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L
a migraña es, según la 
Organización Mundial 
de la Salud (OMS), un 
trastorno muy común 

que afecta al 14 por ciento de 
la población mundial. Es decir, 
una de cada siete personas en 
el mundo padece esta dolencia 
que, en nuestro país, afecta a 
más de cinco millones de adul-
tos, de acuerdo con la Sociedad 
Española de Neurología (SEN).  

Como apunta el doctor Ju-
lio Maset, médico de Cinfa, «la 
migraña es un tipo de cefalea 
(dolor de cabeza) de gran in-
tensidad, aguda y recurrente, 
con mayor incidencia en las 
mujeres. Muchas veces, duele 
solo un lado de la cabeza y se 
presenta acompañada de náu-
seas, vómitos o sensibilidad o 
intolerancia a los ruidos y a la 
luz. Aunque no es una enfer-
medad grave, sí es capaz de de-
jarnos fuera de juego durante 
unas horas o, incluso, varios 
días». 

De hecho, la migraña es, se-
gún la SEN, la primera causa 
de discapacidad entre perso-
nas adultas menores de 50 
años. Se trata de uno de los 
motivos más frecuentes de ab-
sentismo laboral.  

«Aunque no se conoce la 
causa exacta, se piensa que 
quienes padecen este proble-
ma tienen un cerebro especial-
mente reactivo. Sus neuronas, 
hiperactivas y muy sensibles, 
envían impulsos a los vasos 
sanguíneos, lo que provoca su 
estrechamiento y posterior di-
latación. Estos cambios, que 
afectan también a los tejidos 
que rodean a los vasos sanguí-
neos, liberan sustancias que 
generan dolor», explica el ex-
perto de Cinfa. 

Pueden desencadenar estas 
crisis de migraña numerosas 
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sustancias y circunstancias co-
mo, por ejemplo, el alcohol, el 
tabaco, los cambios en los ni-
veles hormonales como los 
provocados en el ciclo mens-
trual, los olores fuertes, los 
cambios meteorológicos o de 
altitud bruscos, la falta de sue-
ño, el ejercicio físico o el estrés. 

También son posibles de-
sencadenantes algunos ali-
mentos como el chocolate, los 
lácteos y los cacahuetes, al 
igual que edulcorantes como 
la sacarosa, sustancias como la 
tiramina -presente en el vino, 
el queso curado, el chocolate 
negro o el pescado ahumado, 
entre otros-, los nitratos de car-
nes como el tocino y el salami 
y el glutamato monosódico 
(GMS), un aditivo presente, por 
ejemplo, en la comida china y 
en algunos snacks salados.  

«No se trata de evitar todos 
estos alimentos, pero sí es re-
comendable evitar su consu-
mo excesivo y que el propio pa-
ciente identifique cuáles le 
provocan un episodio de mi-
graña y los retire de su dieta ha-
bitual» explica Maset.  

SIGNOS PREMONITORIOS. Es 
crucial saber distinguir entre 
una migraña y una cefalea o 
dolor de cabeza común de cara 
a un tratamiento efectivo. «La 
migraña, habitualmente, em-
pieza con los pródromos, que 
son signos premonitorios que 
ocurren hasta 24 horas antes 
de la migraña como cambios 
de humor, bostezos excesivos, 
etc. Posteriormente, una de ca-
da cinco personas con migra-
ña presenta la llamada aura, 
que puede consistir en náu-
seas, hormigueos y cambios en 
la percepción visual. Luego 
aparece el dolor de cabeza co-
mo tal, que puede durar horas 
e incluso días y, finalmente, 
una fase de agotamiento y de-

MIGRAÑA  
BAJO CONTROL 

Quien sufre este tipo de cefaleas no debe resignarse a convivir 

con un dolor que a veces paraliza la vida, pero es importante 

identificar qué factores pueden desencadenar una crisis
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bilidad que se produce cuando 
el dolor cesa», precisa.  

El dolor suele ser de intensi-
dad moderada a severa y pul-
sátil, similar a palpitaciones o 
latidos en la cabeza. Aumenta 
en minutos u horas de manera 
gradual y también desaparece 
de manera paulatina. 

