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¿Qué remedios son efectivos contra el dolor de cabeza?

Guías de Salud Cuidamos tu salud

Con la ayuda de una experta en cefaleas te ayudamos a saber qué hay de cierto en algunas de las propuestas
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El dolor de cabeza es uno de los trastornos más comunes entre la población adulta. No en vano, se estima que hasta dos
de cada tres españoles han sufrido un episodio de este tipo en los últimos tres meses. Las causas pueden ser muchas, y los
tratamientos también. Sobre todo si se buscan remedios caseros como alternativa a los medicamentos. No obstante, no
siempre funcionan.

Basta con hacer una búsqueda rápida en Google para identificar una veintena de alternativas diferentes para acabar con el
dolor de cabeza. Con la ayuda de Sonia Santos, vocal del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN),
te ayudamos a saber qué hay de cierto, o no, en algunas de las propuestas más habituales. Esta experta reconoce que no
hay ninguna que sustituya al tratamiento médico, pero admite que "algunas pueden ayudar".
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Sorprendentemente, uno de los métodos más habituales, según reconoce esta experta, consiste en atarse una cinta o un
pañuelo alrededor de la cabeza, a la altura de la frente y bastante apretado "en plan karateka".

Lo que se pretendería con este método sería ejercer presión sobre la zona donde se concentra el dolor pero "no tiene
ninguna evidencia científica".
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dolor de cabeza / TIRED TEEN GIRL FEELING DIZZY, HAVING PANIC ATTACK, YOUNG WOMAN MASSAGING TEMPLES SITTING ON SOFA AT HOME, SUFFERING FROM
CHRONIC MIGRAINE, STRESSED TEENAGER EXPERIENCING SUDDEN STRONG HEADACHE

Frente a esta opción, sí puede resultar más útil aplicar masajes, ya que en muchos casos el generador del dolor es una
contractura del trapecio o de toda la musculatura del cuello. Por lo que "todo lo que sea masajear puede ayudar a aliviar
este dolor", según Santos.

Lo mismo sucede con la aplicación de calor o frío, con gasas o compresas mojadas, o la también clásica bolsa de hielo, ya
que con estos remedios se busca intentar actuar sobre los centros generadores del dolor o musculatura periférica.0

En ocasiones las gasas o compresas aplicadas sobre la cabeza se impregnan con aceites. Los más recomendados el de
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lavanda o el de Argan. En estos casos no obstante, no es tanto el beneficio causado por el compuesto elegido sino por el
masaje que se realiza para aplicarlo.

En el campo de las hierbas, los remedios caseros para el dolor de cabeza incluyen muchas como la manzanilla, el té de
menta, de limón o el jengibre. En estos casos se debe a que "muchos pacientes asocian el dolor a sensaciones de nauseas,
por lo que se puede aliviar o paliar la sintomatología abdominal".

El dolor de cabeza a veces cursa con fotosensibilidad, lo que hace que molesten la luz, los ruidos e incluso los olores,
sobre todo el de la comida y los perfumes. Por ello, todo lo que sea eliminar cualquier estímulo externo que potencie más
el dolor hace que mejoren.

En este caso, como en el de los aceites aromáticos, no es tanto la bolsa sino el hecho de cerrar los ojos y que no te
moleste la luz.
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"No tiene ningún fundamento", según reconoce esta experta, a pesar de que es un alimento que tiene muchas
propiedades saludables y es clave en la dieta mediterránea que también se ha asociado a múltiples beneficios para la
salud. Pero en el caso de las cefaleas, no tiene ninguna base científica.

Al igual que esta última opción, la responsable de la SEN admite que existen otros múltiples remedios que no han
demostrado ningún beneficio real, como ponerse una cáscara de sandía encima de la cabeza o aplicarse gotas de té con
limón detrás de las orejas. No obstante, y aunque duela, parte de la eficacia de estos y otros métodos están en tu cabeza.
De hecho, la doctora Santos recuerda la importancia del efecto placebo, que hace que haya pacientes que "cualquiera de
estas alternativas pueda ser efectiva e incluso quitar el dolor".

TEMAS DOLOR DOLORES DOLOR DE CABEZA DESCANSO ESTRÉS

Comenta esta noticia

PUBLICIDAD

DOLOR DE CABEZA | ¿Qué remedios son efectivos contra el dolor ... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/2024/04/15/remedi...

6 de 12 15/04/2024, 12:14



¿Cómo reconocer los primeros síntomas del Parkinson? https://www.elpais.com.co/salud/como-reconocer-los-primeros-sinto...

1 de 5 15/04/2024, 12:11



elperiodiquito.com

Usar el teléfono antes de dormir
puede ser perjudicial

Por Redacción Periodiquito

4-5 minutos

El uso del teléfono antes de dormir puede traer riesgos para la

salud, sobre todo para los más jóvenes, según un estudio.

