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Mas de cinco millones de personas padecen en Espafia migrafia, una
enfermedad neurolégica que esta ya considerada como la séptima patologia
mas prevalente del mundo y sobre la que, sin embargo, existe un importante
desconocimiento social que perjudica la vida diaria de los pacientes.

De hecho, el 64,5% de los afectados por migrafia considera que trabajar
favorece su inclusién, pero el 62% asegura sentirse estigmatizado
(incomprendido) por su entorno de trabajo, de tal modo que la mayoria
demanda un mayor apoyo a las empresas y trabajadores.

Con motivo de la conmemoracion del Dia Mundial de la Cefalea, el préximo
viernes 19 de abril, la Asociacion Espafiola de Migrafia y Cefalea (AEMICE) ha
publicado la guia ‘La migrafia en el trabajo. Claves para promover un entorno
laboral mas inclusivo para personas con migrafa’, en la que han participado
un comité editorial de expertos de diferentes disciplinas (neurélogos,
enfermeras, médicos de familia, especialistas en recursos humanos y
pacientes).

Con esta nueva publicacion AEMICE quiere facilitar la inclusion laboral de las
personas con migrafa, para lo cual propone una serie de consejos sobre cémo
promover empresas saludables y mas inclusivas, c6mo ayudar a los
compafieros que sufren migrafia y como mejorar el control de la enfermedad
en el entorno laboral.

“La mayoria de las personas con migrafia pueden desempefiar su trabajo sin
limitaciones, a excepcidon del momento en que sufran un ataque de migrafa.
La falta de comprension de esta premisa genera incomprensién y estigmatiza
a los trabajadores con migrafia. El contenido de esta guia ayudara a
concienciar a las empresas y sus trabajadores para que faciliten la maxima
inclusion de sus trabajadores con migrafia”, afirma la presidenta de AEMICE,
Isabel Colomina.

Y es que, tal y como afiade la Dra. Ana Gago, neuréloga responsable de la
Unidad de cefaleas del Hospital Universitario de La Princesa de Madrid, el
desconocimiento sobre la enfermedad conlleva a que en ocasiones parezca
que la migrafia es una excusa o un motivo para no ir a trabajar a pesar de que
se ha demostrado que el rendimiento cognitivo y laboral es mucho peor
cuando se padece una crisis.

Asi lo ha explicado también Inma Martin, paciente y secretaria de AEMICE,
quien ha destacado la importancia de que las empresas entiendan lo que es la
migrafia y adapten los puestos de trabajo a estas personas, especialmente
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cuando sufren una crisis. “Los pacientes nos sentimos totalmente
incomprendidos en nuestros trabajos y, sobre todo, por nuestros companeros
porque -debido a su desconocimiento- muchos piensan que nos queremos
aprovechar. Las personas con migrafia tenemos dificultades cuando sufrimos
unas crisis pero cuando estamos bien trabajamos como cualquier otra
persona e, incluso, podemos recuperar el tiempo perdido”, asegura.

Por ello, en la guia se aconseja a las empresas informarse sobre la
enfermedad, preguntar al trabajador con migrafa en qué le pueden ayudar,
facilitar al maximo entornos para prevenir y reducir la hipersensibilidad a la
luz, promover zonas de trabajo silenciosas y crear espacios ventilados y libres
de fuertes olores.

Asimismo, se recomienda potenciar el teletrabajo, facilitar modelos de
flexibilidad horaria, evitar que los pacientes con migrafia tengan trabajos a
turnos o con horarios nocturnos, crear programas de educacién para la salud,
dar a conocer el Servicio de Prevencion de la Empresa, hacer pedagogia sobre
el impacto de la migrafa, y valorar la posibilidad de cambiar al trabajador de
puesto de trabajo.

Consejos para compaieros y afectados de migrafia

Respecto a los compafieros, en el trabajo se subraya la importancia de que,
ademas de informarse sobre la migrafia, eviten en la medida de lo posible los
desencadenantes de la enfermedad, como los perfumes fuertes o el exceso de
ruido. Asimismo, remarca que es fundamental que pongan en valor las
aportaciones que la persona con migrafia realiza al equipo pese a su
patologia.

Finalmente, en la guia se ofrecen consejos para los propios pacientes, entre
los que destacan la necesidad de que den a conocer la migrafia en su entorno
laboral, controlen el estrés, programen las tareas pendientes, adapten el
espacio de trabajo, coman de forma saludable y se hidraten adecuadamente,
se feliciten a si mismos por las pequefas victorias, sigan las pautas marcadas
por los profesionales sanitarios y contacten con las asociaciones de pacientes.

“Con la publicacién de la guia lo que pretendemos no es aconsejar a los
pacientes con migrafia que pidan una incapacidad sino al revés, que el trabajo
se adapte a cada paciente con migrafa. Sabemos que hay muchos casos en
los que la migrafia hace incompatible la actividad laboral. Esta guia se centra
en la mayoria de casos en los que la enfermedad es compatible, pero cuando
se produzcan las crisis si hay algun factor que desencadena crisis, la empresa
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sea facilitadora y cuide la salud de sus trabajadores”, recalca Colomina.

La guia ha sido realizada con la colaboracién de AbbVie, Lundbeck y Pfizer, y
avalada por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la Sociedad Espafiola
de Médicos de Atencion Primaria (SEMERGEN) y la Sociedad Espafiola de

Enfermeria Neuroldgica (SEDENE).
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La cefalea engloba dolores de cabeza como la migrafia y la cefalea en racimos, afecta a un gran nimero de personas
en todo el mundo y es altamente incapacitante

La cefalea, entre las principales causas de discapacidad en el mundo (Foto. Freepik)
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'Cefalea’, es un término que define cualquier tipo de dolor de cabeza que puede suponer tanto un sintoma
de otra enfermedad, como la cefalea sintomatica o secundaria, como una enfermedad en si misma, como la
cefalea primaria. Sin embargo, se trata de condiciones o sintomas que pueden llegar a ser muy
incapacitantes, y que afectan a una gran parte de la poblacion. Asi, la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN), estima que hasta un 89% de la poblacion masculinay un 99% de la poblacién en la femenina asegura
padecer o haber padecido dolor de cabeza en algiin momento de su vida.

Para dar visibilidad a esta situacion, cada 19 de abril se celebra el Dia Nacional de la Cefalea, una jornada a
la que la SEN se ha querido sumar explicando las implicaciones que la condicion acarrea. “En Espaia, mas de
un 74% de la poblacion ha padecido o padece algin tipo de cefalea primaria: el 69% de los hombres y del
79% de las mujeres. Ademds, un 4% de la poblacidn padece algun tipo de cefalea primaria crénica, es decir,
padece dolor de cabeza mas 15 dias al mes”, explica la Sociedad.

“En Espaiia, mds de un 74% de la poblacion ha padecido o padece algiin tipo
de cefalea primaria™

“Aunque existen mas de 200 tipos de cefaleas, la cefalea tensional (con una prevalencia superior al 60% en la
poblacidn) y la migraia (con un 15%), son los tipos de cefalea mas habituales. Y son precisamente estos dos
tipos, junto con la cefalea en racimos, los que aglutinan el mayor porcentaje de pacientes que padecen una
cefalea crénica”, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

La cronicidad muy habitual en el caso concreto de la migrafa, puesto que mas del 50% de los pacientes
espafioles que padecen cefalea crénica tienen también migraia. “Si bien padecer una cefalea primaria ya
suele conllevar un importante menoscabo en la salud y en la calidad de vida del paciente que las sufre, aun lo
sera mas en funcion del tipo de dolor y de la recurrencia de la crisis de dolor de cabeza, que como antes se
ha sefialado, cuando se vuelven crénicas, supone padecer dolor de cabeza mas de 15 dias al mes”, afiade el
doctor.

Desde la SEN insisten en que padecer cualquier tipo de cefalea no es tener un simple dolor de cabeza,
puesto que las cefaleas pueden provocar un dolor de mucha intensidad. Ademas, las crisis de cefalea
pueden producir una importante limitacion en la actividad de quien las sufre, provocando un gran impacto en
el funcionamiento diario del paciente, tanto en aspectos fisicos, emocionales y sociales, como con la familia y
trabajo.

Aunque esto es comun a todas las cefaleas, se vuelve especialmente incapacitante en los casos de migraiay
cefalea en racimos. En este sentido, el 78% de los pacientes con cefalea en racimos padecen restricciones
importantes en su vida diaria, y hasta un 44% asocia depresion. Ademas, mas del 50% de las personas que
padecen migraiia presentan un grado de discapacidad grave o muy grave. La migrafia es, segtin datos de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la segunda causa de discapacidad en el mundo y la primera
entre personas de entre 15y 49 afios.
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Por otro lado, para padecer cefalea primaria, son muchos los factores de riesgo existentes. Algunos de ellos
no son modificables, como puede ser la edad, ser mujer o la predisposicion genética. Pero si que existen otros
factores modificables que, evitandolos o controldndolos, podrian reducir la aparicion de las crisis, como puede
ser la obesidad, el estrés, la depresion o padecer algin trastorno del suefio, como la apnea del sueiio.

Detras de las principales causas de cronificacion de una cefalea se encuentran dos factores facilmente
modificables: la falta de diagndstico y la automedicacion. La SEN estima que mas de un 40% de los pacientes
que sufren dolor de cabeza de forma habitual esta atin sin diagnosticar y que alrededor del 50% de los
pacientes con cefalea se automedica con analgésicos sin receta.

“Debido a su alta prevalencia, la cefalea constituye el primer motivo de
consulta en los Servicios de Neurologia™

“Debido a su alta prevalencia, la cefalea constituye el primer motivo de consulta en los Servicios de
Neurologia. Pero aun asi, son pocas las personas que consultan su dolor de cabeza con un médico. Todo el
mundo puede tener un dolor de cabeza puntual, pero cuando éste deja de ser esporadico, cuando el dolor
interfiere en nuestras actividades diarias, es el momento de acudir al médico”, sefiala el Dr. Pablo Irimia.

“No todos los dolores de cabeza se tratan igual, por lo que es fundamental identificar correctamente el tipo
de dolor de cabeza que padecemos y, sobre todo, intentar que no aumente la frecuencia de las crisis y que
nuestra cefalea se cronifique, porque sin diagndstico y sin tratamiento, no solo limitaremos cada vez més
nuestra calidad de vida, sino que sera cada vez mas complicado que respondamos adecuadamente a los
tratamientos”, concluye el doctor.

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité
de expertos de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud
sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.
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migraia no estan diagnosticadas

El neurélogo de Quirdnsalud Clideba, Alberto Gonzélez Plata, explica que el infradiagndstico de esta enfermedad
aumenta el riesgo de que se cronifique
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Alberto Gonzadlez Plata, neurélogo en el Hospital Quirénsalud Clideba de Badajoz (Foto. Quirénsalud)
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En Extremadura cerca del 14% de la poblacion padece migraiia, una enfermedad que es la principal causa de
discapacidad entre los adultos menores de 50 afios, segun los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN). Dentro de este alto porcentaje de poblacidn que sufre este tipo de cefalea primaria, cuatro de cada
diez personas no tiene ningin tipo de diagnéstico, lo que aumenta la posibilidad de que esta patologia se
cronifique y sea mas dificil de tratar en el futuro.

Alberto Gonzalez Plata, neurdlogo en el Hospital Quirdnsalud Clideba de Badajoz, sefiala que la migrafia es
“la condicion neuroldgica de consulta mas frecuente y el dolor de cabeza mas estudiado”, y, aun asi, sigue
siendo una enfermedad infradiagnosticada. Segun apuntan desde la SEN, esto se debe principalmente a que
quienes sufren migrafa asocian los sintomas a otros tipos de dolor de cabeza y que muchas personas creen
que es una enfermedad que no tiene solucion.

“La migraia es la condicion neurologica de consulta mds frecuente y el dolor
de cabeza mds estudiado”

Como consecuencia mas directa de esta situacion, el experto sefiala a que la mayoria de estos pacientes no
estan recibiendo un tratamiento adecuado, lo que provoca una posible cronificacion de la enfermedad y
un riesgo de generar una discapacidad de mayor grado que la que sufre cuando son episodios aislados. Por
ello, los expertos recomiendan consultar un especialista cuando el dolor de cabeza comience a ser
frecuente y a afectar a su calidad de vida, con el objetivo de obtener un diagndstico y un tratamiento
adecuado.

TRATAMIENTOS SINTOMATICOS Y PREVENTIVOS

En este sentido, el especialista de Clideba recalca que los tratamientos contra la migrafia se dividen en los
sintomaticos y preventivos. En el primer caso, se trata de aquel destinado a utilizar en el momento de la
crisis, con el objetivo de paliar el dolor en el menor tiempo posible. “Para ello recomendamos
fundamentalmente los farmacos antinflamatorios y los triptanes, que son unos analgésicos especialmente
disefiados para la migrafia”.

Por otro lado, estan los tratamientos preventivos, donde cada vez se encuentra un mayor niimero de opciones.
Estos tratamientos se aplican a base de fdrmacos que, tomados con una pauta regular, “pretenden reducir el
numero de dias de dolor, asi como la intensidad de cada una de estas crisis".

PROMETEDOR FARMACO

Entre todas las opciones de tratamiento de la migrafia, en estas ultimas semanas se ha abierto camino en el
mercado un nuevo farmaco que ha revolucionado la manera de afrontar esta enfermedad. La principal
novedad es que se trata de un farmaco eficaz tanto para cuando se sufre una crisis aislada como para usar de
forma preventiva, aunque advierte que no esta recomendado para todo tipo de pacientes.

