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El dolor de cabeza no es nada nuevo. El ser humano lo 
ha padecido desde tiempos inmemoriales. En la Persia 
medieval se debatía intensamente sobre la manera de 

evitar y curar esta dolencia, e incluso grandes pensadores 
como Darwin sufrieron de migrañas, lo que le obligaba 

a pasar mucho tiempo en casa. Afortunadamente, 
hemos progresado desde entonces. 

En estas páginas encontrarás información fundamental 
para entender las causas de tus cefaleas y cómo tratarlas. 
Desde la migraña clásica hasta el dolor sinusal, pasando 
por los dolores de cabeza tensionales, la neurocientífica 

Amanda Ellison nos guía a través de sus investigaciones y 
experiencia personal para comprender esta enfermedad 

y averiguar su origen. 

Repleto de consejos prácticos, este libro cuestiona 
la necesidad de recurrir directamente a los analgésicos 

y nos muestra la importancia de escuchar lo que 
tu cuerpo intenta decirte para evitar esta molestia 

tan recurrente e incapacitante.

¿Sabías que...
. El chocolate no te produce dolor de 
cabeza y, de hecho, puede prevenirlo?. El 30 % de nosotros estornudamos 

ante la luz del sol?. Puedes aliviar un dolor de cabeza 
con un orgasmo?. No deberías usar una blusa a rayas

si tu pareja tiene migrañas?

Descubre en este libro una amplia 
variedad de cuestiones sobre las cefaleas 

que seguramente desconocías, desde 
sus diferentes tipos y causas hasta los 
tratamientos más efectivos y consejos 

para prevenirlas.

«La mayoría de nosotros hemos experimentado dolor de cabeza 
en algún momento de nuestra vida.  Ellison nos explica el porqué 
y desmonta algunos mitos sobre los factores desencadenantes.» 

Daily Mirror
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1
Y así es como empieza

Todos hemos tenido esa sensación molesta premonitoria. 
No terminamos de encontrarnos bien. Notamos cierta ten-
sión, embotamiento, malestar, dolor. Treinta minutos des-
pués podríamos emplear otras palabras: punzada, marti-
lleo, taladro. Ahora ya es una cefalea.

Hace poco me pasó algo así. Llegaba tarde a una reu-
nión y no encontraba las gafas. Mi oftalmólogo me dice 
que tengo buena visión, salvo por mi ojo izquierdo, que, 
como tiene forma de balón de rugbi y no de fútbol, hace 
que vea el mundo un poco inclinado. No me estorba mu-
cho en la vida diaria porque mi cerebro lo compensa con 
creces. Sin embargo, cuando trabajo delante del ordena-
dor y estoy cansada, mi cerebro tiene que esforzarse menos 
si llevo puestas las lentes de corrección. Ese día estaba 
agotada. La víspera había cometido el error de ver un dra-
ma distópico por la noche mientras me tomaba una copa 
de vino, y luego me fue imposible conciliar el sueño. La úl-
tima vez que miré el reloj eran las 3.13 horas. Sabía que iba 
a necesitar las gafas, me costaba fijar la vista en los obje-
tos. Tenía una hora de trayecto hasta el lugar de la reunión 
y cada minuto que pasaba buscando las gafas se reducían 
mis probabilidades de conseguir una plaza de aparcamien-
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to cerca. Tendría que ir corriendo hasta la otra punta. Y yo 
no soy muy de correr.

A pesar de la frenética búsqueda, no encontré las gafas. 
Aparqué a quince minutos apurados de la sala donde tenía 
la reunión, a la que llegué diez minutos tarde. No soporto la 
impuntualidad, pero todo el mundo fue muy comprensivo 
conmigo y no empezaron de veras hasta que yo aparecí, un 
poco acalorada e indispuesta. Trabajamos y avanzamos, 
pero la reunión se alargaba. Tenía la sensación de que el día 
no me cundía. Cuando llegué a casa a las seis de la tarde, lo 
único que me apetecía cenar era un sándwich de paraceta-
mol. ¿Por qué? Porque era como si unas manos gigantes me 
sujetaran la cabeza y la apretaran.

