
10 con salud
La quiropráctica y los
dolores de cabeza

S epa que no está solo si sufre de
dolores de cabeza. Se estima que 9 de
10 puertorriqueños sufre de dolores
de cabeza. Algunos de éstos son

ocasionales, otros son frecuentes. Algunos se
sienten como un latido y otros causan un dolor
intenso y náuseas.

¿Qué hace cuando sufre
de un dolor fuerte de ca-
beza? ¿Se acuesta o se toma
algún medicamento a es-
perar que pasen los sín-
tomas? Existen mejores al-
ternativas.

Estudios científicos com-
prueban que la manipula-
ción espinal -el principal
método de tratamiento pro-
visto por los doctores en

quiropráctica- puede ser un método efectivo de
tratamiento para los dolores de cabeza de
“tensión” y aquellos que tienen su origen en el
cuello.

En el 2001, un estudio de la Universidad de
Duke en Dirham, Carolina del Norte, encontró
que la manipulación espinal resultó en una
mejoría “casi inmediata” de los dolores de
cabeza que tienen su origen en el cuello y que el
tratamiento tuvo “significativamente menos
efectos secundarios” y un período de alivio más
duradero en los dolores de cabeza de tensión que
tomar medicamentos comúnmente recetados
para este tipo de problema.

Otro estudio publicado en la revista Journal of
Manipulative and Physiological Terapeutics, en
1995, encontró que la manipulación espinal es
un método efectivo para el tratamiento de
dolores de cabeza de tensión.

Aquellos pacientes que concluyeron el cui-
dado quiropráctico después de cuatro semanas
experimentaron un “beneficio terapéutico” de

más largo plazo en comparación con aquellos
pacientes que recibieron tratamiento mediante
medicamentos.

Causas
Para tratar el problema efectivamente, de-

bemos saber la causa del dolor. En el caso de
los dolores de cabeza existen varias causas.
Entre ellas: tipos de comida, factores am-
bientales (ruidos, luces, estrés, etc.) y/o com-
portamiento (insomnio, ejercitarse excesiva-
mente, cambios en el nivel de azúcar en la
sangre, etc.). Cerca de 5% de los dolores de
cabeza son “señales de peligro” causadas por
algún problema físico.

El 90% de los dolores de cabeza surgen
primordialmente por tensión, migraña, etc.
Estos dolores de cabeza no son causados por
alguna enfermedad. La gran mayoría de estos
dolores están asociados a tensiones mus-
culares en el cuello.

En la época tecnológica en que vivimos
tendemos a ser más sedentarios que antes y
estamos más horas en una misma posición o
postura (trabajando en la computadora). Esto
puede causar y/o aumentar irritación en las
coyunturas y tensión muscular en el cuello,
espalda alta y hombros, lo que ocasiona el
d o l o r.

Soluciones
Si usted pasa largos períodos de tiempo en

una posición fija, como trabajando frente a una
computadora, una máquina de cocer o leyendo,
debe tomar un descanso corto y estirarse cada 30
minutos. Los estiramientos deben mover su
cuello en todas direcciones.

•Ejercicios de bajo impacto pueden ayudar a
los dolores asociados con la cabeza. Sin em-
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• Ulceras por:  presión, neuropatía
    diabética, insuficiencia venosa
• Insiciones quirúrgicas por deficiencias
• Injertos y cubiertas de piel
• Heridas por traumas
• Fístulas exploradas

Tratamiento efectivo para:

Antes Después
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bargo, si usted sufre de dolores de cabeza en
forma de latidos, debe evitar ejercicios fuertes.
En vez, puede hacer ejercicios como caminar y
aeróbicos de bajo impacto.

•Evite apretar sus dientes. Los dientes de
arriba nunca deben tocar a los dientes de debajo
de su boca, con excepción de cuando se traga.
Apretar los dientes de arriba con los de abajo por
mucho tiempo puede llevar a dolores de quijada
mejor conocido como “TMJ” (Disfunción de la
Coyuntura Temporal-Mandibular). Esto puede
provocar dolores de cabeza de tensión.

•Tome por lo menos 8 vasos de 8 onzas de
agua diariamente para evitar deshidratación. La
deshidratación puede causar dolores de cabeza.

Para los dolores de cabeza que comienzan
debido a alguna reacción por comida:

•Evite la cafeína - comidas como el chocolate,
café, refrescos y cocoa contienen altos niveles de
este estimulante.

•Evite ingerir bebidas alcohólicas - estas be-
bidas pueden deshidratarle y causar dolores de
cabeza.

•Otras personas que sufren de do-
lores de cabeza no solamente deben
evitar el consumo de cafeína, pero
también el consumo de comidas altas
en proteínas, productos lácteos, carnes
rojas y comidas saladas.

Si usted sufre de dolores de cabeza,
su doctor en quiropráctica puede hacer
una o más de las siguientes:

•Proveerle con una manipulación
espinal o “ajuste” quiropráctico para
mejorar su función espinal y aliviar el
estrés de su sistema.

•Proveerle con consejos nutricio-
nales, recomendarle cambios en su
dieta y tal vez que incluya vitaminas de complejo
B en su dieta.

•Ofrecer recomendaciones en postura, er-
gonomía (postura en el trabajo), ejercicios y
técnicas de relajación. Estas recomendaciones
deben ayudar a aliviar la irritación a las co-
yunturas y los músculos del cuello y la espalda
alta.

El autor es doctor y tiene especializaciones en
medicina deportiva y en la técnica de Ajuste y
Manipulación de Descompresión de Cox para el
tratamiento de discos herniados. Fue profesor del
National College of Chiropractic en Chicago,
Illinois. www.quiropracticaaldia.com
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