“La diferencia de este farmaco con los que ya habia en el mercado es que te
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permite tomarlo por via oral y que carece de efectos adversos importantes”

El doctor Gonzélez Plata recuerda que este farmaco estd indicado para aquellos “que presentan entre cuatro
y catorce dias de migraiias en un mesy que, ademas, hayan probado otros tratamientos preventivos mas
clasicos, habiendo tenido ineficacia 0 mala respuesta a estos. De inicio no va a estar disponible para cualquier
situacion clinica y su uso, por el momento, no sera de primera opcion en la modalidad preventiva”, sefiala.

No obstante, el especialista de Quirdnsalud destaca los avances de este nuevo tratamiento, que supondra
una importante mejora en la calidad de vida de muchos pacientes que hasta ahora no tenian una opcién asi a
su alcance. “La diferencia de este fdrmaco con los que ya habia en el mercado es que te permite tomarlo por
via oral y que carece de efectos adversos importantes, segun los ensayos clinicos”, afirma.

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité
de expertos de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud
sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.
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4-5 minutos

En esta noticia

e ;Cual es el mejor lado de la cama para dormir?

e Salud: 4 cual es la mejor posicién para dormir si estas

embarazada?

Dentro de los enigmas que rodean el sueno, hay uno que llama
la atencidn: jcual es el lado perfecto de la cama para
garantizar un descanso 6ptimo? Esta pregunta, incluso, ha
despertado el interés de investigadores de diferentes campos,

desde la medicina hasta la psicologia.

Las respuestas sobre si dormir boca arriba o si el lado
izquierdo es mejor que el derecho, podrian tener un impacto
significativo en la calidad de nuestro sueno y, por ende, en

nuestra calidad de vida.

El misterioso crucero abandonado a orillas del Rio Parana: la

historia del barco argentino que viajo por Ameérica y termino

como un hotel flotante

El ayuno intermitente inteligente: como es esta dieta, por que es

1de4 18/04/2024, 12:31



DORMIR MEJOR: los ESTUDIOS CIENTIFICOS que revelaron cual...

2 de 4

la mejor para después de los 50 anos y cuales son los

alimentos que hay que comer

¢, Cual es el mejor lado de la cama para dormir?

Segun datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia,
publicados en el sitio web 20minutos.es, conocer qué lado de la
cama es mas favorable segun nuestras condiciones fisicas se
vuelve crucial.

La ciencia confirma que no es indiferente dormir del lado
derecho o del izquierdo, y que esta eleccion puede influir en
aspectos diversos.

Ventajas del lado izquierdo: aquellas personas que tienen
problemas en su sistema cardiovascular pueden encontrar
beneficios al dormir sobre el lado izquierdo de su cuerpo.

Un estudio publicado en la revista The Journal of Neuroscience
respalda esta idea al demostrar que esta posicion mejora el
drenaje linfatico del sistema nervioso central, lo que ayuda a
mantener un equilibrio en la presion sanguinea y fortalece el
sistema inmunoldgico.

Ademas, dormir de este lado puede ser beneficioso para la
salud de la columna vertebral. Esto reduce la presiéon sobre
las vias sanguineas que afectan a la médula espinal, lo que a
su vez promueve la movilidad y la flexibilidad.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cronista.com%2Finformac...

18/04/2024, 12:31



DORMIR MEJOR: los ESTUDIOS CIENTIFICOS que revelaron cudl... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cronista.com%2Finformac...

Si tenés problemas en el sistema cardiovascular, dormir del
lado izquierdo puede resultar beneficioso. (Foto: Freepik)

e Ventajas del lado derecho: dormir del lado derecho puede
favorecer funciones clave del sistema nervioso central.

Segun el Centro Médico de la Universidad de Rochester,
Estados Unidos, esta posicion no solo puede aumentar la
agilidad mental, sino también reducir el riesgo de
demencia.Estudios realizados en esta institucion sugieren que
al dormir del lado derecho se facilita la eliminacion de

sustancias toxicas generadas por la actividad cerebral

durante el dia. Esto se debe a una gestion eficiente del liquido
cefalorraquideo, el cual rodea tanto el cerebro como la médula
espinal.

Dormir del lado derecho puede traer ventajas para el sistema
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nervioso central. (Foto: Freepik)
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metabolismo, ayudan a bajar de peso y te mejoran el animo

Salud: ¢ cual es la mejor posicion para dormir si
estas embarazada?

Durante el embarazo, la salud del sistema cardiovascular tanto
de la madre como del bebé es una preocupacién comun. Existe
el temor comun entre las madres de que la posicién al dormir
pueda afectar la irrigacién sanguinea del utero, lo que
podria causar dafnos.

En el pasado, algunos estudios sugirieron que dormir boca
arriba o del lado derecho aumenta el riesgo de
complicaciones en este sentido, y los médicos desaconsejaban
estas posturas.

Sin embargo, un estudio realizado por la Agencia Sanitaria
Estadounidense (NIH) ha encontrado que este riesgo no es
tan concluyente, al menos hasta la semana 30 de gestacion.

Aunqgue no se han evaluado los riesgos en las etapas finales del
embarazo, segun el NIH, la postura durante los primeros y
medianos estadios del embarazo no parece influir de manera
definitiva.
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Te ensenamos

Leve

Diagnostico del alzhéimer
mediante un analisis de
sangre

Aunque todavia no esta disponible, cada vez esta mas
cerca su utilizacion en la practica diaria

Cristina Fernandez, Marisol Mayoral - Jefe de Neurologia del Hospital Universitario Sanitas La

Moraleja, periodista

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®

Investigaciones previas para diagnosticar el alzhéimer mediante un analisis de
sangre

¢ Por gué los biomarcadores son tan importantes?
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enfermédad de Alzheimer

¢Qué aporta el analisis de sangre en el diagndstico de la enfermedad de \
Alzheimer?

¢Quién debe realizarse este tipo de analisis de sangre?

¢Qué papel tienen las placas de amiloide y los ovillos tau en el desarrollo de
alzhéimer?

¢Por qué se forman los enredos tau en el alzhéimer?

Un analisis de sangre podria convertir el diagnéstico de la enfermedad de
Alzheimer en un proceso sencillo, rdpido y econémico. Esta prueba permitiria
identificar a los pacientes que podrian beneficiarse de los nuevos
tratamientos. Incluso, podria ayudar a saber qué individuos tienen mas riesgo
de desarrollar la enfermedad para poder derivarles antes al especialista. En
este articulo explicamos los ultimos avances cientificos que se han llevado a
cabo.

Un equipo internacional de investigadores ha descubierto un nuevo
biomarcador que permitira diagnosticar la enfermedad de Alzheimer
mediante un analisis de sangre. Y |o haria con la precisién que proporcionan
actualmente otras dos pruebas: la tomografia por emision de positrones (PET)
y el liquido cefalorraquideo (LCR) extraido mediante una puncién lumbar.
Ambas, muy costosas e invasivas para el paciente.

La prueba, que todavia necesita validarse a gran escala, sera muy util para
investigar nuevos tratamientos y para el diagnoéstico precoz de esta
enfermedad.

A principios de este ano, la prestigiosa revista cientifica JAMA Neurology
confirmaba que este avance cada vez esta mas cerca, tras publicar la
investigacion Diagnostic Accuracy of a Plasma Phosphorylated Tau 217
Immunoassay for Alzheimer Disease Pathology.

El estudio, en el que han colaborado expertos del Hospital de Sant Pau de

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
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acumulan en el cerebro de las personas que desarrollan alzhéimer.

La proteina p-tau 217 sirve para diferenciar el alzhéimer de otros trastornos
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En estos momentos, para diagnosticar la enfermedad de Alzheimer, hay que
averiguar si en los cerebros de los posibles pacientes existe una acumulacion
de beta amiloide y de tau. Para ello, se tienen someter a un PET cerebral o a
una puncion lumbar.

Segun este trabajo, este analisis de sangre ha obtenido un 96% de precision
para identificar niveles elevados de beta amiloide y hasta un 97% de precision
para identificar la tau.

Nicholas Ashton, profesor de neuroquimica de la Universidad de Gotemburgo
en Suecia, y uno de los principales autores del estudio, ha explicado que “lo
impresionante de estos resultados es que el analisis de sangre fue tan preciso
como las pruebas de liquido cefalorraquideo y los escaneres cerebrales para
mostrar la enfermedad de Alzheimer en el cerebro”.

Los datos no sorprendieron a Ashton porque los investigadores saben, desde
hace varios anos, el potencial que tiene esta prueba para evaluar el riesgo de
tener esta enfermedad mediante la medicion de la tau y de otros
biomarcadores.

Los expertos creen que la utilizacion de un analisis de sangre, con
determinacion de p-tau217 para detectar el alzhéimer, podria reducir la
demanda de otras pruebas en un 80% de |los casos.

Los resultados obtenidos en esta investigacion se basaron en los datos
recogidos de 785 participantes que pertenecian a tres distintos grupos de
estudio y que contaban con una edad promedio de 66 anos. Para ello, les
realizaron PET cerebrales, punciones lumbares y analisis de sangre. Los
participantes procedian de Wisconsin, (EEUU), Canada y Espana (Hospital San
Pau de Barcelona).

Cuando se recopilaron los datos, algunos de los participantes mostraron
signos de sufrir deterioro cognitivo, pero otros no.

Solo alrededor de un 20% de los participantes en el estudio hubieran
requerido ser sometidos a pruebas adicionales, como un PET cerebral y una
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“Pensamos” -anadié Ashton- “que un analisis de sangre y un examen clinico
puede ser definitivo para el 80% de las personas que estan siendo observadas
por presentar signos tempranos de sufrir demencia”.
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En el 2023, otra investigacion internacional, dirigida por un experto de la
Facultad de Medicina de la Universidad de Pittsburgh (EEUU), desarrollé una
prueba para detectar un nuevo marcador que indicara si una persona sufria
una neurodegeneracion producida por el alzhéimer. La deteccidon también se
llevd a cabo mediante un andlisis de sangre. El estudio fue publicado en |la
revista Brain.

El nuevo biomarcador, denominado “tau derivado del cerebro” o “BD-tau’,
supero a los andlisis de sangre que habia en ese momento y que se utilizaban
para detectar si una persona sufria una neurodegeneracion relacionada con el
alzhéimer.

¢Por qué los biomarcadores son tan importantes?

Un biomarcador es un signo bioldgico que indica que un individuo sufre una
enfermedad de una manera temprana. De esta manera se puede identificar a
las personas que estan en riesgo de sufrir esa afeccion antes, incluso, de que
desarrollen los sintomas.

Por ejemplo, si a una persona, cuando se le hace un andlisis de sangre, se le
detectan niveles elevados de colesterol LDL (colesterol malo) o de colesterol
total, significa que tiene un mayor riesgo de sufrir un ataque cardiaco. El
colesterol es un biomarcador que nos alerta de ese riesgo.

Para que un biomarcador sea aceptado debe demostrar tener sensibilidad, es
decir, debe ser capaz de detectar la enfermedad cuando realmente existe, y
especificidad, se encarga de medir la probabilidad de que la prueba
identifigue como no enfermo al que realmente no lo est3, es decir, que
cuando el biomarcador sea negativo se descarte la enfermedad.

Un buen biomarcador ayuda a los investigadores y a los médicos a estimar el
riesgo que tiene esa persona de sufrir esa enfermedad y a diagnosticarla antes
de que aparezcan los primeros sintomas o cuando éstos son muy leves.
También puede servir para controlar la evolucion de la enfermedad y evaluar
la eficacia de los tratamientos.

:Como se diaanostica la enfermedad de Alzheimer?

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®

Alzheimer se basa en analizar los sintomas clinicos y en una exploracion
(neuroldgica y neuropsicolégica), aunque también se apoya en la realizacion
de diversas pruebas complementarias.
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tomografia axial computerizada (TAC) craneal o, preferiblemente, |a
resonancia magnética (RM) cerebral porque, sobre todo, permite valorar si hay
alguna lesion cerebral, como un tumor, que podria ser la causa de los

sintomas, o una degeneracidn de alguna parte del cerebro.

Para diagnosticar la enfermedad de Alzheimer en investigacion, los médicos
siguen las pautas establecidas, en el 2011, por The National Institute on Aging
de EEUU (el Instituto Nacional sobre el Envejecimiento) y Alzheimer’s
Association (Asociacion de Alzheimer).

Posteriormente, en 2018, The National Institute on Aging de EEUU y
Alzheimer’s Association publicaron una actualizacidon de los criterios
diagnosticos para su uso en investigacion.

Estas recomendaciones, denominadas sistema AT(N), requieren que se
detecten tres componentes distintos de la enfermedad de Alzheimer: la
presencia de placas amiloides, ovillos de tau y neurodegeneracion en el
cerebro. Para este ultimo, actualmente, es necesario hacerlo mediante
imagenes o mediante un analisis de muestras de liquido cefalorraquideo (LCR)
gue se obtienen mediante una puncion lumbar en la parte inferior de la
espalda.

Para realizar un diagndstico precoz es especialmente util utilizar pruebas que
indiquen si hay depdsitos de proteina beta amiloide en el cerebro del
paciente, como ocurre con la imagen PET (Tomografia por emision de
positrones) con radiotrazador, que se une a la proteina beta amiloide, o
mediante el liquido cefalorraguideo (en concreto del ratio Abeta42/Abeta40).

