Recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Farmacia Familiar y Comunitaria a la poblacion.
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¢« cabeza

Consejos para diferenciar.
prevenir y tratar
s principales dolores

El secreto es saber identificar los sintomas

En términos médicos, el dolor de cabeza de cualquier causa se define como cefalea. La mayoria de las personas
sufren esta molestia con cierta frecuencia, e incluso se estima que mas del 90% de los nifios en edad escolar
ha tenido dolor de cabeza en alguna ocasion. Las cefaleas se clasifican como primarias, que son aquellas
en las que el problema es el propio dolor (como en la cefalea de tension o en la migraia),
y secundarias, en las que el dolor es un sintoma de otro problema de salud (como presion arterial elevada,
traumatismo en la cabeza, bajos niveles de azucar, sinusitis, etc.). Puesto que representan mas del 90%
de las cefaleas, nos centraremos en la cefalea de tension (la mas frecuente) y en la migrafia o jaqueca,
y también hablaremos de la cefalea por abuso de analgésicos. La cefalea de tension
se presenta en forma de dolor localizado en la frente, a ambos lados de la cabeza y, a veces, en la nuca
y en el cuello. Suele empeorar a medida que transcurre el dia, su comienzo es lento y gradual y su intensidad
ligera @ moderada. En cambio, hablamos de migrafia o jaqueca si el dolor afecta a un solo lado de la cabeza,
es de moderado a intenso, pulsatil (como un latido), puede producir nauseas y vomitos, puede
empeorar con la luz y los ruidos, durar entre 4 y 72 horas y, en algunos casos, ir precedido de destellos
luminosos o lineas en zigzag o pérdida puntual de la vista antes de la aparicion del dolor (aura).

Recomendaciones

CON LA APARICION DE LOS PRIMERQS SiNTOMAS LEVES DE CEFALEA
USTED PUEDE ACUDIR A SU FARMACEUTICO, que identificara los sintomas
predominantes, descartara criterios de derivacion al médicoy podra ofrecerle
unas primeras pautas para diferenciar y tratar ese dolor
que padece. O bien, si lo considera oportuno, le derivara al médico
para que le diagnostique y prescriba el tratamiento, mas adecuado.

SIUSTED PADECE MIGRANA, COMPRUEBE SI ALGUNO DE LOS SIGUIENTES
ALIMENTOS'LE DESENCADENA UNA CRISIS, y en ese caso evite su consumo:
chocolates, quesos duros y fermentados, citricos, platanos, carnes rojas
y carnes procesadas (flambres, salchichas, beicon, jamén), marisco, vino tinto,
cerveza, cacahuetes, nueces, alcohol, cafeina, conservantes, colorantes,
aromatizantés artificiales, aspartamo y glutamato monosodico (que se utilizan
para ensalzarelisabor de alimentos como aceitunas, caldos y sopas
deshidratadas, conservas y semiconservas de pescado, salsas,
productos de confiteria, pasteleria, panaderia, reposteria
y galletas).

SUGERENCIAS PARA PREVENIR LA APARICION DE DOLORES DE CABEZA:
dormir bien; llevar una dieta saludable; hacer ejercicio de manera regular;
adoptar siempre posturas aprapiadas al leer, trabajar o realizar otras
actividades; relajarse utilizando la meditacion, la respiracion profunda, el
yoga u otras técnicas; dejar.desfumar; estirar el cuello y los hombros con
frecuencia, especialmente si trabaja frente a un ordenador;
usar gafas apropiadas si es necesario; evitar el frio si cree que el dolor
puede estar relacionado con éste y utilizamalmohadas adecuadas.

SI TIENE TENDENCIA A SUFRIR DOLORES FRECUENTES DE CABEZA,
le puede ayudar a prevenirlos la realizacién de gjercicio con regularidad.
Aumente gradualmente el tiempo de gjereicio’hastagalcanzar 30 a 60
minutos““entre cuatro y seiS veces a la semana.

PARA'REDUGIR EL DOLOR DE UNA CRISIS DE MIGRANA SE RECOMIENDA
acostarse en un cuarto oscuro y donde no haya ruido, colocarse una

compresa o un trapo frio sobre la frente y masajear el cuero
cabelludo haciendo bastante presion, especialmente sobre las sienes.

PARA ALIVIAR EL DOLOR SIPADECE'GEFALEA DE TENSION puede ponerse
una bolsa con agua caliente sobre fa cabeza o sobre el cuello o darse una
ducha con agua calientg, ya que.el calor disminuye la tension muscular.
También le ayudara descansar o'dormir lo suficiente y alejarse por un
tiempo de las cosas que |e causan estrés.

EN EL CASO DE CRISISUDECMIGRANA ES MUY IMPORTANTE
QUE SOLAMENTE TOME LOS MEDICAMENTQS RECETADOS POR
SU MEDICO, tal y como le haya indicado, y gue evite la ingesta
de cualquier otro tipo de farmaco para el mismo fin, pues podria agravar
la situacion. Sin embargo, PARA TRATAR UNA CEFALEA DE TENSION EXISTEN
MEDICAMENTOS QUE NO PRECISAN RECETA MEDICA
y que le puede aconsejar el farmacéutico.

