
01-AAFF-Infografia-Escuela-Salud-Mujer-Enfermedades-Cardiovasculares-v2.indd   101-AAFF-Infografia-Escuela-Salud-Mujer-Enfermedades-Cardiovasculares-v2.indd   1 21/01/2026   11:48:3421/01/2026   11:48:34



01-AAFF-Infografia-Escuela-Salud-Mujer-Enfermedades-Cardiovasculares-v2.indd   201-AAFF-Infografia-Escuela-Salud-Mujer-Enfermedades-Cardiovasculares-v2.indd   2 21/01/2026   11:48:3421/01/2026   11:48:34



02-AAFF-Infografia-Escuela-Salud-Mujer-Osteoporosis-v2.indd   102-AAFF-Infografia-Escuela-Salud-Mujer-Osteoporosis-v2.indd   1 21/01/2026   11:54:1521/01/2026   11:54:15



MODIFICABLES NO MODIFICABLES

Consumo de alcohol Antecedentes familiares

Dieta baja en calcio Fractura por fragilidad previa

Bajo índice de masa corporal (IMC) Edad > de 60 años

Caídas frecuentes Hipogonadismo primario / secundario en hombres

Deficiencia de vitamina D Menopausia / histerectomía en mujeres

Falta de actividad física Raza / etnia

Mala alimentación Sexo

Tabaquismo Tratamiento prolongado con glucocorticoides

Trastornos alimenticios

Ingesta diaria de café

Baja densidad ósea mineral
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DOLOR CRÓNICO 
Y MIGRAÑA

El dolor es una de las consultas más frecuentes a los agentes sanitarios y la principal causa de discapacidad. Es una 
señal que envía el sistema nervioso para indicar que algo no está bien y se percibe como una molestia desagradable, 
más o menos intensa. Se trata de un problema de salud que afecta de forma distinta a hombres y mujeres.

El dolor crónico es el que aparece en cualquier localización y dura más de tres meses, de forma continua o 
intermitente (más de cuatro dias en la semana). 

En España, más de 9 millones de personas se ven afectadas por el dolor crónico, de las que el 31 % 
son mujeres, frente al 20 % de los hombres. Los dolores crónicos más habituales están asociados a:

En colaboración con laboratorio:

DOLOR CRÓNICO 

la artrosis 

En las mujeres existe una mayor sensibilidad al dolor y prescripción de analgésicos, ya que la respuesta al dolor 
está afectada, entre otros aspectos, por el ciclo menstrual o el embarazo. Estas situaciones sugieren que las 
hormonas y la genética actúan como mediadoras del dolor, en función del sexo.

›	 Mantén la actividad física y mental 
haciendo algo de ejercicio a diario, como 
caminar, nadar, leer, hacer sudokus, etc.

›	 Aprende técnicas de relajación.  
La relajación ayuda a aliviar el dolor o 
evita que empeore, al disminuir la tensión 
muscular. 

›	 El dolor crónico afecta no sólo a quien 
lo sufre, sino a todos aquellos que te 
rodean, especialmente a la familia más 
cercana. Intenta compartir tus sentimientos 
negativos con los médicos, y los buenos 
momentos con tus amistades, familiares, etc.

›	 Realiza actividades gratificantes ya que,  
si te sientes triste, abordarás peor el dolor. 

Consejos de tu farmacéutic@

›	 Sociabiliza diariamente para mantener 
la actividad social con familia, amigos, 
compañeros, etc.

›	 Si tienes que abandonar una actividad con 
la que habitualmente disfrutabas, intenta 
reemplazarla con algo que te estimule o 
distraiga mentalmente.

›	 Toma la medicación en la cantidad y frecuencia 
que te haya informado el profesional sanitario de 
tu confianza. Intenta evitar la automedicación. 

›	 El control del dolor es parte de tu tratamiento. 
Es importante que lleves un registro del dolor 
día a día, semana a semana, para que los agentes 
sanitarios puedan conocer lo que sientes y te 
puedan ayudar de forma personalizada. 

el dolor lumbar el cervical las migrañas.
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Consejos de tu farmacéutic@

›	 Establece rutinas cada día, es importante 
porque el cerebro migrañoso es 
especialmente sensible a los cambios.  

›	 Utiliza un calendario de cefaleas, en el 
que puedas recoger información sobre la 
duración, la intensidad y frecuencia del 
dolor, la efectividad del tratamiento y la 
dosis utilizada, los síntomas asociados,  
los posibles desencadenantes, etc.

›	 Elimina o reduce, en lo posible, los 
factores desencadenantes del dolor como 
pueden ser, el estrés físico o emocional, 
el insomnio, malas posturas, cambios 
hormonales, periodos de ayuno o comidas 
abundantes, consumo excesivo de alcohol o 
productos con cafeína (café, refrescos, …), 
etc.

›	 Programa las tareas diarias pendientes 
organizando listados, ordenándolas de 
mayor a menor urgencia.

›	 Incrementa la duración y calidad del sueño 
e intenta establecer un horario regular.

›	 Reposa en la cama; en ocasiones el dolor  
mejora en lugares sin luz ni ruido.

›	 Mantén un horario regular en las comidas  
y buena hidratación.

›	 Realiza actividad física de forma regular (de 30 a 40 
minutos, de 4 a 6 veces por semana), y al menos 6 
horas antes de ir a dormir.

›	 Utiliza terapias físicas y emocionales 
complementarias. Los masajes y la fisioterapia 
pueden ayudarte a relajar los músculos, aliviar 
dolores cervicales y disminuir el estrés, reduciendo 
el dolor de cabeza.

›	 Utiliza correctamente la medicación prescrita, en 
la dosis y el momento indicado por el profesional 
sanitario para que puedas conseguir los resultados 
esperados con el tratamiento. 

›	 Advierte a tu farmacéutico, médico u otros 
profesionales implicados de la toma de otros 
medicamentos para que se puedan evitar problemas 
relacionados con el uso de diferentes medicamentos 
(contraindicaciones, interacciones, ...).

La migraña es una enfermedad que se presenta con un dolor recurrente, en ocasiones pulsátil (como 
latidos del corazón en la cabeza), de intensidad moderada o severa, que puede afectar a uno o a ambos 
lados de la cabeza, incapacitante, que empeora con la actividad física, acompañado por otros síntomas 
(náuseas o vómitos), y con aumento de la sensibilidad a ciertos estímulos (a la luz, a los sonidos, al 
movimiento o a los esfuerzos). Se presenta en forma de ataques o crisis que pueden durar entre 4 y 72 
horas, una vez al año o varios días a la semana. 

En España, la migraña afecta a 5 millones de personas de las que entre el 15 y 20 % son 
mujeres, frente a un 5 - 8 % que son hombres.

MIGRAÑA 

Pregunta a tu profesional sanitario de confianza, te ayudará a aliviar los síntomas.
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