Una investigación fue realizada el pasado 7 de marzo, a cargo

de la Fundación MAPFRE, La Sociedad Española de

Neurología (SEN) y La Sociedad Española del Sueño (SES). Al

estudio se le denominó “¿Cómo duermen los jóvenes? Hábitos

y prevalencia de trastornos del sueño en España”.

Aproximadamente 3.400 personas entre los 18 y los 24 años

participaron en este estudio. Los resultados que presentó

fueron que el 83% de los jóvenes utilizan dispositivos móviles

antes de dormir.

Muchos de los participantes también mencionaron que el

tiempo promedio con que usan el teléfono antes de dormir es

de 48,6 minutos. Como consecuencia, el 83,5% afirmó que

presentan problemas de insomnio o dificultades a la hora de

dormir, con solo un 16,5% asegurando que duermen bien.

SACRIFICAR EL SUEÑO POR TIEMPO PARA EL
TELÉFONO

Los resultados de este estudio manifestaron que, a pesar de
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que muchos jóvenes entienden la importancia del sueño, son

pocos los que reconocen dormir bien.

El factor principal es el uso del teléfono. El 61% dice que lo usa

en la noche debido a que carecen de tiempo suficiente durante

el día. Unido a esto, está el hecho de que la mitad de los

encuestadores demora una hora en dormir, tiempo que pasan

expuestos a la pantalla.

Entre otros datos recopilados, también se encuentra:

47% despierta más temprano de lo esperado

36% se despierta durante la noche y tiene problemas para

volver a dormir

39% se despierta con frecuencia

27% admite distraerse con el celular

EXPOSICIÓN A LA PANTALLA

La doctora Marta Rubio, neuróloga y líder de la investigación,

reveló que uno de los componentes que afecta el sueño de las

personas es la exposición constante a la luz artificial. Explica

que “inhibe la secreción propia de melatonina, que es la

hormona que necesitamos para conciliar el sueño, y esto va a

propiciar más dificultades para dormir y un sueño de menos

calidad”.

Como una medida para esto, el 59% de participantes han dicho

que utilizan la función “filtro de luz” o dispositivos de tinta digital.

ALIMENTACIÓN Y SALUD MENTAL

Respecto a la alimentación, muchos de los encuestados

admitieron utilizar ciertas bebidas para conciliar el sueño, o al

menos, para compensar la falta de este. El 62% utiliza el café,
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35% usa el té, y el 46% ingiere refrescos. Adicionalmente, el

35% ingiere bebidas alcohólicas una vez al mes.

También señala que el 8% de los entrevistados utiliza cannabis;

y de esa cifra, un 63% dice que lo usa para conciliar el sueño.

Otro factor fundamental es el estado emocional de los

entrevistados. El informe indica que el 29,3 de los jóvenes

presentan problemas de salud mental como la depresión o la

ansiedad. Entre las emociones más frecuentes, el 69% afirmó

estar estresado o nervioso durante el último mes, y el 58% se

sentía desanimado.

ADICCIÓN AL TELÉFONO

La exposición al teléfono durante períodos de tiempo largo, ya

ha sido advertida por diversos investigadores y también por los

padres. Muchos de ellos están preocupados de las

consecuencias que esto puede traer para sus hijos a nivel

mental y físico.

La propia Organización Mundial de la Salud (OMS) ha emitido

preocupación con respecto al nivel de adicción que esto puede

causar a los más jóvenes.

Esto ha llevado a que se intente tomar medidas al respecto,

como no exponer a los bebés a las pantallas durante su primer

año de vida o limitar el uso de los teléfonos a los niños a 1 hora

al día.

“La falta de descanso supone un problema grave entre los

jóvenes, especialmente por encontrarse en un período

vulnerable de desarrollo y maduración cerebral y por el impacto

que puede tener en su rendimiento académico”, fueron las

palabras de la Dra. Marta Rubio al respecto.
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• Hace 2 días 0  6  Menos de un minuto

La Enfermedad de Parkinson será una de las principales preocupaciones
de salud en España en los próximos años, según la Sociedad Española de
Neurología. Se estima que para el año 2050 habrá cerca de medio millón
de personas afectadas por esta enfermedad en el país, triplicando la
prevalencia actual.

Ayer, coincidiendo con el Día Mundial de la Enfermedad de Parkinson, se
celebró una jornada en el Hospital de El Vendrell organizada por la Xarxa
Santa Tecla, donde especialistas en Neurología de toda la provincia se
reunieron para discutir sobre el presente y el futuro de la enfermedad. En
Cataluña, la prevalencia actual es de más de 18,000 pacientes.

La Enfermedad de Parkinson, asociada al envejecimiento, suele
manifestarse a partir de los 60 años, aunque también puede afectar a
personas jóvenes. Los síntomas más relevantes son la rigidez y la pérdida
de habilidad para el movimiento o el habla, más que los temblores.

