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Consejos de expertos para manejar
esos horribles dolores de cabeza

Por Aaron Warnick

uede sentir que le esta por venir un dolor

de cabeza o este podria aparecer de forma

repentina. Mas alla de cémo comience,
un dolor de cabeza puede arruinarle el dia.

Los dolores de cabeza pueden variar

desde un ligero entumecimiento hasta
una sensacion de que la cabeza le
palpita. Pueden ser breves o
prolongados, o pueden

aparecer varios a la vez o solo
uno. Los cientificos han
identificado alrededor de 150
tipos de dolores de cabeza.

"En términos sencillos, un
dolor de cabeza es
un dolor que afecta
la cabeza o el rostro,"
explica Lawrence
Newman, MD, FHAS, director de la

\ Division de Dolor de Cabeza de la
Facultad de Medicina Grossman de
la Universidad de Nueva York.
"Dependiendo de la causa del dolor de cabeza,
este se puede percibir como una molestia, una
palpitacion, una punzada o una sensacioén
semejante a la presion."

Por lo general, uno no necesita que le digan si

tiene dolor de cabeza. Se lo reconoce al sentirlo.
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Pero saber por qué le duele la cabeza puede
ayudarlo a descubrir el mejor tratamiento o como
evitar que aparezca.

Los dolores de cabeza pueden ser causados
por motivos emocionales, como preocupacion o
depresion, o por situaciones estresantes. También

pueden tener causas médicas, como

presion arterial alta, una lesion en la
cabeza o deshidratacion. Algunas
personas tienen dolores de
cabeza porque son sensibles a
factores tales como la luz, el
ruido o el clima.

La mayoria de los dolores
de cabeza que tienen las
personas son primarios, esto

significa que el dolor de
cabeza es su principal problema.
Algunos dolores de cabeza
primarios se deben a cuestiones

simples, pero otros pueden ser afecciones

cronicas que requieren atencion médica. La
hiperactividad de los vasos sanguineos, los
nervios o las sustancias quimicas del cerebro
pueden causar dolores de cabeza primarios.

Los dolores de cabeza secundarios, cuyo
origen es diferente, pueden ser causados por
problemas de salud que van desde el resfriado
comun y las alergias estacionales hasta
enfermedades graves.

Coémo identificar el problema

Muchos dolores de cabeza pueden deberse
a cuestiones externas. El ruido es una causa
comun de dolores de
cabeza, asi que baje los
decibeles si puede, aléjese
de la fuente sonora o use
tapones para los oidos. Los
dispositivos de ruido blanco
también pueden ayudar a
reducir los sonidos
molestos,
como el ruido de la calle.

Otra causa comun de los dolores de
cabeza es la luz, que puede provenir de
muchas fuentes. Si el problema es la luz
artificial brillante, atenude la fuente luminica o
mire hacia otro lado y protéjase los ojos,
mientras se aleja lo mas posible de la fuente.
Si es la luz azul de la pantalla de una
computadora, tbmese un descanso de la
computadora durante al menos 15 minutos.
Si es la luz del sol, use anteojos de sol y un
sombrero para protegerse los ojos.

A veces, la comida o la bebida pueden
causar dolores de cabeza. Las carnes
procesadas provocan dolores de cabeza en
algunas personas. Las bebidas azucaradas,
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el alcohol y la cafeina pueden tener efectos
fuertes en su organismo, especialmente si se
consumen en exceso. La mejor
forma de evitar esos tipos de
dolores de cabeza es evitar o
reducir aquello que lo causa.
Aunque no son solo la
comida, la bebida o los
estimulos externos los que
pueden hacer que su cabeza
palpite. También puede ser una
sefial de que le esta faltando algo para mantener
la salud y el bienestar. Los dolores de cabeza
pueden indicar que esta perdiendo importantes
nutrientes alimentarios, o necesita un suefio
reparador o una hidratacion adecuada.

Si siente que le esta por venir un dolor de
cabeza, piense en los alimentos que ha ingerido
recientemente, la ultima vez que comio,
la cantidad de agua que tomé y la cantidad de
horas de suefio que duerme cada noche. Si solo
durmio tres horas, se salt6 el desayuno y bebid
varias tazas de café, es posible que haya
encontrado la causa de su dolor de cabeza.

Los senos nasales son otra posible causa. Los
senos rodean los ojos y la nariz, y cuando se
inflaman, generalmente debido a una reaccién
alérgica, la presion resultante
puede ocasionar dolor de
cabeza. Los dolores de cabeza
provocados por alergias
estacionales tienden a ocurrir
con mayor frecuencia en
primavera.

Si sus dolores de cabeza son
frecuentes o prolongados, consulte
a su médico. Puede estar sufriendo
migrafias o algo mas grave.

Las personas con migrafas a
veces tienen nauseas, vomitos y
sensibilidad a la luz y al sonido.
Los dolores de cabeza tipo migrafia
pueden durar horas o dias, y
ocasionar ausencias en el trabajo
o la escuela, o afectar otras
actividades cotidianas importantes.
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