Necesitamos el dolor. Esta afirmación puede parecer 
contradictoria, máxime cuando en la actualidad tenemos 
muchas maneras de combatirlo y silenciarlo, pero el dolor 
no sólo nos dice que algo va mal; también nos protege. Si te 
golpeas la mano con la puerta del coche, el dolor será infer-
nal. Habrás dañado el tejido blando, todos los músculos y 
los ligamentos que te ayudan a mover los dedos. Sin la me-
nor duda, la mano se te hinchará hasta el doble de su tama-
ño y eso dificultará cualquier movimiento. Esta inflamación 
forma parte del proceso de curación. Los vasos sanguíneos 
de la mano se agrandan, se dilatan para transportar más 
sangre, que contiene todos los elementos que el organismo 
necesita para repararse; los mastocitos liberan histamina 
(véase p. 38), lo que favorece la permeabilidad vascular y 
permite que los glóbulos blancos y las proteínas penetren en 
la zona dañada para proteger y arreglar lo que se ha roto. 
(Las prostaglandinas son hormonas inflamatorias presentes 
en todo el organismo y también desempeñan esta función.) 
Tu mano está caliente y enrojecida por el exceso de flujo 
sanguíneo suplementario y palpita como una loca, tal vez al 
ritmo del corazón. Todos estos agentes inflamatorios que 
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actúan para curarte estimulan los receptores del dolor en la 
mano, la piel y los músculos. Cada vez que mueves la mano, 
te duele más. Por eso, como te dirá el médico, es mejor que 
no la muevas, al menos al principio. Cada vez que lo haces, 
interrumpes el trabajo de reparación y seguramente anulas 
parte del progreso realizado. El dolor te dice que no la mue-
vas. Con el tiempo, el dolor termina por volverse menos pa-
ralizante y eso te permite recuperar cierta movilidad.

Con tu cabeza pasa algo parecido, aunque sea inusual 
golpeársela contra la puerta de un coche. La diferencia prin-
cipal es que la causa subyacente de tu cefalea puede ser mu-
cho más sutil y variada. Puedo señalar muchas razones que 
expliquen mi cefalea de la semana pasada. El estrés es la 
más evidente, la fatiga ocular es otra. Me perdí el almuerzo 
porque todo se retrasó y estoy segura de que no me hidraté 
bien. Si sumamos a esto el cansancio que notaba por la falta 
de sueño, que podía guardar relación con el alcohol que ha-
bía consumido o la basura que vi en la tele la noche previa, 
está claro que precipité la tormenta perfecta en mi cráneo. 
El dolor procedía de los vasos sanguíneos de mi cabeza, los 
que alimentan mi cerebro; este sistema cerebrovascular, 
como llamamos a los vasos sanguíneos, aporta glucosa (que 
es el único combustible que el cerebro puede utilizar), oxíge-
no y otros nutrientes al cerebro, pero no se mezcla con todos 
sus nervios y sus otras células. De hecho, la sangre es tóxica 
para el cerebro, razón por la cual se mantiene separada del 
tejido cerebral a través de la barrera hematoencefálica. Por 
lo tanto, si los vasos sanguíneos del sistema cerebrovascular 
se dilatan por cualquier motivo, saltan las alarmas en forma 
de dolor para señalar este riesgo.

El cerebro típico pesa en torno a 1,4 kilos y está formado 
por células nerviosas (las neuronas) de diferentes tipos, así 
como por las células que las sostienen. Funciona gracias a 
un equilibrio entre partes específicas para funciones especí-
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ficas que se comunican entre sí en aras de garantizar una 
transición sin trabas entre la asimilación y la comprensión 
de todo lo que nuestros sentidos nos transmiten, y nuestra 
reacción ante esta información. Por ejemplo, para coger una 
cuchara, primero hay que verla (con la participación de las 
regiones visuales occipitales de la parte posterior del cere-
bro), reconocerla (con la participación de la corteza tempo-
ral, encima de la oreja), recordar lo que se hace con la cucha-
ra (utilizando la corteza parietal, situada en la parte superior 
de la cabeza, detrás de la línea media) y enviar a la mano la 
orden de cogerla y utilizarla (con participación de la parte 
frontal del cerebro) para comerte el helado que se te ha an-
tojado (gracias, hipotálamo).

El cerebro funciona según estrictos parámetros y, cuan-
do utilizas distintas partes del mismo, el flujo sanguíneo se 
desvía hacia allí para proporcionar a esta parte la energía 
que necesita para funcionar. De este modo, cuando reflexio-
nas para resolver un problema, el flujo sanguíneo se desvía 
hacia el lóbulo frontal, mientras que cuando utilizas el siste-
ma visual, el flujo sanguíneo se desvía hacia las regiones oc-
cipitales. El dolor se produce cuando hay una ruptura entre 
lo que el cerebro necesita y lo que el sistema vascular, que 
transporta la sangre, puede aportarle. Si tu sistema visual 
necesita trabajar más porque has olvidado ponerte las gafas, 
una cantidad de sangre cada vez más importante se desviará 
hacia la región correspondiente para ayudarte a sobrellevar 
la situación. Si se da la circunstancia de que no has comido 
bien durante el día, la sangre no contendrá tanta glucosa 
como debería, y una cantidad de sangre aún más importan-
te se desviará hacia el sistema visual para proporcionarle la 
energía que necesita. Todos los vasos sanguíneos se agran-
dan o se dilatan — un proceso que es conocido como vasodi-
latación— para aportar más sangre rápidamente, lo que es-
tira sus paredes más allá de los límites acostumbrados y 
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activa los receptores del dolor en los vasos sanguíneos. Su 
mensaje es el siguiente: «Aquí existe un peligro, deja de ha-
cer lo que estás haciendo».