El liquido cefalorraguideo también determina la proteina tau total y la tau
fosforilada. El liquido cefalorraquideo es un liquido transparente, que rodea el
cerebroy la médula espinal. Su funcidén es amortiguar y proteger esos
organos, recoger los suministros necesarios de la sangre y eliminar los
productos de desecho de las células neuronales.

Pero estas pruebas, por un lado, son caras (especialmente, el PET amiloide) y,
por otro, son invasivas para el paciente (puncién lumbar).

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®
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Las pruebas de neuroimagen requieren, ademas, mucho tiempo para
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La necesidad de desarrollar biomarcadores fiables que se puedan analizar de
una forma sencilla mediante un analisis de sangre, que es una prueba
minimamente invasiva, comoda y para la que se requieren Menos recursos.

“La utilidad mas importante de los biomarcadores sanguineos es mejorar la
vida de las personas, mejorar la fiabilidad clinica y la prediccién del riesgo en el
diagnostico de la enfermedad de Alzheimer”, asegurd Karikari.

¢Para qué sirven los biomarcadores?

El analisis de los biomarcadores es muy Util para el diagndstico precoz de la
enfermedad y, ademas, cobran especial relevancia en los ensayos clinicos
(estudios de investigacion que se utilizan para demostrar la eficacia de un
farmaco en el tratamiento de una enfermedad).

Una de las hipodtesis que se baraja para explicar por qué muchas de las lineas
de investigacion desarrolladas para encontrar nuevos medicamentos para el
alzhéimer han resultado decepcionantes apunta a que las nuevas moléculas
se han utilizado en pacientes que tenian la enfermedad muy avanzada.

Se cree que los datos serian mucho mas prometedores si estos medicamentos
se hubieran aplicado cuando la persona estaba en estadios iniciales. En ese
contexto, cobra especial importancia la utilizacion de biomarcadores.

“Un andlisis de sangre es mas barato, mas seguro y mas facil de administrar, y
puede mejorar la confianza clinica en el diagnéstico de la enfermedad de
Alzheimer y en la seleccién de participantes para el ensayo clinicoy en el
seguimiento de la enfermedad”, precisé Karikari.

Qué importancia tiene el biomarcador p-tau 217 en el
diagnodstico de la enfermedad de Alzheimer

Daniel Alcolea, uno de los autores del estudio publicado en JAMA Neurology, y
responsable de la plataforma de biomarcadores de la Unidad de Memoria del
Hospital de San Pau, afirma que la p-tau217 es el biomarcador que mejores
datos ha obtenido de todos los que actualmente se estan estudiando en la

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®

A pesar de la conflanza que tiene en este blomarcador, asegura que hay que
esperar a los resultados en |la vida real porque los pacientes que se han
incluido en el estudio estaban muy seleccionados.
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Debido a que esta prueba cuenta con evidencias muy soélidas, Alcolea has
asegurado que en su hospital se va a utilizar. Cree que durante un tiempo se
usara junto con las pruebas convencionales y cuando aumente la experiencia
“es posible que la sustituya”.

¢Qué aporta el analisis de sangre en el diagnéstico de
la enfermedad de Alzheimer?

Un analisis de sangre podria ahorrar mucho tiempo y dinero en el
diagnostico de la enfermedad de Alzheimer. Las tomografias por emisién de
positrones y las punciones lumbares pueden ser muy caras y, ademas, solo se
realizan en algunos hospitales.

También podria simplificar el acceso a nuevos tratamientos para el alzhéimery
a identificar aquellos pacientes que tienen mas probabilidades de beneficiarse
de ellos.

Con el tiempo, los analisis de sangre podrian ayudar a los médicos de atencion
primaria a identificar a las personas que estan en riesgo de desarrollar la
enfermedad y derivarlas antes a un especialista.

Segun un articulo publicado en la revista Alzheimer’s & Dementia, entre el
50% y el 70% de los pacientes sintomaticos que sufren esta enfermedad no
son diagnosticados correctamente en atencion primaria.

Podria llegar el momento en que los analisis de sangre sirvan para mostrar la
probabilidad que tiene una persona con alzhéimer en desarrollar la
enfermedad antes de que presente los sintomas.

El biomarcador p-tau es especifico para identificar la enfermedad de
Alzheimer. Si alguien da negativo, pero muestra signos de sufrir deterioro
cognitivo, se podria determinar si sufre otro tipo de demencia, como la
vascular o la demencia por cuerpos de Lewy.

¢Quién debe realizarse este tipo de analisis de sangre?

¢Necesitas ayuda para cuidar a tu familiar? v ®

tempranos. Es decir, No se deberian utilizar en personas sin factores de riesgo.

Cuando en un futuro se aprueben nuevos farmacos que puedan retrasar la
enfermedad del alzhéimer, mejorar el diagndstico e identificar a los pacientes
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En un futuro puede que los analisis de sangre puedan predecir la probabilidad
de que alguien desarrolle alzhéimer, incluso anos antes de que presente
ningun sintoma.

“Todas las personas mayores de 50 ahos podrian hacerse esta prueba de
forma rutinaria, como ahora se hacen las pruebas del colesterol”, aseguro
David Curtis, profesor del University College de Londres.

“Sin embargo” -continud- “la verdadera esperanza se encuentra en que se
desarrollen mejores tratamientos. La combinacion de una prueba sencilla para
detectar la enfermedad con un tratamiento eficaz contra el alzhéimer tendria
un gran impacto en los pacientes y en la sociedad”.

¢Qué papel tienen las placas de amiloide y los ovillos
tau en el desarrollo de alzhéimer?

Una de las causas que provoca esta enfermedad es la acumulacion de placas
de amiloide entre las células nerviosas (neuronas) del cerebro. Amiloide es un
término general que se utiliza para denominar a los fragmentos de proteinas
gue el cuerpo produce normalmente. La beta amiloide es un fragmento de
una proteina mas grande que se llama proteina precursora de amiloide (APP).

En un cerebro sano, estos trozos, que proceden de esta proteina mas grande,
se descomponen y se eliminan. Sin embargo, en los pacientes con
enfermedad de Alzheimer, los fragmentos se acumulan y terminan formando
placas duras e insolubles, que interrumpen la comunicaciéon de célula a célula
y, ademas, activa las células inmunes. Estas células inmunes desencadenan un
proceso inflamatorio y, finalmente, las células cerebrales mueren.

Las neuronas también cuentan con una cadena de suministros que garantiza
su supervivencia. Para ello, se envian constantemente, y a diferentes regiones
de la célula, proteinas y otras moléculas. Las carreteras, situadas dentro de la
célula, estan formadas por microtubulos y las proteinas tau constituyen una
infraestructura critica que ayuda a estabilizar estos microtubulos, facilitando el
camino para que las proteinas y otras moléculas puedan ser trasportadas,
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cerebros de estos pacientes, las proteinas tau comienzan a acumularse y se
forman los ovillos neurofibrilares, obstruyendo “las carreteras celulares” y
obstaculizando la comunicaciéon entre las neuronas. Finalmente, pueden
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alzhéimer.

cPor qué se forman los enredos tau en el alzhéimer?

Si se produce un error cuando la célula esta creando la proteina tau, ésta se
deforma. Estas proteinas tau deformes se agrupan e incluso atraen a proteinas
tau sanas, formando ovillos que interrumpen la funcién de la célula. Las
proteinas tau defectuosas pueden, ademas, propagarse entre las células y
producir ovillos en otros lugares.
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Thank you for watching

Los que dormimos a pierna suelta y necesitamos despertador para levantarnos
quizas no lo valoremos suficientemente, pero tener la posibilidad de descansar
bien durante el tiempo adecuado es un regalo por el que suspiran incontables
personas en todo el mundo.

Cuando todas las luces se apagan, en muchas casas hay gente que teme el
momento de irse a la cama porque no logra dormirse, o se despierta varias
veces cada noche, o simplemente duerme unas pocas horas y se desvela,

incapaz de volver a conciliar el suefo. Estas personas se desesperan, noche tras
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11 de abril, Dia Mundial de la Enfermedad de Parkinson

Terapias a medida para acabar con
el parkinson

Con 10.000 nuevos casos al ario en Espana,

encontrar tratamientos eficaces para optimizar la

calidad de vida y ralentizar el progreso de la

enfermedad resulta fundamental para las personas

afectadas. La medicacion personalizada segun la

geneética de cada paciente supone uno de los avances

mas esperanzadore& Més noticias en Actualidad

: i . Jornadas de salud gratuitas de
Archivado en: Actualidad Fundacion GBC benefician a mas

Diario de Salud | Viernes, 12 de abril de 2024, 12:44 de 450 familias en El Seibo
SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO

DE SALUD.- La Fundacién GBC
Farmacias realiz6 dos operativos
médicos gratuitos en la provincia de
El Seibo, el pasado fin de semana,
donde fueron beneficiadas mas de
450 personas.

911 pone en funcionamiento el
Sistema de Videovigilancia Publica
en Monte Cristi, Dajabén, Valverde
y Santiago Rodriguez

SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO
DE SALUD.- El Sistema Nacional de
Atencion a Emergencias y Seguridad
911 instalé 267 camaras de
videovigilancia en las provincias
Monte Cristi, Dajabén, Valverde y
Santiago Rodriguez, en atencién a la
vision del presidente de la
Republica, Luis Abinader, de
fortalecer de manera continua la
seguridad ciudadana.

PROMESE/CAL invierte mas de 37
millones en nifios con hemofilia

SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO
DE SALUD.- El Programa de
Medicamentos Esenciales y Central
de Apoyo Logistico (PROMESE/CAL),
invirti6 entre el 2021 y lo que va de
: afio, 37 millones, 810 mil, 960

= pesos para suplir el tratamiento a
P . ’ .. menores de edad con hemofilia,

El parkinson se caracteriza por sintomas motores como rigidez condicion que impide la coagulacién

muscular, lentitud de movimientos o temblores. / Adobe Stock de la sangre.

BARCELONA, ESPANA/ DIARIO DE SALUD.— EI parkinson
es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas
frecuente después del alzhéimer. Se calcula que afecta a mas
de 10 millones de personas en todo el mundo, y alrededor de

LO MAS LEIDO

1 Cuatro condenas por mala practica
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160.000 en Espana. Segun datos de la Sociedad Espafola de
Neurologia, cada afio se diagnostican en nuestro pais unos
10.000 nuevos casos.

Fue el médico britdnico James Parkinson quien describié por
primera vez, en 1817, la patologia que lleva su nombre, aunque
inicialmente la llamé “pardlisis agitante”, por las sefiales que
observd en seis personas con temblor en reposo y dificultades
para el movimiento.

Habria que esperar hasta 1967 para contar con medicacion
capaz de controlar sus sintomas, mientras la enfermedad crecia
en numero de afectados a medida que aumentaba la esperanza
de vida, ya que su principal factor de riesgo es la edad.

“‘Hoy hay muchos tratamientos sintomaticos que cambian la vida
a los pacientes; tal cantidad de farmacos que no hay por qué
aguantar efectos secundarios incapacitantes. Es posible probar
hasta dar con el mas adecuado”, destaca la neurdloga Lydia
Lépez Manzanares, responsable de la Unidad de Trastornos
del Movimiento del Hospital Universitario La Princesa de Madrid,
centro de referencia acreditado.

El compuesto mas eficaz sigue siendo el mismo que en 1967,
la levodopa. El bioquimico Oleh Hornykiewicz (1926-2020) tuvo
un papel crucial al observar que en el cerebro de las personas
afectadas hay niveles muy bajos de un neurotransmisor
fundamental para el movimiento, la dopamina, a consecuencia
de la muerte de las neuronas que la producen.

Posteriormente se demostré que, al aportar la dopamina
deficitaria en forma de su precursor, la citada levodopa, se
podian controlar los sintomas motores en las primeras etapas
de la enfermedad.

El problema llega a medida que el parkinson progresa. Entonces
la duracién de su beneficio terapéutico entre las tomas se
acorta, lo que conlleva la aparicién de periodos sin respuesta a
la medicacién (conocidos como periodos OFF o bloqueos), en
los que el temblor, la rigidez y la lentitud de movimientos
reaparecen.

Arsenal terapéutico en continua actualizacion

Estas fluctuaciones motoras entre los periodos ON (sin
sintomas) y OFF (con sintomas) reducen la movilidad, y
dificultan las actividades de la vida diarias y la interaccion social.
Ahi es donde entran los ultimos farmacos comercializados en el
ultimo afo y los que llegaran en los préximos meses.

Asi, ya hay disponible una levodopa que se administra en
perfusién continua bajo la piel, con una pequefa aguja de
plastico. Funciona las 24 horas, sin necesidad de sonda al
estbmago como las anteriores, y evita las fluctuaciones, lo que
aporta gran independencia a los pacientes en su dia a dia.

También se ha desarrollado un nuevo ‘farmaco de rescate’, que
dispensa levodopa inhalada para anticiparse a los periodos sin
respuesta a la medicacion. “El inhalador administra la cantidad
suficiente y evita al paciente soportar un periodo OFF antes de

https://www.diariodesalud.com.do/texto-diario/mostrar/4795034/terap...

motivan preocupacion entre médicos

2 ;Como saber si usted padece VPH
(virus de papiloma humano)?

3 Condenan y embargan cuentas
Corazones Unidos por mala practica

4 El SRSM programa abastecimiento de
medicamentos e insumos para
hospitales 2025

5 PROMESE/CAL invierte mas de 37
millones en nifos con hemofilia
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la siguiente toma. Ademas, su efecto es mas rapido”, resalta
Lopez Manzanares.