Existen diversas opciones de tratamiento para esta enfermedad, todas
dirigidas a aumentar los niveles de dopamina en el cerebro. En los últimos
años, se han logrado avances terapéuticos como la administración
inhalada de levodopa y el tratamiento subcutáneo en casos avanzados.

Salud
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Además del tratamiento médico y farmacológico, la fisioterapia, la
logopedia, la natación y el ejercicio físico también pueden ayudar a
mejorar la calidad de vida de los pacientes. Se destaca la importancia de la
creación de asociaciones de pacientes y familiares para promover el
acceso a estos tratamientos complementarios no cubiertos por el sistema
sanitario público.

READ Título: Levantarse, acostarse o comer: estas son las
horas a las que debe hacerlo según la ciencia
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Después de solo unos días, las uñas están brillantes y saludables.

Es una verdadera bombа para perder peso

Es una verdadera bombа para perder peso
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MENU SUSCRÍBETE

CABEZAZOS AL BALÓN

Diversos estudios indican que dar cabezazos con el balón a
temprana edad puede generar problemas neurológicos

Por FERNANDO GUEVARA
Autor Verificado Escrito en SOY MAMÁ el 12/4/2024 · 12:12 hs Información Verificada

Viernes 12 de abril de 2024



Muchos niños en México y en el mundo juegan futbol, este es el deporte más popular en el
país y hay quienes sueñan desde pequeños con ser futbolistas, sin embargo, a continuación, te
diremos por qué los niños no deberían dar cabezazos al balón.

El futbol es un deporte en el que se le puede pegar al balón con las piernas y la cabeza, los
brazos y las manos son las únicas partes con las que no se puede golpear a la pelota, sin
embargo, los expertos sugieren que los niños no den cabezazos a la esférica.

¿Por qué los niños no deberían dar cabezazos al balón? 
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Raphael Varane es un futbolista campeón del mundo con Francia que se ha pronunciado en
contra de que los niños den cabezazos al balón y ha hablado sobre los peligros de las
conmociones cerebrales en el futbol y reconoce que su rendimiento deportivo se ha visto
afectado por esto. El mismo jugador aconseja a su hijo no rematar de cabeza cuando juega
futbol para evitar sufrir una conmoción cerebral como la que le ocurrió a él.

¿Qué es una conmoción cerebral?
La Clínica Mayo señala que la conmoción cerebral es una lesión cerebral traumática que
afecta las funciones del cerebro. Por lo general, los efectos son temporales, pero pueden
consistir en dolores de cabeza y problemas de concentración, memoria, equilibrio y
coordinación. 

En general, la conmoción cerebral es causada por un golpe en la cabeza. Sacudir la cabeza y
la parte superior del cuerpo de manera violenta también puede causar conmoción cerebral.
Algunas conmociones cerebrales te hacen perder el conocimiento, pero la mayoría no.

Dar cabezazos a temprana edad puede provocar
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demencia o Alzheimer
El portal deportivo Marca entrevistó al doctor Jesús Porta, presidente de la Sociedad
Española de Neurología quien habló sobre los peligros que puede significar para los niños dar
cabezazos al balón.

Aunque indica que el daño cerebral en el futbol es menor que en otros deportes como el
futbol americano o el boxeo, se ha visto que los niños que practican balompié pueden sufrir
un deterioro cognitivo a largo plazo ligado a los remates de cabeza.

Incluso señala que hay dos estudios, uno hecho en Suecia y otro en Gran Bretaña en donde se
ve un riesgo de multiplicarlo por dos o por tres el hecho de desarrollar un deterioro cognitivo
como la demencia o el Alzheimer en futbolistas que rematan de cabeza.

Para enterarte de toda la información que necesitas sobre salud y bienestar síguenos
en Facebook y TikTok

cabezazos balón niños

Síganos en

"Ya llevamos tiempo alertando del peligro de las conmociones
cerebrales, especialmente en los niños, y es de agradecer que una

persona como Varane lo diga públicamente, porque sí que hay
sensibilidad, pero suele ser más en lo privado, y muchas veces los

clubes nos lo consultan, pero nadie lo ha sacado a la luz".

"Hay países como Reino Unido donde los niños menores de 14 años
tienen prohibido entrenar el remate de cabeza y no lo entrenan

precisamente porque es un cerebro en desarrollo, y han tomado esta
decisión que a mí personalmente me ha parecido muy correcta", indica

el especialista.

CONTENIDO PROMOCIONADO
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El   Ministerio   de   Sanidad   y   las   Comunidades   Autónomas   comunicaron   ayer   la   aprobación   de   la

actualización de la Estrategia del Ictus del Sistema Nacional de Salud (SNS), un documento presentado

inicialmente en el año 2009 y que, tras haber sido evaluado en 2013 y en 2021, estableció los objeƟvos

de mejora en todos los niveles de la atención sanitaria de esta enfermedad cerebrovascular.