Aunque no exista una cura 
específica, la migraña se pue-
de tratar y controlar. «La per-
sona que sufre este tipo de ce-
faleas no debe resignarse a 
convivir con un dolor que, a 
menudo, paraliza su vida dia-
ria, sino acudir a su médico pa-
ra que le indique el mejor tra-
tamiento para su caso», recal-
ca el experto. 

Uno de sus objetivos será 
mitigar los síntomas mediante 
el uso de fármacos analgésicos 
o específicos para la migraña 
que siempre deben ser prescri-
tos por el médico para evitar 
posibles efectos adversos si se 
da un uso continuado y no 
controlado.  

«El otro pilar del tratamien-
to lo constituye la prevención 
de los episodios aprendiendo a 
identificar y a evitar los estímu-
los que los provocan. Por ello, 
es muy importante que la per-
sona con migrañas periódicas 
preste atención a las circuns-
tancias que desencadenan sus 
crisis para procurar evitarlas», 
recomienda el doctor Maset.

El chocolate,  
los lácteos, los 
edulcorantes o 
los cacahuetes 
pueden llevar  
a un episodio
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SPC 

L
a migraña es, según la 
Organización Mundial 
de la Salud (OMS), un 
trastorno muy común 

que afecta al 14 por ciento de 
la población mundial. Es decir, 
una de cada siete personas en 
el mundo padece esta dolencia 
que, en nuestro país, afecta a 
más de cinco millones de adul-
tos, de acuerdo con la Sociedad 
Española de Neurología (SEN).  

Como apunta el doctor Ju-
lio Maset, médico de Cinfa, «la 
migraña es un tipo de cefalea 
(dolor de cabeza) de gran in-
tensidad, aguda y recurrente, 
con mayor incidencia en las 
mujeres. Muchas veces, duele 
solo un lado de la cabeza y se 
presenta acompañada de náu-
seas, vómitos o sensibilidad o 
intolerancia a los ruidos y a la 
luz. Aunque no es una enfer-
medad grave, sí es capaz de de-
jarnos fuera de juego durante 
unas horas o, incluso, varios 
días». 

De hecho, la migraña es, se-
gún la SEN, la primera causa 
de discapacidad entre perso-
nas adultas menores de 50 
años. Se trata de uno de los 
motivos más frecuentes de ab-
sentismo laboral.  

«Aunque no se conoce la 
causa exacta, se piensa que 
quienes padecen este proble-
ma tienen un cerebro especial-
mente reactivo. Sus neuronas, 
hiperactivas y muy sensibles, 
envían impulsos a los vasos 
sanguíneos, lo que provoca su 
estrechamiento y posterior di-
latación. Estos cambios, que 
afectan también a los tejidos 
que rodean a los vasos sanguí-
neos, liberan sustancias que 
generan dolor», explica el ex-
perto de Cinfa. 

Pueden desencadenar estas 
crisis de migraña numerosas 
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sustancias y circunstancias co-
mo, por ejemplo, el alcohol, el 
tabaco, los cambios en los ni-
veles hormonales como los 
provocados en el ciclo mens-
trual, los olores fuertes, los 
cambios meteorológicos o de 
altitud bruscos, la falta de sue-
ño, el ejercicio físico o el estrés. 

También son posibles de-
sencadenantes algunos ali-
mentos como el chocolate, los 
lácteos y los cacahuetes, al 
igual que edulcorantes como 
la sacarosa, sustancias como la 
tiramina -presente en el vino, 
el queso curado, el chocolate 
negro o el pescado ahumado, 
entre otros-, los nitratos de car-
nes como el tocino y el salami 
y el glutamato monosódico 
(GMS), un aditivo presente, por 
ejemplo, en la comida china y 
en algunos snacks salados.  

«No se trata de evitar todos 
estos alimentos, pero sí es re-
comendable evitar su consu-
mo excesivo y que el propio pa-
ciente identifique cuáles le 
provocan un episodio de mi-
graña y los retire de su dieta ha-
bitual» explica Maset.  