Hacia finales de este 2024 se espera que llegue al mercado un
segundo medicamento de rescate para los bloqueos. Se trata de
un compuesto muy conocido, la apomorfina, pero en una nueva
via de administracion rapida y sencilla, en forma de lamina que
se coloca bajo la lengua.

Ademas, la comunidad cientifica sigue investigando para
conseguir tratamientos mas efectivos, explica Alvaro Sanchez
Ferro, neurdlogo del Hospital Universitario 12 de Octubre vy
coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento
de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

“Junto con los analisis en terapia génica también se apuesta por
la inmunoterapia para desarrollar medicamentos que, mediante
anticuerpos monoclonales, actuen sobre las proteinas que
dafian las neuronas”, afiade.

Ejercicio para retrasar su avance

Como sostiene Lépez Manzanares, “si bien no es posible aun
curar el parkinson, se estudian tratamientos para enlentecer su
progresion. Ya hay una forma de conseguirlo: la actividad fisica
logra retrasar su avance”.

Hay una evidencia consistente que demuestra los beneficios del
ejercicio sobre los sintomas motores y no motores en pacientes
con esta patologia, lo que ha llevado a la comunidad cientifica a
proponerlo como terapia modificadora de la enfermedad.

Un articulo publicado el pasado febrero en el Journal of
Neurology, Neurosurgery and Psychiatry incide en el respaldo
cientifico de la actividad fisica como un factor protector que
previene la enfermedad de Parkinson y que actia como una
terapia sintomatica eficaz. De ahi que se prescriba en una etapa
temprana de la enfermedad, junto con el tratamiento médico
convencional.

“Las personas que hacen habitualmente ejercicio de intensidad
moderada aerdbico y de fuerza, al menos tres dias en semana,
sufren una progresion mas lenta del parkinson. Se lo
recomendamos a todos los pacientes porque posee un efecto
protector frente a la progresién de la enfermedad”, enfatiza
Sanchez Ferro.

Eso si, advierte Lépez Manzanares, “tiene que ser ejercicio que
canse, que se acelere un poco el corazén y que haga sudar”.
Esto permite retrasar el paso de un estadio a otro mas
avanzado, lo cual es significativo porque uno de cada cinco
diagndsticos se da en personas menores de 50 afios.

“Con esa edad se sigue pagando hipoteca, universidades de los
hijos, trabajando... Si podemos ralentizar su avance para que
quede en una simple torpeza, algo de temblor y poco mas
durante los proximos 20 afios, supondria mucho en la vida
laboral y social de esa persona. Incluso evitar que llegue a
producir discapacidad a corto plazo”, destaca.

https://www.diariodesalud.com.do/texto-diario/mostrar/4795034/terap...
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El parkinson no solo afecta al movimiento

Sin embargo, los sintomas motores no siempre son los primeros
en aparecer. Alrededor de un 30 % de los casos tienen como
primera manifestacion la depresion. “Debemos estar alerta
cuando a partir de los 60 afos surge este trastorno sin haber
tenido episodios previos”, advierte Sanchez Ferro. “Otras
sefales no motores precoces habituales son la pérdida
progresiva del olfato y los movimientos involuntarios durante el
suefo”.

Las alteraciones no relacionadas con el movimiento pueden
afectar también al lenguaje, atencién, capacidad visoespacial,
memoria de trabajo y funciones ejecutivas. Estas ultimas estan
muy relacionadas con la facultad para planificar el dia a dia. Los
expertos apuntan que trabajar las areas afectadas es
fundamental para preservarlas.

Azucena Balandin es socidloga y dirige la asociacion
Parkinson Aparkam, de Alcorcén, desde hace 20 afos. “Los
pacientes necesitan un servicio de rehabilitacion para acudir
diariamente, porque les ayuda a preservar las capacidades, a
trabajar sobre los sintomas, a buscar estrategias de
afrontamiento. Lo requieren a lo largo de toda la evolucion de la
enfermedad”, explica.

Como ocurre con el ejercicio fisico, también se ha visto
claramente la importancia de la intervencion terapéutica no
farmacolégica en el plano cognitivo para mejorar la calidad de
vida. Sin embargo, explica Balandin, “aunque esta plenamente
demostrado el beneficio para los pacientes, estos servicios no
se ofrecen en el sistema publico”.

Las ‘muchas caras’ de la enfermedad

Aunque el diagnostico sigue siendo clinico, ahora se hacen mas
analisis genéticos que hace una década. “Cada vez somos
capaces de afinar mas, tanto en el diagnéstico como en la
genética. En particular, esta ultima aporta mucha informacion
incluso sobre la evolucién del paciente o qué terapias le pueden
ir mejor”, continla Lopez-Manzanares.

Junto a los estudios genéticos, las pruebas complementarias de
imagen y de medicina nuclear son también buenos aliados en el
dictamen. Ademas, las unidades de trastornos del movimiento
estan cada vez mejor dotadas. Y esto incluye la enfermeria, que
puede elaborar los planes de salud para los pacientes y sus
cuidadores.

“El parkinson es en realidad un sindrome que afecta al cerebro,
y también a otros 6rganos, como intestino, corazoén, piel, vista o
sistema urogenital. Aunque solemos agrupar todo como una
enfermedad, sabemos que hay diferentes tipos, a veces
determinados por mutaciones genéticas sobre las que ya se
estan investigando tratamientos especificos”, concluye.

Fuente: SINC
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Fitness

Como los estiramientos pueden ayudar a relajarte antes de
irte a dormir, palabra de experto

[Tienes problemas de insomnio? Si es asi, debes saber que realizar estiramientos antes de irala
cama puede ayudarte a dormir mejor.

TRESB @tresbcom
Actualizado Jueves, 18 abril 2024 - 08:20

@ e

Una mujer estirando. PEXELS

Vida Saludable Estiramientos y ejercicios que acaban con el dolor de espalda sin levantarse de la silla
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magnesio tfavorecen un descanso protundo”

Vida Saludable Por qué se gana flexibilidad con estos ejercicios de estiramientos

ntre un 20% y un 48% de la poblacién adulta en Espana sufre algin tipo de dificultad para

iniciar o mantener el sueno, segln la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). Las principales

causas son las condiciones ambientales, la comodidad de la cama, el uso de dispositivos

electrdénicos antes de acostarnos y la mala alimentacién. Existen diversas técnicas que nos

pueden ayudar a relajarnos para combatir el insomnio y dormirnos mas rapidamente, como
algunos estiramientos.

Como empezar una rutina de estiramientos paso a paso

Si te cuesta conciliar el suefo y no consigues dormir el tiempo suficiente, deberias probar a cambiar los
habitos que realizas antes de ir a la cama. En este sentido, una rutina de estiramientos puede resultarte
especialmente beneficiosa. Y es que, ademas de ganar flexibilidad, te ayudara a reducir la tension
muscular y a preparar tu mente y tu cuerpo para el sueno. "Tener una rutina de estiramientos antes de
dormir ayuda a relajar el cuerpo’, recalcan los expertos de la marca de colchones Therapedic.
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Como con cualquier otro habito, es importante sentar unas bases para empezar una rutina de estiramientos
por las noches. Los expertos de FitOn, plataforma sobre salud y bienestar, cuentan cémo hacerlo paso a

paso:

1. Crea un espacio en el que te apetezca estar: de este modo, estaras deseando llegar a €l para iniciar tu

rutina.

2, Utiliza una superficie blanda: una buena opcion es usar tu esterilla de yoga e incluso algunos

estiramientos los puedes hacer sobre la cama.

3. Difunde un aroma relajante: lavanda, rosa, manzanilla romana, jazmin o ylang-ylang son buenas

opciones.

4. Ponte tu conjunto mas comodo: puede ser tu pijama favorito u otra prenda que te ayude a liberarte

del estrés.

JOué pasa si hago estiramientos antes de dormir?
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Si consigues que hacer estiramientos antes de dormir se convierta en un habito y lo sigues todas las
noches, te aprovecharas de multitud de beneficios. Desde Dormity.com, empresa dedicada a la venta de
colchones, senalan los principales:

Previene lesiones: el cuerpo se relajara de forma éptima y corregiremos malas posturas.

Ayuda a conciliar mejor el sueno: relajar los masculos permite que nuestro cuerpo se regenere de
manera mas adecuada, mejorando asi la calidad de sueno.

Favorece el bienestar mental: en la realizacion de los estiramientos, la parte mental juega un papel
muy importante. Haciendo rutinas relajantes conseguiremos que nuestro nivel de bienestar se
incremente y, en consecuencia, que nuestro nivel de vida sea mas saludable y satisfactorio.

JCuanto tiempo hay que estirar antes de dormir?
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Basta con hacerlo apenas 10 minutos antes de ir a la cama para conciliar el sueno. Es justo el tiempo que

dura esta rutina de estiramientos de pie que ofrece Maria Martinez, asesora de bienestar e instructora de
fitness, en el canal de YouTube de Siéntete Bien. Te ayudari a relajarte y aliviar tensiones.

PUBLICIDAD

Tipos de estiramientos que puedes hacer antes de dormir

5de 10 18/04/2024, 12:31



Como los estiramientos pueden ayudar a relajarte antes de irte a dormi... https://www.elmundo.es/yodona/vida-saludable/2024/04/18/661d1be...

VIDA SALUDABLE

En su canal de YouTube, la instructora de pilates Nuria Felices muestra una rutina que puedes hacer
antes de dormir. Ademas, aqui te dejamos otros tipos de estiramientos que te ayudaran igualmente a

relajarte y a descansar mejor por las noches.

Con la postura del niiio te relajaras y conseguiras dormir mejor

Si quieres relajarte antes de ir a la cama para dormir mejor, deberias realizar la postura del nino, un
ejercicio de estiramiento muy sencillo. Como indican en el canal de YouTube de APTA Vital Sport, existen
dos formas de hacerlo. Siempre de rodillas y con los gliiteos en los talones, hay que mover el cuerpo
hacia abajo y podemos llevar los brazos hacia atras con la frente en el suelo o estirar los brazos hacia

delante.

Estiramiento que puedes hacer antes de ir a dormir: piernas contra la pared
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Una mujer estirando con las piernas en la pared. PEXELS

Otro estiramiento recomendable para dormir bien es poner las piernas en alto contra la pared. En este
sentido, las caderas pueden estar también directamente en la pared o a poca distancia de ella, lo que
importa es que te sientas cdmoda y no notes dolor ni en la espalda ni en los brazos. Por tiltimo, los pies
deben estar flexionados hacia ti. Esta técnica ayuda a la descongestion de fluidos y favorece el retorno
venoso, relajando asi las piernas.

Postura gato-vaca, un tipo de estiramiento para liberar tensiones y relajarte
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en el cuelo gracias a 1a SINCronizacion e 1a respiracion y €l movimiento. LOMo ensenan en e1 canat ae
YouTube de Sport Life Espana, desde la posicion de cuadrupedia, con las manos y rodillas en el suelo,
tienes que inhalar al tiempo que dejas caer el vientre, presionas el pecho hacia adelante y miras hacia
arriba. Después, exhala, mete la barbilla hacia el pecho y arquea la columna vertebral.

Ver enlaces de interés \
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Insomnio: este es el habito diario que te
ayudara a conciliar el sueno, como ponerlo en
practica

Existe una solucién natural y efectiva para mejorar tus patrones de suefio y despertar renovado.
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Mejora tu bienestar por las noches y dile chau al insomnio con esta actividad.

El insomnio se ha consolidado como uno de los trastornos del suefio mas comunes entre la poblacién adulta espaiiola,
con un impacto significativo en la calidad de vida de quienes lo padecen. Segun datos proporcionados por la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN) en el marco del Dia Mundial del Suefio, celebrados el pasado 18 de marzo, entre un 20 y
un 48% de los adultos en Espaiia experimentan dificultades para iniciar o mantener el sueiio, viendo afectada su salud.

Sin embargo, menos de un tercio busca ayuda profesional. Por eso, un estudio reciente de la Universidad de Texas en
Austin, publicado en la revista Nature, destaca una actividad efectiva para la salud para mejorar la calidad del suefio y
no tener mas insomnio. ; Te interesa saber de qué se trata para mejorar la experiencia de tus noches? Toda la
informacién del hallazgo, a continuacién.

El papel crucial del ejercicio en la mejora de las fases del sueno: dile

adios al insomnio con esta actividad

El estudio de la Universidad de Texas en Austin, difundido en Nature, destaca el ejercicio como factor determinante
para alcanzar rapidamente el suefio NREM, la fase en la que el cuerpo se recupera intensamente, antes de avanzar hacia
la etapa REM, donde el cerebro se activa y surgen los suefios.
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Quienes ejercitan regularmente tienden a conciliar el suefio mas rapidamente.

Esta investigacion destaca, segun sus autores, la importancia de la actividad fisica regular para inducir un suefio
profundo y reparador, esencial para el bienestar general.

Impacto del ejercicio en el sueno de las personas:
+ Sueiio NREM mas profundo: la practica de ejercicio promueve una transicion mas rapida hacia el suefio NREM,
facilitando una recuperacién fisica 6ptima.
+ Mantenimiento de la fase REM: el ejercicio no solo ayuda a mejorar la fase NREM, sino que también respeta la
integridad de la fase REM, vital para la salud mental.
+ Beneficios emocionales inmediatos: la actividad fisica mejora el estado de animo tras un solo episodio, ofreciendo
alivio ante la ansiedad y la depresidn, condiciones a menudo asociadas con el suefio de mala calidad.
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El ejercicio fisico es una estrategia preventiva contra el desarrollo de trastornos del suefio.