UN USO_INBISCRIMINADO DE MEDICAMENTOS DE TIPO ANALGESICO
para tratar dolores de cabeza de cualquier tipo puede provocar
la denominada cefalea por abuso de analgésicos, que cuando se presenta
suele aparecera diario y es muy dificil de tratar porque no responde al
tratamiento./Por tanto, es clave que respete<«€n todowmomento
las indicaciones que reciba de su médico o/de su farmacéutico.

SI USTED PADECE MIGRANA Y PRESENTA FRECUENTES CRISIS LE SERA
MUY UTIL LLEVAR SIEMPRE ENCIMA AL MENOS UNA DOSIS
de su medicacion habitual, pues tomar la medicacion en cuanto note el
dolorleayudaraasaliviarlo.

LLEVAR UN REGISTRO, AAIMODO DE CALENDARIO DE CEFALEAS, PUEDE
SER UTIL A LA HORA DE DECIDIR EL TRATAMIENTO MAS CONVENIENTE
EN CADA CASO. Para ellos anote fecha, hora de inicio, sintomas,
medicamentos utilizados, dosis y hora de terminacion del dolor y lleve
estalinformacion en su proxima visita al médico.
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Preqguntas frecuentes

¢Qué situaciones pueden provocar una crisis
de migrana?

Las posibles causas de una crisis son muchas y variadas, y podemos
establecer los siguiente grupos:

« Area afectiva: estrés, angustia, conflictos u otras circunstancias
que producen malestar.

« Estimulos: olores intensos, humo, tabaco, luz brillante, cambios
de temperatura.

« Area ginecoldgica: menstruacion, anticonceptivos, terapia con
estrdgenos.

« Suefo: excesivo, insuficiente o interrumpido.

« Alimentos: queso curado, derivados lacteos, zumos de citricos,
chocolate, salchichas, ahumados, edulcorantes, nueces, patatas
chips.

« Bebidas: alcohdlicas (vino y licores sobre todo) y con cafeina.

¢Cuando deberia acudir a urgencias

directamente?

Ante un dolor de cabeza severo y acompafiado de rigidez de nuca
y visidn borrosa o vomitos, pues podria ser sintoma de una
meningitis. También si el dolor apareciera tras un golpe reciente
en la cabeza, pues podria ser indicio de existencia de un problema
de salud mas grave.

¢Es hereditaria la migrana?

La mayor parte de los pacientes migrafiosos recuerda o sabe
de parientes (abuelos, padres, hermanos, tios, etc.) que padecen
o han padecido migraia. Esto es porque la genética influye
en la tendencia a padecer este problema de salud.

Padezco migrafa, ;debo tomar la medicacion
cuando noto el aura previa al dolor o debo

esperar a que este aparezca?

Tome la medicacion en cuanto identifique su dolor de cabeza,
antes de que este le resulte insoportable. Pero no se anticipe al
dolor: tomar el farmaco durante el aura no impedira que progrese
la migrafa.

¢Por qué me ha dado el médico dos tratamientos

distintos para la migrana?

Existen dos tipos de medicamentos para los tratamientos
de las migrafas, uno sintomatico y otro preventivo. El primero
debe comenzarse al inicio de los sintomas e incluye farmacos
analgésicos (paracetamol), antiinflamatorios (como ibuprofeno)
y medicamentos que hacen mas estrechos los vasos sanguineos
de la cabeza (triptanes).

El segundo se usa para reducir la frecuencia, gravedad y duracion
de las crisis, asi como para mejorar la respuesta al tratamiento
y, con todo ello, su calidad de vida. Para este fin se utilizan
farmacos de grupos diversos como antidepresivos, antiepilépticos
o relajantes de la musculatura vascular:

¢En qué situacignes puede tratarme el farmacéutico

el dolor de cabeza?

Si los sintomas son de migrafia, es conveniente que acuda
al médico. Si, por el contrario,lo que padece es una cefalea
de tension, el farmacéutico/podra ayudarle y ofrecerle una
solucion que no precise receta medica. Ademas, también puede
tratar con medicamentos de indicacion farmacéutica aquellos
casos en los que el dolor de cabeza sea un sintoma asociado
a otros procesos menores como resfriado comun, gripe
o gastroenteritis viral, todos ellos autolimitados y que, por tanto,
no requieren diagnostico médico.

Desde que uso las pilderas anticonceptivas
se han intensificado mis |dolores de cabeza,
stiene algo que ver?

El doble motivo de ser mujer y utilizar estrédgenos esta asociado
a una mayor predisposicion a sufrir crisis de migrafia. De hecho,
entre los 20 y los 55 afios, las mujeres presentan cuatro veces
mas probabilidades de sufrir migraiias que los hombres. Ademas,
el uso de ciertos medicamentos, como en este caso los estrogenos
de sus pildoras, pueden aumentar la intensidad y frecuencia
de las crisis.

Tengo companeros de trabajo que soportan
mejor que yo el dolor de cabeza, a mi cuando

me da me tengo que marchar a casa, ;por qué?
No es que ellos soporten mejor el dolor de cabeza, sino que puede
que sufran una ligera cefalea de tension y por el contrario usted
padezca migrafia. Una caracteristica diferencial importante entre
ambas es el grado de incapacitacién que, en ocasiones,
puede obligar a parar toda la actividad y guardar cama.
Esta circunstancia es frecuente en la migrafia pero no en
la cefalea de tension.

Si quiere mas informacion puede consultar a su farmacéutico de confianza.