Según el tipo de dolor de cabeza, éste modificará hábil-
mente nuestro comportamiento, a veces incapacitándonos 
— como ocurre con la cefalea en racimos y la migraña— para 
permitir que los vasos sanguíneos vuelvan a la normalidad 
sin más estrés o distracciones.

Ahora bien, es muy improbable que los vasos sanguíneos 
estallen como reacción a un día agotador como el que he 
descrito, máxime cuando no tengo ningún problema cardia-
co ni antecedentes de desmayos y tampoco soy una anciana, 
todavía. No obstante, no hay que tomarse a la ligera un dolor 
de cabeza, en especial si practicas deportes de contacto, so-
breviene de repente, te despiertas con él o viene acompaña-
do de problemas en el habla, la visión o el movimiento. Cual-
quiera de estas causas puede indicar que un vaso sanguíneo 
se ha roto y ha dañado el tejido cerebral, o que un vaso san-
guíneo está obstruido, privando al cerebro de nutrientes. No 
olvidemos que estas causas no respetan la edad; los ictus son 
más frecuentes en las personas mayores porque la elastici-
dad de los vasos sanguíneos disminuye a medida que enveje-
cemos, lo que significa que tienen menos capacidad para ha-
cer frente a la dilatación y la contracción, mientras que las 
personas más jóvenes pueden sufrir malformaciones del sis-
tema cerebrovascular, conocidas como aneurismas, que 
pueden dar lugar a la formación de protuberancias en un 
vaso sanguíneo previamente tubular.

Las pastillas

Como su nombre indica, los analgésicos contribuyen a ali-
viar las cefaleas y el dolor asociado a ellas. Medicamentos 
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sencillos de venta sin receta médica, como el paracetamol 
(de para-acetil-amino-fenol) o acetaminofén en el conti-
nente americano, y el ibuprofeno, disminuyen la inflama-
ción y ayudan a los vasos sanguíneos a recuperar su anchura 
normal, lo que permite atenuar los receptores del dolor pre-
sentes en sus paredes. No obstante, por extraño que parez-
ca, el uso excesivo de estos fármacos cada vez que se siente 
dolor o molestia puede provocar dolor de cabeza. Estos fár-
macos actúan constriñendo todos los vasos sanguíneos, no 
sólo aquellos en los que podría sentirse dolor. Por esta ra-
zón, si se utilizan más de quince días al mes durante tres 
meses, el sistema cerebrovascular tiene que reajustarse 
constantemente para mantener un flujo sanguíneo regular 
hacia el cerebro (lo que es de vital importancia), provocando 
colapsos y cefaleas. Este efecto secundario del uso de anal-
gésicos es de máxima importancia para quienes padecen 
trastornos dolorosos crónicos, como la artritis, y por eso son 
importantes otros tratamientos como la terapia de movi-
miento, en particular cuando la enfermedad se manifiesta 
por primera vez.

Aneurismas

Un aneurisma (del griego ‘dilatación’ o ‘ensanchamiento’) es un bul-
to en un vaso sanguíneo que suele producirse en el cerebro o el ab-
domen. A causa de este bulto, la sangre no circula por el vaso como 
debería, sino que entra en el bulto y vuelve a salir desordenadamen-
te. Como la pared del vaso que se ha abultado está debilitada, existe 
el riesgo de que el pequeño globo que ha formado reviente y provo-
que una hemorragia cerebral. La mayoría de los aneurismas pasan 
desapercibidos hasta que se rompen, pero a veces se detectan cuan-
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do los médicos están buscando otra cosa. La buena noticia es que, 
una vez que el especialista lo tiene localizado, se puede monitorizar 
su crecimiento y, juntos, el neurocirujano y el paciente pueden deci-
dir si se limitan a vigilarlo y a esperar o si le ponen remedio con una 
intervención quirúrgica.