¢Por qué es indispensable realizar actividad fisica para dormir mejor y
no sufrir insomnio?, segun expertos

El vinculo entre la actividad fisica y un suefio de mejor calidad se explica a través de varios mecanismos biolégicos y
psicolégicos:

* Regulacion del ritmo circadiano: el ejercicio ayuda a ajustar nuestro reloj biol6gico, mejorando la sincronizacién de
los ciclos de suefio y vigilia, especialmente cuando se practica al aire libre durante el dia.

¢ Reduccion del estrés: incrementa neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, reduciendo el estrés y la
ansiedad, lo que facilita el inicio del suefio.

o Calidad del suefio: favorece un suefio mas profundo y reparador, esencial para la recuperacion fisica y mental.

* Temperatura corporal: ejercitarse eleva y luego baja la temperatura corporal, sefializando al cuerpo que es hora de
dormir, lo que ayuda a conciliar el suefio mas rapidamente.

* Menos problemas de suefio: actiia como un remedio natural contra el insomnio y otros trastornos, mejorando la
facilidad para dormir sin recurrir a medicamentos.

Salud Espanfa
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Ocho de cada diez jovenes usan el
movil justo antes de irse a dormir y
tienen insomnio

MARGA CASTILLO
17 ABR. 2024 - 12:20

Estudio '¢Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos
del suefio en Espaiia’

# Como alcanzar un suefio de calidad, uno de los pilares del
bienestar

# ;Tiene dolores de cabeza frecuentes siempre a la misma
hora? La falta de suefio puede explicarlo

El 83% de los jovenes espaioles usan dispositivos
electrénicos con pantalla en la cama antes de dormirse
durante mas de 45 minutos y la mitad tarda mas de una
hora en conciliar el suefo.

Los jovenes espafioles son conscienes de que dormir es
tan importante como la alimentacién o el ejercicio fisico;
sin embargo, méas de la mitad (61%) admite que reduce las
horas de suefio para ocio u otras actividades de interés
por la falta de tiempo personal durante la jornada y el 33%
duermen menos de siete horas diarias. Apenas un 24%
reconoce dormir bien y lo suficiente.
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Haz de tu vida una aventura con ...
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@ Volkswagen - Patrocinado

El 83% de los jovenes usa las pantallas antes de dormir -el
33,5% las utiliza mas de una hora-, mientras que el 61% se
priva de horas de suefio para ocio por "falta de tiempo"
durante el dia y el 33% duerme menos de 7 horas.
Paralelamente, el 83,5% presenta algun sintoma de
insomnio nocturno, que podria estar influido por el uso de
luz artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad
del suefio.

Los datos proceden del estudio ;Como duermen los

Jjovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio

en Espana, realizado para recabar informacién sobre
habitos de suefio entre los espafioles de entre 18 y 34
afos.

La investigacion, elaborada por la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES),
con la colaboracién de la Fundacién Mapfre, es el
resultado de un estudio realizado a 3.405 espafioles que
aborda las causas y consecuencias de la falta de suefio,
estilo de vida y problemas de salud relacionados con la

falta de descanso, incidencia de patologias, trastornos y

sindromes vinculados al suefo.

PUBLICIDAD

El trabajo sefiala que los jévenes se suelen acostar entre

las 22:00 y las 00.00 horas los dias en las visperas de los
dias laborables y entre las 23.00 y las 2.00 horas si al dia

siguiente es festivo, y entre un 14 y un 44% de los jévenes
de la muestra hace alguna de sus actividades cotidianas

en horario de noche (entendido entre las 22:00 y las 6:00

horas).
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Fundamentalmente, realizan tareas domésticas (44%),
seguidas del estudio (20%) y el trabajo (14%). La tasa de
trabajo nocturno de la muestra es mayor a los ultimos
datos disponibles (entendido como mas de la mitad de los
dias trabajados) del INE 2022, que era del 9,9% (en 16-24
afios) y del 5,8% (para la franja de 25-34 afios), y hasta un
tercio de los encuestados trabaja por turnos rotatorios u
horario irregular, lo que se correlacionaria con una
destacable precariedad laboral.

El estudio pone de manifiesto que la gran mayoria, ocho
de cada diez, emplean un dispositivo electrénico con
pantalla cada noche durante un tiempo medio de uso de
48,6 minutos, y en la mitad de los casos tardan mas de
una hora en dormirse, y hay casi una hora de diferencia
entre la hora a la que se acuestan y la que consideran que
realmente estdn listos para dormir (sin ninguin otro
quehacer) y de casi una hora de uso de pantallas en la
cama. También en la mitad de los casos es frecuente que
tengan dificultades para levantarse por las mafianas.

Habitualmente, no se echan la siesta, pero si lo hacen

(30%), suele ser mas en dias libres. En la mitad la duracion
es de 15-45 minutos, y en el 44%, mas de 45 minutos, con
una media de 50 minutos de duracion.

Entre los problemas de suefio mds frecuentes destaca
que: un 46 por ciento de los jévenes tiene dificultad para
conciliar el suefio, un 47% se despierta mas temprano de
lo deseado, un 36% se despierta por la noche y tiene
problemas para volver a conciliar el suefio, y Unicamente
el 16,5% afirma dormir bien.

Es mds, el 27% admiten distraerse con pantallas de
dispositivos en los despertares, sobre todo los mas
jovenes de la franaja estudiada, de 18 a 23 afios, y mas
hombres que mujeres.

"Los habitos y el uso de las nuevas tecnologias han
cambiado mucho recientemente, por lo que es muy
importante disponer de un estudio actualizado sobre
estos aspectos en relacion con el suefio en la poblacion
joven', sefiala el estudio. "La mayoria de los participantes
de la franja de edad estudiada esta retrasando de forma
voluntaria el momento de dormir a pesar de considerar el
suefo un aspecto importante de su salud. Los hallazgos
del estudio actual deben servir para promover medidas de
educacién y prevencion sanitaria en relacién con el suefio
hacia la poblacién, y de aviso a los gestores sanitarios,

vista la gran tasa de infradiagnéstico”.
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DREAMSTIME EXPANSION

"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en
el suefio ya que inhibe la secrecion propia de melatonina,
que es la hormona que necesitamos para conciliar el
sueio y esto va a propiciar mas dificultades para dormiry
un suefio de menor calidad", explicé la investigadora
principal y neuréloga del Hospital Universitario Parc Tauli
de Sabadell, apunté al respecto Marta Rubio, durante la
presentacion del estudio.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos
electrénicos, un 59% asegura que adopta medidas como
"activar la funcion filtro de luz" o utilizar dispositivos de
"tinta digital".

Insomnio y salud mental

El informe analiza también el estado de salud mental de
los jévenes y su relacién con la falta de descanso: uno de
cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud
mental diagnosticado y el 19% atribuye los problemas de
insomnio a trastornos mentales, fundamentalmente
ansiedad y depresion (21 y 11%, respectivamente).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas
de insomnio son: problemas de salud mental (19%),
trastornos del suefo diagnosticados (13%), efectos
secundarios de un medicamento (9%), enfermedades
meédicas (9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra
droga (6%).

Entre las emociones mds frecuentes reportadas, el 69%
admite haber estado "estresado o nervioso" a menudo en
el Ultimo mes o bien "desanimado" (58%).

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de
dormir mal o menos de lo necesario por la noche son
cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal
humor o irritabilidad (34%), problemas de atencion,
concentracién o memoria (30%), somnolencia diurna
(29%), falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacion
o insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de
rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones
en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%).

Seis de cada diez toman estimulantes contra el
sueno

Como resultado se denota "un elevado consumo de
sustancias estimulantes: el 62% toman café, el 35%, té; el
46%, refrescos de cola con cafeina, y el 25%, bebidas
energéticas con cafeina.

https://www.expansion.com/directivos/estilo-vida/salud/2024/04/17/6...
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El alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre
los jovenes encuestados, (el 39%, al menos una vez al
mes) y, en un 10% de los casos se admite que la razén de
consumir alcohol por la noche es para conciliar el suefio.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un 8% de los
jovenesy, de estos, el 63% de noche para ayudarles a
dormir, ascendiendo al 73% en la franja de mayor edad
(30-34 afios).

Asimismo, un 15% consume remedios sin receta
(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol,
doxilamina) como ayuda para dormir, habitualmente de
forma ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3
veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay
diferencias en su consumo entre sexos y se consume mas
en la franja mas joven, de 18-23 afios (19%). El 9% toma
farmacos hipnéticos para dormir con receta,
habitualmente de forma semanal.

REPENSAR LAS PANTALLAS EN LA
ENSENANZA

DREAMSTIME EXPANSION

El Comité de Promocion de la Salud (CPS) de la
Asociacion Espafiola de Pediatria (AEP) ha emitido
un documento, enmarcado en el 'Plan Digital
Familiar', que manifiesta una serie de advertencias
acerca del uso de pantallas en la ensefianza, debido
a las diferentes competencias en materia de
educacion en las autonomias, existen posiciones
dispares en cuanto al uso de tecnologia en la

ensefanza.

Maria Salmerén, coordinadora del trabajo, sefiala que
"es importante diferenciar el uso de smartphones en
horario escolar, que son propiedad de los alumnos o
sus familias, de la digitalizacién de la ensefianza, es
decir, el uso de medios digitales con fines
educativos".

En esta linea, desde la AEP advierten de que el ultimo
informe de PISA refiere que, de media, en los paises
participantes de la OCDE, uno de cada tres
estudiantes manifiesta distraerse en clase de
matematicas con sus dispositivos méviles, y uno de
cada cuatro se distrae con los dispositivos de los

https://www.expansion.com/directivos/estilo-vida/salud/2024/04/17/6...
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compaiieros, informa Europa Press.

Asimismo, el uso de los smartphone en los recreos
se ha asociado con un menor interés por parte de los
alumnos en socializar con otros compafieros cara a
cara, con mayor frecuencia de ciberacoso y menor
actividad fisica.

"En medicina, cuando se aprueba el uso de un
medicamento nuevo es obligatorio la realizacion de
estudios experimentales con grupos control para
demostrar que el farmaco nuevo es mejor a los que
ya existen y se hace seguimiento de los efectos
secundarios’, explica Salmerdn. "En las aplicaciones
que afirman que tienen una finalidad educativa se
deberian seguir los mismos criterios, pero no se
hace", afiade la pediatra.

De esta manera, desde la AEP consideran que se
puede implementar el uso de aplicaciones en las
aulas con una finalidad concreta "siempre y cuando
éstas hayan sido avaladas por estudios cientificos
que se hayan llevado a cabo con una muestra
suficiente de usuarios y con un grupo control".

Entre las recomendaciones del documento, los
pediatras plantean incluir, en las aplicaciones, el
tiempo de uso que precisa el alumno para realizar la
actividad propuesta y establecer mecanismos
automaticos para evitar el exceso de exposicion.

Ademas, precisan informar de que el tiempo total
diario de pantalla no supere al recomendado por las
sociedades cientificas, siendo menos de una hora al
dia entre los 2y los 5 afios e inferior a las 2 horas a
partir de los 5 afios.

En esta linea, los pediatras sugieren que los
dispositivos sean propiedad del centro escolar,
configurados para evitar el acceso a contenidos
inadecuados, con cuentas especificas para su uso
exclusivamente docente y asegurar a su vez el
acceso a los dispositivos a todos los alumnos del
centro.

Por otro lado, subrayan la necesidad de eliminar los
juegos de las aplicaciones con finalidad educativa,
las estrategias relacionadas con la gratificacion
inmediata o cualquier mecanismo que favorezca
comportamientos adictivos o el uso excesivo de
pantallas.

Tal y como concluye la doctora Salmerdn, "resultara
esencial la formacioén del profesorado, del alumnado
y de los padres en competencias que incluyan el
impacto de las pantallas sobre la salud, el
neurodesarrollo, el desarrollo psicoafectivo en el
aprendizaje, en la proteccion de datos y en la
ciberseguridad para disminuir los riesgos".
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La migrafia es la segunda causa de discapacidad en el mundo y la primera entre personas de entre 15y 49 afios.
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Este viernes, 19 de abril, es el Dia Nacional de la Cefalea, un término utilizado para definir cualquier tipo de dolor de cabeza que puede ser tanto un sintoma de otra enfermedad (cefalea sintomatica o secundaria) como una
enfermedad en si misma (cefalea primaria). Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), hasta un 89% de la poblacién masculina y un 99% de la poblacion en la femenina asegura padecer o haber padecido
dolor de cabeza en algin momento de su vida.

Las cefaleas primarias son el tipo de dolor de cabeza mas habitual, ya que suponen mas del 90% de los casos de cefalea. En Espafia, y también segtin datos de SEN, mas de un 74% de la poblacion ha padecido o padece
algun tipo de cefalea primaria: el 69% de los hombres y del 79% de las mujeres. Ademas, un 4% de la poblacion padece algun tipo de cefalea primaria crénica, es decir, padece dolor de cabeza mas 15 dias al mes.

