secuencia patológica del Alzheimer, desde la acumulación de
amiloide hasta la degeneración neuronal.

La detección de estos cambios mediante análisis de fluidos podría permitir
identificar a personas en riesgo muchos años antes de la aparición de síntomas,
contribuir a la estratificación del riesgo y facilitar el seguimiento de la enfermedad.
Esto abriría nuevas oportunidades para ensayos clínicos preventivos y para
evaluar la eficacia de futuros tratamientos.

El proyecto ha tenido una destacada proyección científica: sus resultados fueron
presentados en la Reunión Anual de la Sociedad Española de Neurología en
2024, donde la Dra. Fernández-Matarrubia recibió el premio a la mejor
comunicación oral en el área de demencias, y ha sido aceptado para su
presentación en la 18.ª edición de la conferencia internacional Clinical Trials on
Alzheimer’s Disease (CTAD), que se celebrará en San Diego (California, EE.UU.)
del 1 al 4 de diciembre de 2025.

El equipo continuará el seguimiento longitudinal de los participantes para analizar
la evolución de estos biomarcadores y su capacidad para predecir el desarrollo
clínico. Asimismo, se prevé combinar estos datos con técnicas avanzadas de
neuroimagen para mapear con mayor precisión la progresión del Alzheimer
preclínico.
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La rehabilitación de ictus debe ser precoz,
intensiva y mantenerse en el tiempo 

Agosto, 2025 (https://www.geriatricarea.com/2025/08/21/la-rehabilitacion-de-ictus-debe-ser-precoz-intensiva-y-mantenerse-en-el-

tiempo/)



Espacio Ictus

En este foro, la Dra. Patricia Simal, representante del Grupo de Estudio de Enfermedades

Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología (SEN), subrayó que “el ictus es una

enfermedad devastadora, pero también un reto ante el que existe esperanza: es prevenible,

tratable y, con la rehabilitación adecuada, tiene potencial de recuperación”.

En este encuentro de remarcó que la rehabilitación tras sufrir ictus

requiere el trabajo coordinado de un equipo multidisciplinar

“Sin embargo, nuestra labor no finaliza con el tratamiento del primer episodio. Prevenir un

segundo ictus es una prioridad absoluta, ya que sus consecuencias suelen ser mucho más

graves. Para ello, es fundamental realizar un diagnóstico exhaustivo que permita identificar las
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causas y factores de riesgo específicos de cada paciente. Solo así podremos personalizar los

tratamientos y reducir significativamente el riesgo de recurrencia”, advierte la experta.

“La recuperación no es un camino individual: requiere el trabajo coordinado de un equipo

multidisciplinar que trasciende el ámbito hospitalario, integrando a profesionales sanitarios y

sociales. Juntos, como una red de apoyo, acompañamos al paciente y su familia en la

construcción de la mejor vida posible tras el ictus”, recalca la representante del Grupo de Estudio

de Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN.

Por su parte, la Dra. Inmaculada Gómez, directora gerente del CEADAC, afirmó que “a lo largo

de los 23 años de vida del Ceadac (Imserso), ha quedado patente la necesidad de abordar las

secuelas del Daño Cerebral Adquirido (DCA), especialmente del ictus, desde un modelo

transdisciplinar y holístico. Es fundamental desarrollar programas individuales, centrados en la

persona, que permitan su integración en la comunidad en las mejores condiciones posibles. Esto

implica contemplar todas las áreas de la vida con el objetivo de preservar la mayor autonomía”.

El Dr. Joan Ferri, presidente de la Sociedad Española de Neurorrehabilitación (SENR), destacó

que “la neurorehabilitación ya no es una disciplina en discusión: hoy sabemos, con base

científica, que es una herramienta clave en la recuperación tras un ictus. Nuestro reto ahora

es crear una verdadera cultura de la rehabilitación, que garantice continuidad asistencial desde la

unidad de ictus hasta la reintegración en el entorno social y familiar”.