“Como coordinadora cienơfica, junto con el Dr. Jorge Maơas‐Guiu, y con la coordinación técnica de Pilar

Aparicio, del Ministerio de Sanidad, es una alegría dar a conocer la aprobación de la Estrategia en Ictus

del SNS (actualización 2024) por el Consejo Interterritorial. La actualización de la Estrategia supone un

importante avance para poder hacer frente a los desaİos de una enfermedad tan grave y prevalente. En

ella hemos trabajado intensamente sociedades cienơficas, asociaciones de pacientes, el Ministerio de

Sanidad, las Comunidades Autónomas y numerosos expertos, logrando un consenso unánime”, señala la

neuróloga Dra. Patricia Simal.“Porque desde la publicación de la Estrategia en 2009, muchos han sido los

avances cienơficos y los cambios organizaƟvos, diagnósƟcos y terapéuƟcos que han hecho necesaria una

profunda revisión, ampliación y actualización de las líneas estratégicas, objeƟvos y recomendaciones”.

El ictus es la primera causa de discapacidad en España –más de 360.000 personas Ɵenen reconocida una

discapacidad por haber padecido un ictus‐, además de la segunda causa de mortalidad en la población

española, y la primera en mujeres. Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cada año se

producen en España entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. Además, cada año, unas 25.000

personas fallecen y cerca de 35.000 desarrollan una discapacidad por esta enfermedad.

“Son numerosos los retos que debemos afrontar para la prevención y la mejora de la atención del ictus

porque es una de las enfermedades con mayor impacto en la población. Desde la SEN confiamos en que

esta actualización, en la que tanto hemos trabajado, sirva para conseguir una mejor atención basada en

la excelencia clínica y el equilibrio territorial, de todos los pacientes. El ictus es una de las enfermedades

más prevalentes en nuestro país y además, de no ponerle freno, en menos de 15 años el número de

casos de ictus aumentará un 35% debido al envejecimiento poblacional. Por lo tanto, debemos de seguir

trabajando para intentar lograr reducir la mortalidad por ictus en España, aumentar la autonomía de los

supervivientes,  así   como  tratar  de  disminuir   la  diferencia  de  atención  y   recursos  disponibles  en   las

diferentes comunidades autónomas”, comenta la Dra. Mª Mar Freijo, Coordinadora del Grupo de Estudio

de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología.” Mejorar los Ɵempos en la

atención sanitaria y a los tratamientos disponibles (ya que el ictus es una urgencia médica), potenciar el

acceso de los pacientes a las Unidades de Ictus y a la neurorrehabilitación después del ictus, así como

inverƟr en formación e invesƟgación, son algunos aspectos actualizados en esta nueva Estrategia, que

desde la SEN consideramos fundamentales en la lucha contra esta enfermedad”.

Además,   la   actualización   de   la   Estrategia   del   Ictus   también   pone   el   foco   en   la   importancia   de   la

prevención, proponiendo un abordaje integral de la promoción de la salud y de la prevención primaria y

secundaria. “Aunque la edad es un factor de riesgo importante para padecer un ictus, también influyen

otros factores que, en muchos casos, pueden ser modificables o controlables. EsƟmamos que hasta el

90% de los casos de ictus se podrían llegar a evitar simplemente evitando o controlando aspectos como la

hipertensión,   el   tabaquismo,   el   sedentarismo,   la  mala   alimentación,   la   obesidad,   el   alcoholismo,   el

★ La SEN confía en que la actualización de la Estrategia del Ictus con... https://www.vademecum.es/noticia-240411-La+SEN+conf+iacute+a...

3 de 17 12/04/2024, 14:34



consumo de drogas, el estrés, el colesterol o la diabetes. Por esa razón, es importanơsimo que en esta

actualización de la Estrategia del Ictus también se haya marcado como objeƟvo la prevención”, destaca el

Dr.   Jesús   Porta‐Etessam,   Presidente   la   Sociedad   Española   de   Neurología.   “Confiamos   en   que   esta

actualización sirva para disminuir la incidencia y el impacto de esta enfermedad en la población española

ya que,  además,  se  alinea con  los principales objeƟvos y  recomendaciones recogidos por  el  Plan de

Acción Europeo para el Ictus 2018‐2030 y por el Plan de acción de la Organización Mundial del Ictus para

una asistencia sanitaria de calidad, que inciden en dos aspectos fundamentales: que el ictus se puede

prevenir y que el ictus se puede tratar de manera efecƟva. Está en manos de todos tratar de frenar esta

enfermedad”.

Fuente: Sociedad Española de Neurología (SEN)
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