"Aunque existen mas de 200 tipos de cefal la cefalea ional (con una prevalencia superior al 60% en la poblacion) y la migrafia (con un 15%), son los tipos de cefalea mas h Y son preci estos
dos tipos de cabeza, junto con la cefalea en racil los que aglutil el mayor p je de i que pad una cefalea crénica’, explica el Dr. Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN). “Esta cronicidad es especialmente habitual en el caso de la migraiia, ya que més del 50% de los fioles que una cefalea crénica, padecen migrafa. Y si bien padecer
una cefalea primaria ya suele conllevar un importante menoscabo en la salud y en la calidad de vida del paciente que las sufre, aun lo serd mds en funcion del tipo de dolor y de la recurrencia de la crisis de dolor de cabeza, que
como antes se ha sefialado, cuando se vuelven crénicas, supone padecer dolor de cabeza méds de 15 dias al mes".

Desde la SEN se insiste en recordar que padecer cualquier tipo de cefalea no es padecer un simple dolor de cabeza. El dolor de cabeza que producen ciertos tipos de cefaleas puede ser de una gran intensidad y las crisis de
cefalea pueden producir una importante limitacion en la actividad de quien las sufre, provocando un gran impacto en el funcionamiento diario del paciente, tanto en aspectos fisicos, emocionales y sociales, como con la
familia y trabajo. Esto es comun a todas las cefaleas, pero especialmente cuando hablamos de la migrafia o de la cefalea en racimos. No en vano, el 78% de los pacientes con cefalea en racimos padecen restricciones
importantes en su vida diaria y hasta un 44% asocia depresion; y mas del 50% de las personas que padecen migrafia presentan un grado de discapacidad grave o muy grave. Ademas, segun datos de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), la migrafia es la segunda causa de discapacidad en el mundo y la primera entre personas de entre 15y 49 afios.

Existen muchos factores de riesgo para padecer una cefalea primaria. Algunos de ellos na son madificables, coma puede ser la edad, ser mujer o la predisposicion genética. Pero si que existen otros factores modificables
que, evitandolos o controlandolos, podrian reducir la aparicion de las crisis, corno puede ser la obesidad, el estrés, la depresion o padecer algun trastorno del suefio, como la apnea del suefio. Ademas, detras de las
principales causas de cronificacion de una cefalea se encuentran dos factores que también pueden ser facilmente modificables: la falta de diagnéstico y la automedicacion. La SEN estima que mas de un 40% de los
pacientes que sufren dolor de cabeza de forma habitual esta atn sin diagnosticar y que alrededor del 50% de los pacientes con cefalea se automedica con analgésicos sin receta.

"Debido a su alta pi ia, la cefalea ituye el primer motivo de consulta en los Servicios de Neurologia. Pero, aun asf, son pocas las personas que consultan su dolor de cabeza con un médico. Todo el mundo
puede tener un dolor de cabeza puntual, pero cuando éste deja de ser esporddico, cuando el dolor interfiere en nuestras actividades diarias, es el momento de acudir al médico", sefiala el Dr. Pablo Irimia. "No todos los dolores de
cabeza se tratan igual, por lo que es fundamental identificar correctamente el tipo de dolor de cabeza que padecemos y, sobre todo, intentar que no aumente la frecuencia de las crisis y que nuestra cefalea se cronifique, porque
sin diagndstico y sin iento, no solo limit os cada vez mds nuestra calidad de vida, sino que serd cada vez mas complicado que respondamos ad d alos

Ademas, la automedicacion también puede estar detras del origen del dolor de cabeza. Ya que la cefalea por abuso de medicacion es otro tipo de cefalea primaria que padece entre un 1y un 2% de la poblacién espaﬁoV' 3 A\
-4

Jfcefalea #neurologia ##sen
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Cantante de musica popular se alejo
de los escenarios por grave
enfermedad: comenzo6 con un dolor
de cabeza

Paula Naranjo

5-6 minutos

Daniel Merak es un prometedor cantante de musica popular -
creédito Daniel Merak / Instagram

Daniel Merak es un prometedor cantante de musica popular -
crédito Daniel Merak / Instagram

En el momento mas alto de su carrera, el cantante de musica
popular Daniel Merak, experimentd una situacion de salud que
por poco acaba con su vida.

Dandose a conocer en la escena de la musica popular, Merak
ya habia logrado colaboraciones con artistas de renombre
como Pipe Bueno y Jhon Alex Castaino; sin embargo, la vida
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le puso un freno de alerta que inicié con un dolor de cabeza.

Ahora puede seguirnos en nuestro \WhatsApp Channel y en

Facebook.

Merak reveld que los primeros sintomas de su condicion fue un
intenso dolor de cabeza y visidn borrosa, lo que inicialmente le
llevd a buscar atencidon médica de emergencia. A pesar de los

intentos iniciales por automedicarse, su estado no mejoro.

Daniel Merak presentd un fuerte dolor de cabeza y decidio
automedicarse - crédito Daniel Merak / Instagram

Daniel Merak presentd un fuerte dolor de cabeza y decidio
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automedicarse - crédito Daniel Merak / Instagram

El artista de 24 afos fue diagnosticado con una trombosis de
Senos venosos, los sintomas que presentoé fue una alarma que
le indico que algo no marchaba bien en su salud y le permitié
actuar a tiempo:

“Llegué con un dolor de cabeza que nunca habia tenido. Me
tomé una pastilla para el dolor de cabeza. Fui para urgencias y
cuando iba en el camino se ponia mas borrosa la vista. En un
momento me toco parar porque ya estaba vomitando y ahi
si me preocupé del todo (...)", expreso el artista, en entrevista
con La Red de Caracol Television.

Sin embargo, Merak no recibio la atencion necesaria, pues le
mandaron medicina y lo mandaron para la casa con una orden
para realizarse un tac cerebral.

Pese a que se tomo la medicina que le enviaron, Merak no
sintid mejoria, por lo que regreso a la clinica y recibié un
parte médico desalentador: “Me fui para mi casa pero estaba
exactamente igual y yo dije ‘esto no es normal’. Cuando la
doctora llegé me dijo “Te encontramos una trombosis de senos
venosos”. Fueron dias de mucho estrés”, complementé al
medio mencionado.

Daniel Merak se dedico a cuidar su salud para regresar a los
escenario - crédito Daniel Merak / Instagram

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fcolombi...

18/04/2024, 12:46



Cantante de musica popular se alejo de los escenarios por grave enfe...

4 de 6

Daniel Merak se dedico a cuidar su salud para regresar a los
escenario - crédito Daniel Merak / Instagram

Durante este periodo de recuperaciéon, Merak tiene la intencién
de enfocarse completamente en su salud para asegurar su
vuelta a la musica con la misma energia y dedicacion que le ha
caracterizado hasta ahora.

La colaboracion con Pipe Bueno significaba un salto
significativo para Merak, consolidando su posicion dentro de la
industria musical y expandiendo su audiencia. No obstante, esta
lamentable situacién pone en pausa esos planes de
crecimiento. El artista, no obstante, se muestra positivo frente a
su diagnostico y el tratamiento subsiguiente, expresando su
esperanza en una completa recuperacion que le permita
regresar al escenario y continuar con su pasién por la
musica.

De acuerdo con lo indicado por la Sociedad Espafiola de
neurologia, una trombosis de senos venosos cerebrales
afecta a personas de todos los rangos de edad, aunque

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fcolombi...
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muestra una prevalencia ligeramente superior en mujeres y
pacientes jovenes.

Factores de riesgo asociados incluyen el uso de anticonceptivos
orales, embarazo y terapias hormonales, subraya la Sociedad
Espanola de Neurologia. El diagndstico preciso se logra
mediante TAC y Resonancia Magnética.

“El sintoma mas frecuente de la trombosis de senos venosos
cerebrales es la cefalea, un sintoma que esta presente en
nueve de cada diez personas que padecen trombosis de senos
venosos cerebrales. Pero ademas, en la gran mayoria de los
pacientes, este dolor de cabeza va a acompanado de otros
sintomas similares a los de un ictus (como déficits focales,
pérdida de fuerza o sensibilidad mantenida, alteracion de la
marcha o alteracién del lenguaje o habla, episodios
confusionales, pérdida de vision,...) que ayuda a diferenciar
esta cefalea de un dolor de cabeza convencional. También
puede ir acompanado de otros sintomas como vémitos,
crisis epilépticas, o rigidez cervical’, explico el Doctor José
Miguel Lainez, Presidente de la Sociedad Espariola de
Neurologia.

El dolor de cabeza y la vision borrosa son sintomas de una
trombosis de senos venosos - crédito Shutterstock
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El dolor de cabeza y la visidon borrosa son sintomas de una
trombosis de senos venosos - crédito Shutterstock

Asimismo, el doctor complementd que esta enfermedad, si se
detecta a tiempo, puede tener un prondstico favorable:
“Generalmente y, sobre todo si se trata a tiempo, los pacientes
que padecen trombosis de senos venosos cerebrales
tienen un pronéstico favorable. Solo en los casos graves en
los que se demore el tratamiento, puede generar discapacidad
o tener un desenlace fatal. Ademas, en los ultimos afios,
gracias también en parte a que la mayoria de los casos de
trombosis de senos venosos cerebrales llegan a los hospitales
a través del Cadigo Ictus, la rapidez en la atencion de estos
pacientes es cada vez mas rapida y el pronostico de esta
enfermedad cada vez es mas favorable”.

Es importante recordar que ante la presencia de estos
sintomas, se debe consultar con un profesional de salud de
confianza.
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EN: | Suefo de calidad Trastornos del suefio Trabajo Salud Belleza

n tercio de nuestra vida lo pasamos durmiendo. O asi deberia ser.

Pero un alto porcentaje de la poblacion mundial duerme por

debajo de las 7 horas recomendadas. Bien porque cree no
necesitar dormir las horas estipuladas como saludables, o porque sufre algun
trastorno del suefo, como el insomnio. Segun la Sociedad Espariola de
Neurologia, entre el 20% y el 48% de la poblacion adulta en Espafa sufre
dificultad para conciliar o mantener el suefio.

Lo que lleva a otro dato alarmante: 6 de cada 10 adultos necesita ayuda para
dormir. "Ademas de afectar a nuestra salud fisica, no descansar lo suficiente
tiene graves consecuencias sobre nuestro bienestar psicolégico y sobre el
rendimiento laboral, provoca mayor irritabilidad, sensacién de tristeza y falta
de concentracion", indica la Dra. Daniela Silva, E-Health Medical Manager de
Cigna Healthcare Espana

BELLEZA
Ojeras: como reducirlas y dar la impresion de haber
dormido 8 horas despues de una noche de insomnio

Mari Carmen
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Ni gadgets ni aplicaciones, el mejor
dispositivo para controlar el sueno es
nuestro cerebro. Por eso es importante crear
una rutina diaria, que indique a nuestro
cuerpo cuando es hora de irse a dormir. Y
mucho cuidado con dormir mas de 8 horas,
"porque conlleva los mismos riesgos para la
salud que dormir menos"

Rebecca Robbins
Un problema de salud

"Dormir correctamente (8 horas y del tirdbn) es una de las claves para
ascender en nuestros trabajos. Y es curioso, porque la gente suele presumir
de no necesitar muchas horas de sueno y aun asi estar como una moto. Algo
absolutamente contraproducente si queremos ser productivos, sobre todo en
profesiones creativas. Cuando has descansado bien, las cosas fluyen, es lo
qgue en psicologia llamamos 'feel it in the zone', estar enfocado”, nos explica
Rebecca Robbins, doctorada por Harvard, investigadora en la Unidad del
Sueno de la Harvard Medical School y autora del libro Sleep For Success.
Cuando no se descansa lo suficiente, la concentracidn, la agilidad mental, la
capacidad de procesar la informacién y la toma de decisiones se ven
afectadas. "Los ultimos estudios reafirman este punto: durante el suefio el
cerebro elimina toxinas, y lo hace un 60% mas cuando dormimos que
mientras estamos despiertos”, anade.
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Dormir para triunfar

Segun Ana Botin, la octava mujer mas poderosa del mundo, segun la revista
Forbes, las horas que van de diez a doce de la noche valen el triple que las
que vienen después de medianoche. ¢4 Es cierto? "Es un pequefio mito",
resuelve Robbins, "no importa tanto la hora de acostarse, como que nada
impida que el suefo sea interrumpido, por ejemplo, por el sol entrando por la
ventana. Pero me parece maravilloso que una mujer con ese poder le dé
tanta importancia a su descanso".

No es un lujo, es una necesidad

Existen recomendaciones para ayudarnos a conciliar el sueio que, sobre
todo las mujeres, debemos seguir debido a que a partir de los 30-40 anos
dormimos menos y peor que ellos. "es una cuestidon evolutiva", explica
Robbins, "que nos va preparando para el momento de la crianza de nuestros
hijos. Pero también a factores sociales y culturales, que han otorgado a las
mujeres el papel de cuidadoras, no solo de los hijos, también de los
mayores".