“La rehabilitación debe ser precoz, intensiva y mantenerse en el tiempo. Pero para lograrlo,

es imprescindible que los sistemas sanitario y social trabajen coordinados y se apoyen en

herramientas digitales que conecten procesos, midan resultados y aseguren una atención

equitativa y centrada en la persona”, remarcó.
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Los 5 alimentos más ricos en litio para
prevenir la aparición del Alzheimer

C. Amanda Osuna

4-5 minutos

Un plato de lentejas (Shutterstock)

Un reciente descubrimiento de la Universidad de Harvard ha

revolucionado a la comunidad científica internacional: la ausencia

del litio es una de las causas del Alzheimer. La deficiencia de este

metal se ha relacionado con un deterioro de la memoria, según

publican en la prestigiosa revista Nature.

Tradicionalmente el litio se utiliza en tratamientos psiquiátricos

para trastornos como la bipolaridad o la depresión por sus efectos
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beneficiosos para el estado de ánimo y la salud metabólica. “El litio

nos permite estar tranquilos” puesto que mentalmente nos mantiene

saludables, aclara la nutricionista Andrea Moreno para Nativa

Selectta.

Ahora, el hallazgo de Harvard abre una esperanzadora puerta para

más de 400 millones de personas que sufren de Alzheimer en todo el

mundo. Así, los científicos podrían desarrollar un fármaco específico

para la demencia a partir de este metal. El Alzheimer es el tipo de

demencia más común y actualmente no tiene cura. En España,

unas 800.000 pacientes conviven con esta condición, de acuerdo con

los datos ofrecidos por la Sociedad Española de Neurología (SEN).

No obstante, Moreno recuerda que el litio “no solo es un fármaco que

se suministra ante trastornos del estado de ánimo como bipolaridad o

depresión, sino que esta sal también se encuentra en alimentos”. De

acuerdo con la experta, este metal se encuentra en las legumbres, los

frutos secos, los cereales integrales, las hortalizas, los vegetales, los

productos lácteos o el pescado.

Las patatas contienen aproximadamente 0,077 mg de litio por cada

100 g, lo que las posiciona entre las fuentes vegetales más ricas en

este mineral. Según la Fundación Española de Nutrición (FEN), son

una excelente fuente de carbohidratos complejos que aportan

energía de liberación gradual, ayudando a mantener la saciedad y a

regular los niveles de glucosa en sangre.

Las lentejas también se destacan por su litio, con 0,0748 mg por cada

100 g. Como legumbre, son notablemente eficaces para concentrar

litio del entorno, lo que las convierte en una alternativa práctica en

dietas equilibradas. Estas legumbres destacan por su alto contenido

en proteínas vegetales y fibra dietética, lo que favorece la digestión y

ayuda a mantener un tránsito intestinal saludable.
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Episodio: 12 cuidados para retrasar el alzheimer.

El arroz integral aporta entre 0,015 y 0,024 mg por cada 100 g, un

rango que, aunque más modesto, sigue siendo significativo para

quienes buscan incrementar su ingesta diaria. Es una forma fácil de

sumar litio a través de un cereal básico y versátil. También

proporciona vitaminas del grupo B y minerales como el manganeso,

esenciales para el metabolismo energético y la protección

antioxidante.

Los champiñones aportan litio en niveles moderados, asegura la

dietista. La FEN señala que su consumo regular contribuye a la salud

metabólica, fortalece el sistema inmune y ayuda a mantener el

equilibrio electrolítico en el organismo.
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Champiñones (AdobeStock)

En la clasificación por contenido, las fresas registran

aproximadamente 0,003 mg por cada 100 g, lo que las coloca en

niveles más bajos, pero presentes entre las frutas. Si bien su aporte

no es alto, combinadas con otros alimentos pueden contribuir al total

diario. Las fresas son frutas bajas en calorías y ricas en vitamina C y

antioxidantes naturales, lo que ayuda a reforzar el sistema

inmunitario y proteger las células del daño oxidativo.

Seguir leyendo
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Recarga energía y acaba con el
cansancio con las pipas de girasol

Redacción Sweet Press

~3 minutos

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 20% y

un 48% de la población tiene dificultades para iniciar o mantener el

sueño, lo que puede afectar a la concentración, el rendimiento o la

capacidad de recuperación física. Ciertos hábitos alimenticios ayudan

a combatir el cansancio y la fatiga, y consumir pipas de girasol puede

ser beneficioso debido a sus nutrientes relacionados con la

producción de energía y el funcionamiento del sistema nervioso.