SIGNOS PREMONITORIOS. Es 
crucial saber distinguir entre 
una migraña y una cefalea o 
dolor de cabeza común de cara 
a un tratamiento efectivo. «La 
migraña, habitualmente, em-
pieza con los pródromos, que 
son signos premonitorios que 
ocurren hasta 24 horas antes 
de la migraña como cambios 
de humor, bostezos excesivos, 
etc. Posteriormente, una de ca-
da cinco personas con migra-
ña presenta la llamada aura, 
que puede consistir en náu-
seas, hormigueos y cambios en 
la percepción visual. Luego 
aparece el dolor de cabeza co-
mo tal, que puede durar horas 
e incluso días y, finalmente, 
una fase de agotamiento y de-

MIGRAÑA  
BAJO CONTROL 

Quien sufre este tipo de cefaleas no debe resignarse a convivir 

con un dolor que a veces paraliza la vida, pero es importante 

identificar qué factores pueden desencadenar una crisis

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

7000

877

Diario

361 CM² - 58%

2133 €

44-45

España

16 Septiembre, 2025



bilidad que se produce cuando 
el dolor cesa», precisa.  

El dolor suele ser de intensi-
dad moderada a severa y pul-
sátil, similar a palpitaciones o 
latidos en la cabeza. Aumenta 
en minutos u horas de manera 
gradual y también desaparece 
de manera paulatina. 

Aunque no exista una cura 
específica, la migraña se pue-
de tratar y controlar. «La per-
sona que sufre este tipo de ce-
faleas no debe resignarse a 
convivir con un dolor que, a 
menudo, paraliza su vida dia-
ria, sino acudir a su médico pa-
ra que le indique el mejor tra-
tamiento para su caso», recal-
ca el experto. 

Uno de sus objetivos será 
mitigar los síntomas mediante 
el uso de fármacos analgésicos 
o específicos para la migraña 
que siempre deben ser prescri-
tos por el médico para evitar 
posibles efectos adversos si se 
da un uso continuado y no 
controlado.  

«El otro pilar del tratamien-
to lo constituye la prevención 
de los episodios aprendiendo a 
identificar y a evitar los estímu-
los que los provocan. Por ello, 
es muy importante que la per-
sona con migrañas periódicas 
preste atención a las circuns-
tancias que desencadenan sus 
crisis para procurar evitarlas», 
recomienda el doctor Maset.

El chocolate,  
los lácteos, los 
edulcorantes o 
los cacahuetes 
pueden llevar  
a un episodio
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La XI Marcha solidaria
del Alzheimer se cele-
brará el próximo vier-
nes, 26 de septiembre.
Una cita, que como los
últimos diez años, se
prevé será multitudina-
ria.

A las 20:00 horas
dará comienzo la nueva
edición de esta cita
solidaria que iniciará
su recorrido desde la
Plaza de España para
recorrer, desde este
punto, diversas calles
de Lebrija con un obje-
tivo esencial: reivindi-
car mayor conciencia-
ción social sobre esta
enfermedad neurode-
generativa que, sólo en
España, registra cua-

renta mil nuevos casos
cada año, según los
datos aportados por la
Sociedad Española de

Neurología, institución
que señala la existencia
de un gran número de
casos leves sin diagnos-

ticar.
La actividad cuenta

con la colaboración del
Ayuntamiento.

La XI Marcha del Alzheimer se
celebrará el 26 de septiembre

SOLIDARIDAD      Comenzará a las 20:00 horas en la Plaza de España

REDACCIÓN
LEBRIJA

El Periódico de Lebrija

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ACTUALIDAD

Diario

30 CM² - 24%

6

España

16 Septiembre, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PORTADA

64000

7312

Diario

1115 CM² - 102%

7397 €

1-3

España

16 Septiembre, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PORTADA

64000

7312

Diario

1115 CM² - 102%

7397 €

1-3

España

16 Septiembre, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PORTADA

64000

7312

Diario

1115 CM² - 102%

7397 €

1-3

España

16 Septiembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

GENTE

47000

8944

Diario

261 CM² - 50%

5348 €

53

España

16 Septiembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

EL PANEL

27000

3542

Diario

19 CM² - 14%

420 €

35

España

16 Septiembre, 2025



Periódico de Ibiza y
Formentera Última Hora

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PANORAMA

11000

2525

Diario

19 CM² - 14%

507 €

37

España

16 Septiembre, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PANORAMA

143000

20651

Diario

19 CM² - 14%

1230 €

53

España

16 Septiembre, 2025
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