Toma nota: duerme entre 7-8 horas; acuéstate a la misma hora durante toda
la semana (puede variar una hora); que tu dormitorio esté en silencio, a
oscuras y a una temperatura media; crea una rutina de relajacion antes de
acostarte mediante la aplicacion de aceites aromaticos y evita la luz de las
pantallas y beber alcohol hasta 90 minutos antes de meterte en la cama.

u_;“ LIFESTYLE
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NEUROLOGIA

Espafa pincha en la vida tras un ictus: la mitad de los médicos ve “insuficiente" la
rehabilitacion al salir del hospital

= Un estudio de FEDACE, con la participacién de médicos rehabilitadores y neurélogos, desgrana los puntos negros una
vez que el paciente abandona el centro sanitario

= |a falta de protocolos y la escasa coordinacion con Atencidn Primaria pueden suponer un riesgo de no deteccion de
posibles secuelas, se resefia

En Espafia, se registran cada afio entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK
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En Espafia alrededor de 160.000 personas viven con la enfermedad
de Parkinson, segun datos de la Sociedad Espafnola de Neurologia.
Entre los mayores de 65 aflos hay un 2% que la padecen, si nos
fijamos en los mayores de 80 el numero de afectados crece hasta el
4%, y es que el principal factor de riesgo para desarrollar esta
enfermedad es la edad. Sin embargo, un 15% de los casos se dan en
personas menores de 50, es lo que se denomina enfermedad de
Parkinson de inicio temprano.
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Teniendo en cuenta los datos demograficos de nuestro pais, el
doctor Alvaro Sanchez Ferro, Coordinador del Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento de la Sociedad Espafnola de Neurologia,
sefala que en Espana el numero de afectados crecera a un ritmo
superior al de otros paises y puede llegar a triplicarse en el 2050. En
todo caso, el especialista sefiala que la edad no es el Unico factor de
riesgo. El problema es que "desconocemos la causa exacta de su
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Ipsen colabora con FEDACE en el informe ‘Investigacion social sobre el impacto de las secuelas tras un ictus’

. LABORATORIOS (./?GRUPOS=E) SISTEMA NERVIOSO (./?GRUPOS=N)
Categorias:
Seglin las conclusiones del estudio de Investigacion social sobre el imp de las las en las fases y crénica tras un ictus, la atencién integral al ictus pasa por mejorar la protocolizacién e
indivi de todo el p il g i la inui i ial y la planificacién de recursos para la vida después del ictus.
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La Federacion Espafiola de Dafio Cerebral (FEDACE), en colaboracion con Ipsen, ha presentado el informe Investigacion social sobre el impacto de las secuelas en las fases subaguda y crénica tras un ictus, un
documento que analiza la situacion actual en la atencion a las personas con ictus, desde la vision del profesional sanitario y las personas con secuelas por dicha causa. Este documento recoge también una serie
de recomendaciones para avanzar hacia una atencién integral del ictus, individualizada y centrada en la persona, que permita mejorar los resultados en salud.

El informe, avalado por la Sociedad Espafiola de Neurologia y la Sociedad Espafiola de Rehabilitacién y Medicina Fisica y realizado con la colaboracién de un comité cientifico asesor, pone de relieve la importancia
de impulsar un abordaje multidisciplinar y coordinado que permita un tratamiento integral desde el inicio y durante todo el proceso. Este estudio ha contado con la participacién de 30 médicos rehabilitadores y
neurdlogos, y mas de 100 pacientes de toda Espafia.

El ictus supone un gran desafio de salud publica en todo el mundo. En Espaiia, representa la segunda causa de muerte y la primera causa de discapacidad adquirida en el adulto. En los tltimos afios, gracias a la
implantacion del cédigo ictus en la mayoria de las comunidades auténomas y a una mayor accesibilidad a tratamientos mds efectivos, se ha logrado reducir la mortalidad por esta causa. Sin embargo, tal y como
evidencian los resultados de este estudio, la falta de protocolos consensuados en las fases subaguda y crénica del ictus, asi como la variabilidad de los programas de rehabilitacion y la escasez de recursos
disponibles hace que muchas de las personas afectadas no reciban una rehabilitacion integral adaptada a sus necesidades, generando situaciones de inequidad tanto en el acceso como en la calidad asistencial y
social prestada, y dificultando su correcta evolucion y adaptacion a la vida diaria.

En este sentido, Patricia Simal, miembro del comité cientifico asesor del informe y neuréloga de la Unidad de Ictus del Hospital Universitario Clinico San Carlos, ha recordado la importancia de “protocolizar las
intervenciones en las fases subaguda y cronica, asi como mejorar el acceso y la calidad del d para que las personas afectadas logren una mayor autonomia y
recuperen la maxima capacidad funcional y cognitiva’.

or son aspectos fi

Para ello, y como se recoge en las conclusiones del informe, es fundamental evaluar correctamente las necesidades de rehabilitacion (intensidad, duracién, etc.) en funcion de las necesidades de cada persona
afectada, de una forma equitativa y con garantias de continuidad, sobre todo, en los casos de fase de cronica. Para lograr esa evaluacion es imprescindible mejorar la coordinacion entre niveles asistenciales.

Por su parte, Ana Cabellos, presidenta de FEDACE, ha subrayado que “si realmente queremos mejorar la atencion a las personas que han sufrido un ictus, es imprescindible incrementar la dotacion de recursos
econdmicos y de profesionales sanitarios. Faltan recursos para cubrir las idades reales de ion, tanto de las secuelas fisicas, como de las cognitivas, de comunicacion o de atencion psicoldgica y de
apoyo emocional para los pacientes y sus familias”.

Ademés, desde FEDACE han recordado que el apoyo a los pacientes debe continuar una vez que han finalizado el proceso de rehabilitacién para ayudarles en su reinsercion en la sociedad: “Este proceso tiene un
gran impacto en su calidad de vida, ya sea a nivel fisico (por dificultades en la movilidad y en la realizacion de actividades diarias), a nivel cognitivo (complejidad para recuperar sus relaciones sociales) o a nivel
emocional (aparicion de depresion o sentimientos de soledad), unido al gran impacto que esto representa en la economia personal y familiar".

“Estamos muy contentos de haber colaborado con FEDACE en este informe que, ademds de recoger la vision de los conun q i ha dado voz y mucho espacio a los pacientes. La
realidad es que para mejorar de verdad la atencion de las personas que han padecido un ictus y sufren secuelas, es fundamental escucharlos, tanto a ellos y como a sus familias para asi integrar sus experiencias y
conocimientos”, ha explicado Aurora Berra, directora general de Ipsen Iberia.
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Dermo-Suavina participa en un estudio sobre la implementacion del disefio en la gestion empresarial (56416-dermo-suavina-participa-en-un-estudio-sobre-la-implementaciyin-del-diseyo-en-la-
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Esta investigacion valida la presencia, en empresas de la Comunitat Valenciana, de nueve patrones que representan un conjunto de usos del disefio destinados a potenciar el éxito de las...

La modelo y presentadora Eva Gonzdlez se une a Lactovit: conoce la gama Lactourea para una piel reparada y joven (56419-la-modelo-y-presentadora-eva-gonzyolez-se-une-a-lactovit-conoce-
la-gama-lactourea-para-una-piel-reparada-y-joven.htmil)

Lactourea, n° 1 en urea presenta a Eva Gonzélez como embajadora, quien también protagonizara su nuevo spot en television y campana digital Lactovit presenta a Eva Gonzalez como imagen...

Nutricia impulsa la formacién a médicos de familia sobre el Deterioro Cognitivo Leve (56423-nutrici

-impulsa-la-formaciyin-a-mydicos-de-familia-sobre-el-deterioro-cognitivo-leve.html)
El papel del médico de familia en el deterioro cognitivo es clave, tanto en el diagnéstico, como en el seguimiento del paciente y su familia, ademas de ser el primer interlocutor antes de la...

Se presenta el primer andlisis provisional del estudio PROSPER con Mogamulizumab en pacientes con LCCT (56426-se-presenta-el-primer-anyolisis-provisional-del-estudio-prosper-con-
mogamulizumab-en-pacientes-con-lcct.html)

El estudio PROSPER se estd llevando a cabo en seis paises de América del Norte, Europa y Oriente Medio, y su objetivo es analizar el impacto de este tratamiento en personas con Micosis Fungoide..
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El uso de la inteligencia artificial debilita la
memoriay reduce la capacidad para pensary
resolver problemas

El uso adecuado de la inteligencia artificial (IA) puede liberar de tareas
rutinarias y repetitivas, permitiendo dedicar mas tiempo a actividades
creativas y estimulantes, pero este acceso instantaneo a la informacion
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también tiene sus efectos negativos ya que debilita la memoriay reduce la yenu=
capacidad para pensar criticamente y resolver problemas.

"Si utilizamos la IA para escribir articulos cientificos, e-mails o resumir textos,
nuestras habilidades cognitivas corren el riesgo de verse comprometidas, ya que
cuando delegamos en exceso dejamos en manos de la IA el procesamiento de
la informacion y perdemos la oportunidad de fortalecer la memoria.

Reducir el esfuerzo neuroldgico disminuye nuestra capacidad para pensar
criticamente y resolver problemas de manera independiente", ha asegurado la
presidenta de la Asociacion Espafiola para el Avance de la Ciencia y neurobiologa
del Centro de Regulacidon Gendmica, la doctora Mara Dierssen, durante la sesion
'Inteligencia artificial en neurologia y psiquiatria’ organizada por la Real
Academia Nacional de Medicina de Espana (RANME).

Por tanto, la doctora Dierssen ha advertido de que "es esencial encontrar un
equilibrio para aprovechar los beneficios de la IA y mantener el ejercicioy la
agudeza mental, ya que es fundamental para tener un cerebro sano y funcional".
Por esta misma razon, "los desarrollos basados en IA deben dirigirse a cuestiones
prioritarias, buscando maximizar los beneficios, sobre todo en el campo de la
medicina", ha afirmado por su parte, el vicepresidente y responsable del Area de
Neurotecnologia e Inteligencia Artificial de la Sociedad Espafiola de Neurologia,
el doctor David Ezpeleta.

Entre las cuestiones prioritarias donde debe usarse la IA een Medicina se
encuentra mejorar la interaccion entre el médico y el paciente.

"Los médicos tenemos que mirar a los ojos de nuestros pacientes, no a la
pantalla de un ordenador. Por tanto, urge poner en marcha esa tecnologia
capaz de escuchar la conversacion de la consulta, ordenarla, hacer un borre
de informe y rellenar automaticamente los campos clave del sistema de
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informacion del centro", ha explicado el doctor Expeleta. MENU =

Otro campo prioritario en el que se debe enfocar la IA es en "saber de antemano
qué pacientes van a responder y cuales no a determinados farmacos, ya que esto
cuesta miles de euros al ano", ha apuntado el doctor Ezpeleta, quien ha
explicado dos proyectos exitosos en esta direccion.

En primer lugar, un grupo multicéntrico liderado por el Hospital Universitario de
la Princesa de Madrid ha publicado un trabajo en 2022 que ha evaluado y
demostrado la utilidad de modelos de aprendizaje automatico a la hora de
predecir la respuesta a farmacos antimigrafiosos contra el péptido
relacionado con el gen de la calcitonina o su receptor. Y, en 2023, un grupo
internacional coordinado por el Hospital del Mar Research Institute de Barcelona
publicé un trabajo que puso de manifiesto que el analisis de datos multimodales
con técnicas de aprendizaje automatico es capaz de predecir diferentes
escenarios clinicos y evolutivos en pacientes con esclerosis mdltiple.

En el campo de la neurotecnologia también hay avances significativos. "Se han
publicado dos trabajos fabulosos sobre generacion de lenguaje en pacientes
con anartria (un caso de esclerosis lateral amiotrofica y otro caso de ictus
troncoencefalico)", ha apuntado el experto.

No obstante, el doctor Ezpeleta ha reconocido que se observa una brecha entre
los logros que se publican y su adopcion en la clinica. "Se habla mucho de
inteligencia artificial en medicina, pero la mayoria de los médicos desconoce, por
ejemplo, qué es una neurona artificial. En la SEN ofrecemos cursos de inmersidn
en IA para neurélogos con el fin de que empiecen a adaptarse a estas tecnologias
y puedan servirse de ellas en beneficio de los pacientes", ha apuntado el
vicepresidente de la sociedad cientifica.

"La inteligencia artificial no es algo nuevo, lleva décadas en nuestras vidas,
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esta claro que en los Ultimos afios esta permitiendo extraordinarias MENU =
oportunidades en los modelos sanitarios y de investigacion cientifica,
aportando mejoras en la deteccion precoz, la prevencion, el diagnostico y
tratamiento de diferentes de enfermedades", ha resumido por su parte, la
académica de nimero de la RANME y catedratica de Anatomia'y Embriologia
Humana de la Universidad de Murcia, la profesora Maria Trinidad Herrero.

Fuente: Europa Press
Palabras clave: inteligencia artificial, problemas, pensar
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Cuatro de cada diez personas que sufren migrafia no estan diagnosticadas
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En Extremadura cerca del 14% de la poblacion padece migrana, una enfermedad que es la principal
causa de discapacidad entre los adultos menores de 50 anos, sequn datos de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN).

Ademas, dentro de ese alto porcentaje de poblacion que sufre este tipo de cefalea primaria, cuatro de
cada diez personas no tienen ningun tipo de diagnéstico, lo que aumenta notablemente la posibilidad
de que esta patologia se cronifique y sea mas dificil de tratar en el futuro.

Asi pues, Alberto Gonzalez Plata, neurdlogo en el Hospital Quironsalud Clideba de Badajoz, senala que
la migrana es "la condicion neuroldgica de consulta mas frecuente y el dolor de cabeza mas estudiado’
pero que, aun asi, se trata de una enfermedad infradiagnosticada.

En este sentido, la SEN apunta a que esta falta de diagnostico se debe principalmente a dos factores:
quienes sufren migrafa asocian los sintomas a otros tipos de dolor de cabeza y muchas personas creen
que es una enfermedad que no tiene solucion.

De hecho, segun informa Quirdnsalud Clideba en una nota de prensa, la consecuencia mas directa de
esta situacion es que la mayoria esos pacientes no estan recibiendo un tratamiento adecuado, lo cual
puede cronificar la enfermedad, con el riesgo de generar una discapacidad de mayor grado que la que
se sufre cuando son episodios aislados.