La National Sunflower Association, conocida en España como

Pipas USA, desvela que una ración de 30 gramos puede aportar

entre el 20% y el 25% de la ingesta diaria recomendada de

magnesio, mineral que interviene en la producción de energía celular

y en el funcionamiento del sistema nervioso y muscular. Asimismo,

las pipas de girasol contienen vitamina B1 (tiamina), que facilita la

transformación de los alimentos en energía y en ácidos grasos

insaturados, proporcionando una liberación de energía lenta y

constante para mantener niveles estables de actividad sin altibajos.

Minerales como el fósforo y el potasio, que mejoran la función

cerebral y la transmisión de impulsos nerviosos, también están

presentes en las pipas de girasol y ayudan a mantener la

concentración y el estado de alerta. Por su parte, su contenido en

zinc y selenio refuerza el sistema inmunológico y protege al
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organismo del estrés oxidativo.

La vitamina E, un potente antioxidante que protege las células del

envejecimiento prematuro, y las vitaminas del grupo B,

fundamentales para el metabolismo energético, no faltan entre los

nutrientes de este snack. Debido a su riqueza en proteínas vegetales

y fibra, supone además una opción nutritiva y saciante para picar

entre horas sin descuidar la salud.

“La fatiga, el estrés y la falta de sueño se han vuelto habituales en

muchas rutinas. Incluir alimentos que aporten nutrientes clave puede

ser una forma sencilla de ayudar al cuerpo a responder mejor. Así, las

pipas de girasol, por su perfil nutricional, ofrecen una opción práctica

para apoyar la energía y el bienestar a lo largo del día”, aseguran

desde Pipas USA.

Otro de los componentes de las pipas de girasol es el triptófano, un

aminoácido clave para la producción de serotonina, que a su vez

ayuda a regular el estado de ánimo y el sueño.

Cabe también destacar que la vitamina E, presente en este snack,

interviene en la producción de melatonina, la hormona que regula el

sueño, favoreciendo un descanso más profundo y una recuperación

más efectiva tras hacer ejercicio.
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La cefalea no es un dolor de cabeza:
en qué se diferencian y cuándo tienes
que ir al médico urgente

Redacción Digital

10-13 minutos

El dolor de cabeza es una molestia frecuente que afecta a millones

de personas en España y en todo el mundo. Según datos recientes

de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cerca del 50% de la

población adulta española sufre algún tipo de cefalea de forma

recurrente. Sin embargo, existe una notable confusión terminológica

entre los conceptos de 'dolor de cabeza' y 'cefalea', términos que,

aunque utilizados indistintamente en el lenguaje cotidiano, presentan

diferencias significativas desde el punto de vista médico que resultan

fundamentales para su correcto diagnóstico y tratamiento.

En el ámbito clínico, no todos los dolores de cabeza son

considerados cefaleas. El dolor de cabeza constituye un término

genérico empleado popularmente para describir cualquier tipo de

molestia localizada en la región craneal, pudiendo aparecer por

causas tan diversas como la deshidratación, el cansancio, cambios

bruscos de temperatura, tensión muscular o incluso por factores tan

habituales como el consumo excesivo de alcohol, especialmente en

condiciones de calor. Estos dolores suelen ser puntuales y, en la

mayoría de los casos, remiten sin necesidad de intervención médica

tras aplicar remedios caseros o descansar adecuadamente.
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Por otra parte, el término 'cefalea' pertenece al vocabulario médico

especializado y se utiliza para clasificar sistemáticamente los

distintos tipos de dolor de cabeza según criterios científicos como

su origen, intensidad, duración, localización y síntomas asociados.

Esta distinción no es meramente semántica, sino que tiene

importantes implicaciones para el diagnóstico diferencial y el abordaje

terapéutico de cada caso. Actualmente, la Clasificación Internacional

de Cefaleas (CIC) reconoce más de 150 tipos diferentes, cada uno

con características propias y enfoques de tratamiento específicos.