En caso de ruptura, la cefalea provocada por la hemorragia ce-
rebral, o hemorragia subaracnoidea, es descrita como repentina y 
agonizante: el peor dolor de cabeza que se pueda padecer. También 
puede dar lugar a rigidez en el cuello, una fuerte aversión a la luz y 
mareos o náuseas. Algunos de estos síntomas son comunes con la 
migraña, dado que la vía de dolor es la misma, pero en el caso de la 
hemorragia cerebral se activan todo tipo de sistemas de alarma para 
avisar de que algo va mal, puesto que la sangre es tóxica para el te-
jido cerebral y lo mata al entrar en contacto. Por esta razón, en el 
caso de una hemorragia, los síntomas son más difusos y las caracte-
rísticas clínicas, más numerosas. En cualquier caso, nunca es pru-
dente ignorar cualquier tipo de cefalea que no se haya padecido 
antes. Siempre hay que acudir a un profesional de la salud; podría 
salvarnos la vida.

No obstante, la ingesta ocasional de medicamentos sin 
receta puede ayudar, sobre todo si se toman acompañados 
de cafeína. En efecto, la cafeína también provoca una cons-
tricción de los vasos sanguíneos, que es lo que hacen los 
analgésicos. Además, puede facilitar la absorción del para-
cetamol a través del sistema digestivo. De hecho, suele estar 
presente en el mismo comprimido en numerosos medica-
mentos para el dolor vendidos sin receta. Asimismo, se ha 
publicado en revistas científicas que la Coca-Cola puede 
aumentar la absorción del ibuprofeno hasta tal punto que 
no es necesario tomar tanto ibuprofeno para sentir el mis-
mo alivio del dolor.

Y así es como empieza · 17
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Otros analgésicos más potentes, como la morfina, ac-
túan sobre la percepción cerebral del dolor (en lugar de im-
pedir la inflamación que lo causa) imitando los analgésicos 
naturales o endorfinas presentes en el organismo. En la far-
macia venden una forma de morfina llamada codeína, con 
frecuencia envasada con paracetamol. La morfina no se 
presta a los comprimidos en tableta porque el intestino no la 
absorbe; la manera más eficaz de tomarla es directamente 
por inyección. La codeína, por el contrario, es un precursor 
de la morfina y, una vez en el hígado, puede descomponerse 
en morfina gracias a una enzima llamada CY2PD6, que a 
continuación actúa para atenuar o detener las señales de 
dolor que llegan a nuestro cerebro consciente.

Curiosamente, el 10 por ciento de la población no tiene 
esta enzima y no puede descomponer la codeína, lo que la 
vuelve relativamente inútil para nosotros. ¡Comer dulces 
vendría a ser lo mismo! (O debería proponer incluso el cho-
colate, que contiene un precursor de la hormona de la felici-
dad, la serotonina.) De hecho, todos tenemos diferentes ni-
veles de endorfinas naturales, y es lo que determina nuestros 
umbrales naturales de dolor; una alta concentración signifi-
ca que puedes ser capaz de enfrentar con calma un golpe de 
la mano contra la puerta del coche, mientras que la misma 
acción puede hacer que otra persona grite de dolor y lance 
improperios, lo que tal vez indica que sus niveles de endorfi-
nas son más bajos. (Aunque, como han demostrado algunos 
estudios, maldecir puede contribuir a estimular la acción 
analgésica natural, pero no si ya eres un malhablado.)

El agua como medicina

Antes de echar mano de los analgésicos, por muy eficaces 
que sean a corto plazo, es conveniente comprender el origen 
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del dolor para estar seguro de que lo remedias de una vez 
por todas, y para hacerlo es preciso familiarizarse con la hi-
dratación. El remedio más común para una cefalea leve y 
persistente sale del grifo.

La forma humana es una mera bolsa, constituida en un 
60 por ciento por agua. Todas las células del cuerpo contie-
nen agua, al igual que el líquido que las rodea. Se trata, 
pues, de algo importante. Y, sin embargo, perdemos agua 
cada segundo del día. La exhalamos, la utilizamos para hu-
medecer el aire que respiramos y para diluir las toxinas que 
produce nuestro cuerpo, para poder evacuarlas de forma 
segura. Transpiramos agua a través de la piel. También nos 
sirve para digerir los alimentos e interviene en la formación 
de las heces, ablandándolas lo suficiente para que podamos 
expulsarlas cómodamente.

El hipotálamo, que, como pronto descubrirás, es mi 
parte favorita del cerebro, controla la cantidad de agua que 
tenemos en nuestro organismo; estimula nuestra sed y 
hace que bebamos líquidos. Como es evidente, el agua es la 
mejor solución, pero la mayoría de la gente también bebe 
otras cosas, que necesitamos diluir en los riñones para ex-
cretarlas de forma segura, como el café, el té y el alcohol. 
Son diuréticos, lo que significa que nos hacen orinar más, y 
a veces nos hacen perder más agua de la que nos ha propor-
cionado la bebida en origen.