Tipos principales de cefaleas y sus características distintivas

Entre la amplia variedad de cefaleas catalogadas por la medicina

actual, destacan tres tipos fundamentales por su prevalencia e

impacto en la calidad de vida de quienes las padecen. La cefalea

tensional se posiciona como la más frecuente, afectando
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aproximadamente al 78% de la población española que sufre dolores

de cabeza recurrentes, según datos actualizados en 2025 por la

SEN. Se caracteriza por un dolor sordo y constante, descrito

frecuentemente como una sensación de presión o tirantez alrededor

de la cabeza, similar a llevar una banda apretada. Sus

desencadenantes habituales incluyen el estrés, la ansiedad y las

posturas incorrectas mantenidas durante largos periodos,

especialmente en trabajos sedentarios frente a pantallas, una

realidad cada vez más extendida en nuestra sociedad digitalizada.

La migraña, por su parte, representa el segundo tipo más común

de cefalea, con una prevalencia cercana al 12% de la población

española, afectando significativamente más a mujeres que a

hombres en una proporción aproximada de 3:1. A diferencia de la

cefalea tensional, la migraña se caracteriza por un dolor intenso,

habitualmente pulsátil, que tiende a localizarse en un lado de la

cabeza. Lo que la hace especialmente incapacitante es su asociación

con síntomas neurológicos adicionales como náuseas, vómitos,

hipersensibilidad a la luz (fotofobia) y al sonido (fonofobia). En

aproximadamente un 30% de los casos, las migrañas pueden ir

precedidas por un fenómeno denominado 'aura', que consiste en

alteraciones visuales, sensitivas o del lenguaje que anuncian la

inminente aparición del dolor.

Menos frecuente pero extraordinariamente severa es la cefalea en

racimos, que afecta predominantemente a hombres entre los 20 y

40 años. Este tipo de cefalea se distingue por un dolor

extremadamente intenso, descrito por los pacientes como "el peor

dolor experimentado", localizado habitualmente alrededor o detrás de

un ojo, y acompañado de síntomas autonómicos como lagrimeo,

congestión nasal o ptosis palpebral (caída del párpado) en el lado

afectado. Su peculiaridad radica en su patrón temporal característico:

aparece en forma de "racimos" o brotes que pueden durar semanas o
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meses, durante los cuales el paciente sufre uno o varios episodios

diarios de dolor, seguidos por periodos de remisión que pueden

extenderse desde meses hasta años.

Importancia del diagnóstico diferencial en los dolores de cabeza

Distinguir entre un simple dolor de cabeza y una cefalea específica

resulta crucial para establecer un tratamiento eficaz y

personalizado. Los especialistas en neurología recomiendan

consultar con un médico cuando los dolores de cabeza se vuelven

recurrentes, cuando su intensidad aumenta progresivamente,

cuando aparecen síntomas neurológicos asociados o cuando

interfieren significativamente con las actividades cotidianas. Es

particularmente importante buscar atención médica inmediata ante la

aparición de lo que se conoce como "signos de alarma", como un

dolor de cabeza súbito e intenso (descrito como "el peor de la vida"),

dolor acompañado de fiebre y rigidez de nuca, o dolores que

empeoran con los cambios posturales o las maniobras de Valsalva

(como toser o hacer esfuerzos).

El diagnóstico de las cefaleas se basa fundamentalmente en una

exhaustiva historia clínica y exploración neurológica, siendo

raramente necesarias pruebas complementarias como la

neuroimagen en casos no complicados. Sin embargo, estas pruebas

pueden ser imprescindibles cuando existen signos de alarma o

cuando se sospecha de causas secundarias potencialmente graves,

como tumores cerebrales, hemorragias o infecciones del sistema

nervioso central. La derivación a unidades especializadas en cefaleas

está indicada en casos complejos, refractarios a tratamientos

convencionales o cuando existen dudas diagnósticas significativas.

Consideraciones especiales para viajeros y pacientes crónicos

La cefalea no es un dolor de cabeza: en qué se diferencian y cuándo ti... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.ultimahora.es%2Fxaloc%...

4 de 8 01/09/2025, 16:24



Para quienes padecen cefaleas recurrentes, los viajes pueden

suponer un verdadero desafío. Los cambios de altitud, zona

horaria y patrones de sueño son desencadenantes frecuentes de

episodios de dolor, especialmente en personas con migraña. Los

especialistas recomiendan a estos pacientes viajar siempre con su

medicación habitual, mantenerse bien hidratados, evitar el consumo

excesivo de alcohol (particularmente en destinos cálidos) y tratar de

preservar, en la medida de lo posible, horarios regulares de comidas y

descanso.

Es importante señalar que la denominación de las medicaciones

para el dolor puede variar significativamente entre países, lo que

puede complicar la obtención de tratamientos equivalentes en caso

de necesidad durante un viaje internacional. Por este motivo, se

aconseja a los pacientes con cefaleas crónicas llevar consigo un

informe médico en inglés que detalle su diagnóstico y tratamiento, así

como los nombres genéricos (no comerciales) de sus medicamentos

habituales, para facilitar su adquisición en caso necesario.

¿Qué causa exactamente el dolor en las cefaleas?

Contrariamente a la creencia popular, el cerebro en sí mismo no

contiene receptores de dolor, por lo que técnicamente no puede

"doler". El dolor percibido durante una cefalea proviene de estructuras

sensibles al dolor que rodean el cerebro, incluyendo vasos

sanguíneos, meninges (las membranas que recubren el cerebro),

músculos del cuero cabelludo y cuello, nervios craneales y

estructuras faciales como los senos paranasales y las articulaciones

temporomandibulares.

Los mecanismos fisiopatológicos varían según el tipo de cefalea. En

la cefalea tensional, el factor predominante es la contracción

sostenida de los músculos pericraneales, mientras que en la migraña

La cefalea no es un dolor de cabeza: en qué se diferencian y cuándo ti... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.ultimahora.es%2Fxaloc%...

5 de 8 01/09/2025, 16:24



intervienen complejos procesos de inflamación neurogénica y

activación del sistema trigéminovascular. La cefalea en racimos, por

su parte, implica una disfunción del hipotálamo y una activación

anormal del sistema nervioso parasimpático, lo que explica tanto su

peculiar ritmo circadiano como los síntomas autonómicos que la

acompañan.

Investigaciones recientes publicadas en 2024 por el Instituto Nacional

de Neurología han arrojado nueva luz sobre los factores genéticos

implicados en la predisposición a ciertos tipos de cefaleas,

especialmente la migraña. Estos hallazgos abren prometedoras vías

para el desarrollo de tratamientos más específicos y personalizados,

orientados no solo a aliviar los síntomas sino a prevenir la aparición

de los episodios dolorosos mediante la modulación de las vías

neurobiológicas alteradas.

¿Cuándo debe preocuparnos un dolor de cabeza?

Si bien la mayoría de los dolores de cabeza son benignos y

autolimitados, existen situaciones que requieren evaluación médica

urgente. Los expertos señalan como signos de alarma: dolor de inicio

súbito que alcanza su máxima intensidad en segundos o minutos

(cefalea en trueno), primer episodio de dolor intenso en personas

mayores de 50 años, dolor que empeora progresivamente con el

paso de los días, dolor asociado a fiebre y rigidez de nuca, dolor que

despierta del sueño o que aparece exclusivamente por las mañanas,

y dolor acompañado de alteraciones neurológicas persistentes como

visión doble, debilidad en extremidades o alteraciones del lenguaje.
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Asimismo, se considera motivo de consulta médica la aparición de

cefaleas en pacientes con factores de riesgo como

inmunosupresión, antecedentes de cáncer o infección por VIH, así

como en mujeres embarazadas o en periodo de posparto inmediato.

En estos casos, la evaluación neurológica completa y,

frecuentemente, estudios de neuroimagen como la tomografía

computarizada o la resonancia magnética cerebral resultan

imprescindibles para descartar causas secundarias potencialmente

graves.

Lo más leído
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desde tu móvil a las noticias, vídeos y contenidos más relevantes,

La cefalea no es un dolor de cabeza: en qué se diferencian y cuándo ti... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.ultimahora.es%2Fxaloc%...

7 de 8 01/09/2025, 16:24




	20 minutos (15)
	articulo 14 (19=
	contexto 816)
	cope (19)
	cuidateplus 718)
	democrata (13)
	Democrtata (17)
	descubre santandder (20)
	el destape (21)
	el diario 818)
	el economista (1  5)
	el economista (15)
	el peridico 818)
	en lavapies (14)
	gaceta medica (20)
	geriatriarea 821)
	infobae (13)
	la vanguardia (18)
	msn (1 3)
	msn (13)
	msn (20)
	ope   (17)
	swettpress (15)
	ultima hora (16)
	you tube (11)