Si no tenemos suficiente agua en la corriente sanguínea 
para diluir las toxinas en los riñones, nos deshidratamos. 
Esto se debe a que los riñones toman agua del organismo, 
sin tener en cuenta la cantidad de agua necesaria en otras 
partes del cuerpo. El cerebro contiene la friolera de 1,4 li-
tros de agua, un auténtico oasis que se puede aprovechar en 
tiempos de crisis. Por esta razón, si no has bebido lo sufi-
ciente, una buena proporción del agua que necesitan tus 
riñones procede de ahí, con la consecuencia de que, en el 
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proceso, el cerebro se encoje literalmente como una esponja 
seca.

Este encogimiento es la causa del dolor de cabeza más 
común, la cefalea por deshidratación: el encéfalo entero tira 
de su recubrimiento, las meninges (del griego mēning, que 
significa ‘membrana’) y activa sus receptores del dolor. Co-
múnmente conocido como el dolor de cabeza de la resaca 
porque el alcohol es un fuerte deshidratante, en realidad 
este dolor puede ocurrir en cualquier momento si no nos hi-
dratamos como es debido, algo que es muy fácil de hacer, 
especialmente si hace calor y sudamos mucho. Creo que te 
haces una idea. El agua es importante. Tomar un analgésico 
ayuda a atenuar el dolor, pero en este caso no resuelve el 
problema subyacente: nuestro cerebro necesita agua, y las 
señales de dolor cesarán sólo cuando se haya repuesto.

Tu cerebro y tu comportamiento

Vemos que nuestras cefaleas se originan tanto por nuestros 
comportamientos (lo que comemos, lo que bebemos, lo que 
hacemos cuando estamos ocupados o estresados) como por 
lo que ocurre en nuestra cabeza y lo que le pedimos hacer a 
nuestro cerebro. Por ejemplo, pensar es lo más placentero 
que puedes hacer por ti mismo, pero pensar demasiado pue-
de hacer que te duela el cerebro, ¿verdad? Pues bien, no es el 
cerebro en sí lo que duele; de hecho, la corteza cerebral, fa-
mosa en todo el mundo por las imágenes del cerebro huma-
no, es el único lugar del cuerpo que no posee receptores sen-
soriales ni receptores del dolor. Lo que hace el cerebro es 
traducir las señales procedentes de los vasos sanguíneos de 
la cabeza como dolor si están muy solicitados o si el cuerpo 
tiene que esforzarse demasiado para aportar la cantidad 
adecuada de sangre al cerebro para ayudarle a pensar.
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En los siguientes capítulos llegaremos al fondo de la 
cuestión para comprender lo que crea estos trastornos, las 
partes de nuestro cuerpo, nuestro cerebro y nuestro com-
portamiento que interactúan para producir una cefalea y lo 
que podríamos hacer al respecto para ponerle remedio. 
¿Qué, en nuestra biología, hace que padezcamos cefaleas 
(algo que quizá no podamos cambiar) y qué, en nuestro en-
torno (algo que sí podemos cambiar), hace que las padezca-
mos con frecuencia? Aquí es donde residen nuestras solu-
ciones más comunes: evitar la cefalea por completo o 
atajarla antes de que se apodere de nuestra vida. Te lo ad-
vierto: el chocolate y el sexo ocupan un lugar destacado.

Figura 1. El cerebro

Este libro cuenta la historia de lo que ocurre en tu cabe-
za, tu cuerpo y tu vida para que tengas cefaleas. Si te interesa 
la migraña, pasa directamente a los capítulos 6 y 7. Si la ce-
falea tensional es tu acérrimo enemigo, ve al capítulo 4. Sin 
embargo, ten en cuenta que la historia se construye sobre la 
marcha e introduce a personajes fundamentales que ten-
drán un papel en los capítulos siguientes. Ésta es una histo-
ria sobre ti y sobre cómo interactúas para sentirte como te 
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sientes. Si te interesa el bonito porqué de todo esto, empieza 
por el principio (¡es un buen punto de partida!).

Por cierto, nunca encontré mis gafas aquella mañana. 
Aparecieron dos días más tarde en una bolsa de la compra 
en el maletero de mi coche, sólo después de que mis padres 
prometieran rehipotecar la casa y utilizar ese dinero para 
sobornar a San Antonio, el santo patrón de los objetos per-
didos. Reconozco que habría sido más barato, pero no más 
rápido, encargar unas gafas nuevas.
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