Por ello, los expertos recomiendan consultar un especialista cuando el dolor de cabeza comience a ser
frecuente y a afectar a la calidad de vida del paciente, con el fin de que puedan obtener un diagnostico
y un plan de tratamiento adecuado.

TRATAMIENTOS SINTOMATICOS Y PREVENTIVOS

En este sentido, el especialista de Clideba aclara que los tratamientos contra la migrana se dividen en
dos grupos: sintomaticos y preventivos. El tratamiento sintomatico es aquel destinado a utilizar en el

@mento en el que se tiene una crisis, con el objetivo de paliar el dolor en el menor tiempo posible.
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"Para ello, recomendamos fundamentalmente los farmacos antinflamatorios y los triptanes, que son
unos analgésicos especialmente disenados para la migrana’, explica.

Por otra parte, estan los tratamientos preventivos, donde cada vez encontramos un mayor nimero de
opciones. Estos tratamientos se aplican a base de farmacos que, tomados con una pauta regular,
“pretenden reducir el nimero de dias de dolor es un mes, asi como la intensidad de cada una de estas
crisis”.

NUEVO FARMACO

De entre todas las opciones para el tratamiento de la migrana, desde hace unas semanas esta
disponible en el mercado un nuevo farmaco que ha revolucionado la manera de afrontar esta
enfermedad.

La principal novedad es que se trata de un farmaco eficaz tanto para cuando se sufre una crisis aislada
como para usar de forma preventiva, aunque no esta recomendado para todo tipo de pacientes.

A este respecto, el doctor Gonzalez Plata recuerda que este farmaco esta indicado para aquellos
pacientes ‘que presentan entre cuatro y catorce dias de migranas en un mes y que, ademas, hayan
probado otros tratamientos preventivos mas clasicos, habiendo tenido ineficacia 0 mala respuesta a
estos”.

Si bien es cierto que un alto porcentaje de paciente no responde de la manera deseada a otras terapias,
ya sea por ineficacia 0 mala tolerancia, el neurélogo insiste en destacar que el novedoso farmaco "de
inicio no va a estar disponible para cualquier situacion clinica y su uso, por el momento, no sera de
primera opcion en la modalidad preventiva'.

No obstante, el especialista de Quirdnsalud destaca los avances de este nuevo tratamiento, que
supondra una importante mejora en la calidad de vida de muchos pacientes que hasta ahora no tenian
una opcion asi a su alcance.

"La diferencia de este farmaco con los que ya habia en el mercado es que te permite tomarlo por via
oral y que carece de efectos adversos importantes, segun los ensayos clinicos’, afirma.

QUIRONSALUD

(Cabe recordar que Quirdnsalud es el grupo de salud lider en Espana y, junto con su matriz Fresenius-
Helios, también en Europa. Ademas de su actividad en Espana, Quironsalud también esta presente en
Latinoamérica.

En conjunto, cuenta con mas de 50.000 profesionales en mas de 180 centros sanitarios, entre los que se
encuentran 59 hospitales con mas de 8.000 camas hospitalarias. Dispone de la tecnologia mas
avanzada y de un gran equipo de profesionales altamente especializados y de prestigio internacional.

Entre sus centros, se encuentran el Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz, Centro Médico
Teknon, Ruber Internacional, Hospital Universitario Quirénsalud Madrid, Hospital Quirdnsalud

@rcelena, ??Hospital Universitario Dexeus, Policlinica Gipuzkoa, Hospital Universitari General de
atalunya, Hospital Quirdnsalud Sagrado Corazon, etc.
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Al mismo tiempo, el Grupo trabaja en la promocion de la docencia (diez de sus hospitales son
universitarios) y la investigacion médico-cientifica (cuenta con el Instituto de Investigacion Sanitaria de
la FID, acreditado por el Ministerio de Ciencia e Innovacion).

Asimismo, su servicio asistencial esta organizado en unidades y redes transversales que permiten
optimizar la experiencia acumulada en los distintos centros y la traslacion clinica de sus
investigaciones.

Actualmente, Quirdnsalud esta desarrollando multitud de proyectos de investigacion en toda Espana y
muchos de sus centros realizados en este ambito una puntera laboral, siendo pioneros en diferentes
especialidades como oncologia, cardiologia, endocrinologia, ginecologia y neurologia, entre otras.
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Un 4% de la poblacion espaiiola
padece alguin tipo de cefalea cronica

Existen muchos factores de riesgo para padecerla. Algunos de ellos no son
modificables, como puede ser la edad, ser mujer o la predisposicién genética

Francisco Acedo
Jueves, 18 de abril de 2024, 10:57 h (CET)

@Acedotor -1

Mafiana, 19 de abril, es el Dia Nacional de la Cefalea, un término utilizado para
definir cualquier tipo de dolor de cabeza que puede ser tanto un sintoma de
otra enfermedad (cefalea sintomaética o secundaria) como una enfermedad en
si misma (cefalea primaria). Segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), hasta un 89% de la poblacion masculinay un 99% de la
poblacién en la femenina asegura padecer o haber padecido dolor de cabeza
en algin momento de su vida.

Las cefaleas primarias son el tipo de dolor de cabeza mas habitual, ya que

suponen mas del 90% de los casos de cefalea. En Espafia, y también segin
datos de SEN, mas de un 74% de la poblacién ha padecido o padece algun tipo
de cefalea primaria: el 69% de los hombres y del 79% de las mujeres. Ademas,
un 4% de la poblacién padece algun tipo de cefalea primaria crénica, es decir,
padece dolor de cabeza mas 15 dias al mes,
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Tres de cada cuatro personas con hemofilia
en Espafa consideran llevar una vida activa
y saludable

El 75% de las personas con hemofilia que hay en
Espafia consideran tener una vida activa. Asi se
desprende de una encuesta realizada por Roche
Farma Espafia, en colaboracién con la Federacion
Espafiola de Hemofilia (FEDHEMO), en la que se ha
entrevistado a un centenar de personas con hemofilia
para conocer mas en detalle sus habitos de vida
saludable.

Principales tratamientos innovadores
contra la artrosis en Valencia y cémo
recibirlos

Aplicar el vanguardismo a las técnicas médicas de
rehabilitacion ayuda a los pacientes a que las
recuperaciones se efectiien con mds solvencia, con
mas rapidez y con el menor intervencionismo
invasivo posible. La resonancia magnética nuclear
terapéutica consiste en un método innovador que se
emplea para tratar procesos osteoarticulares
degenerativos benignos.

®
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tipos de cefalea mas habituales. Y son precisamente estos dos tipos de
cabeza, junto con la cefalea en racimos, los que aglutinan el mayor porcentaje
de pacientes que padecen una cefalea crénica”, explica el Dr. Pablo Irimia,
Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN). “Esta cronicidad es especialmente habitual en el caso de la
migrafia, ya que mas del 50% de los pacientes espafioles que padecen una
cefalea crénica, padecen migrafia. Y si bien padecer una cefalea primaria ya
suele conllevar un importante menoscabo en la salud y en la calidad de vida del
paciente que las sufre, aun lo sera mas en funcién del tipo de dolor y de la
recurrencia de la crisis de dolor de cabeza, que como antes se ha sefialado,
cuando se vuelven cronicas, supone padecer dolor de cabeza mas de 15 dias al

”

mes'.

Desde la SEN se insiste en recordar que padecer cualquier tipo de cefalea no es
padecer un simple dolor de cabeza. El dolor de cabeza que producen ciertos
tipos de cefaleas puede ser de una gran intensidad y las crisis de cefalea
pueden producir una importante limitacion en la actividad de quien las sufre,
provocando un gran impacto en el funcionamiento diario del paciente, tanto en
aspectos fisicos, emocionales y sociales, como con la familia y trabajo. Esto es
comun a todas las cefaleas, pero especialmente cuando hablamos de la
migrafia o de la cefalea en racimos. No en vano, el 78% de los pacientes con
cefalea en racimos padecen restricciones importantes en su vida diaria y hasta
un 44% asocia depresion; y mas del 50% de las personas que padecen migrafia
presentan un grado de discapacidad grave o muy grave. Ademads, segun datos
de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la migrafia es la segunda causa
de discapacidad en el mundo y la primera entre personas de entre 15y 49 afios.

Existen muchos factores de riesgo para padecer una cefalea primaria. Algunos
de ellos no son modificables, como puede ser la edad, ser mujer o la
predisposicién genética. Pero si que existen otros factores modificables que,
evitandolos o controlandolos, podrian reducir la aparicién de las crisis, como
puede ser la obesidad, el estrés, la depresion o padecer algun trastorno del
suefio, como la apnea del suefio. Ademas, detras de las principales causas de
cronificacién de una cefalea se encuentran dos factores que también pueden
ser facilmente modificables: la falta de diagnéstico y la automedicacion. La
SEN estima que mds de un 40% de los pacientes que sufren dolor de cabeza de
forma habitual esta aun sin diagnosticar y que alrededor del 50% de los
pacientes con cefalea se automedica con analgésicos sin receta.

“Debido a su alta prevalencia, la cefalea constituye el primer motivo de consulta
en los Servicios de Neurologia. Pero aun asi, son pocas las personas que
consultan su dolor de cabeza con un médico. Todo el mundo puede tener un
dolor de cabeza puntual, pero cuando éste deja de ser esporadico, cuando el
dolor interfiere en nuestras actividades diarias, es el momento de acudir al
médico”, senala el Dr. Pablo Irimia. “No todos los dolores de cabeza se tratan
igual, por lo que es fundamental identificar correctamente el tipo de dolor de
cabeza que padecemos y, sobre todo, intentar que no aumente la frecuencia de

las crisis y que nuestra cefalea se cronifique, porque sin diagnéstico y sin
AN
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Ademas, la automedicacién también puede estar detras del origen del dolor de
cabeza. Ya que la cefalea por abuso de medicacién es otro tipo de cefalea
primaria que padece entre un 1y un 2% de la poblacién espafiola.
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Raul Arias

ENLACE NOTICIA ORIGINAL

Cada afio, unas 10.000 personas son diagnosticadas en Espafa de la
enfermedad de Parkinson, el trastorno neurodegenerativo motor mas
frecuente en la poblacién. Una cifra que, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia, crecera en los préximos afos y llegara a duplicar el numero
de enfermos, que actualmente se situa entre 120.000 y 150.000 solo en
Espafa. Por eso, conocer sus claves para poder mejorar la calidad de vida
de los pacientes es un reto para la comunidad cientifica.

Una de ellas es que, aunque la mayoria asociamos la enfermedad a

los temblores, estos no se dan en todos los pacientes. Y, en cualquier
caso, los temblores no son las Unicas posibles consecuencias de la
enfermedad. «La enfermedad de Parkinson se acompana de multitud de
sintomas no motores, que de hecho pueden resultar mucho mas
incapacitantes para los pacientes. Por eso es tan importante prestarles
atencidn», sefiala Andrea Horta-Barba, profesora colaboradora

del master universitario de Neuropsicologia de la UOC.

Se refiere, entre otros, al importante impacto que tiene la enfermedad en
el ambito cognitivo y conductual. Como explica Horta-Barba, en estadios
iniciales, aproximadamente entre un 20 % y un 30 % de los pacientes ya
presenta deterioro cognitivo leve, un factor de riesgo independiente para
el posterior desarrollo de demencia. «No obstante, la velocidad de
progresion es extremadamente variable entre pacientes, habiendo
pacientes que progresaran rapidamente a una demencia y otros que no lo
haran en muchos afios o nuncav, indica Horta-Barba, neuropsicéloga de
la Unidad de Trastornos del Movimiento del Hospital de la Santa Creu i
Sant Pau. Lo que si se ha comprobado es que la probabilidad de
desarrollar demencia es mas alta cuantos mas aios de enfermedad lleve
el paciente: algunos estudios indican que hasta el 80 % de los pacientes
desarrolla demencia tras veinte afios de evolucion, recuerda la profesora
colaboradora de la UOC.

Dificultades de atencién y alteracién de la memoria

Pero ¢de qué hablamos cuando nos referimos al deterioro cognitivo?
¢Como se manifiesta? Segun los expertos, aunque existe mucha
heterogeneidad en cuanto al deterioro cognitivo relacionado con la

https://solidaridadintergeneracional.es/wp/estas-son-otras-de-las-cons...
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enfermedad de Parkinson, los trabajos cientificos describen
principalmente dos grandes perfiles de disfuncion cognitiva. Uno de ellos
esta caracterizado por alteraciones disejecutivas en las que

destacan dificultades atencionales, de solucion de problemas o de
planificacion. Respecto al otro perfil de deterioro cognitivo, se acompaia
de alteraciones en campos como la memoria o las habilidades
visuoespaciales, y este se asocia a mayor probabilidad de progresion
hacia la demencia.

Si nos detenemos en las causas, en el primer caso se trata de un tipo de

f trastornos que son consecuencia de la alteraciéon dopaminérgica

y caracteristica de la enfermedad en diversos circuitos cerebrales. Sin

< embargo, en el segundo perfil se han encontrado agregados de proteinas
disfuncionales en regiones corticales, como un mayor nimero de cuerpos

P de Lewy y patologia similar, aunque no igual, a la de la enfermedad de

= Alzheimer, detalla Horta-Barba, quien afiade que en ambos casos la edad
es el principal factor de riesgo, siendo a mayor edad, mayor el riesgo.

in

Detectar cualquiera de estas sefales es fundamental, ya que, aunque en
la actualidad no existen tratamientos farmacolégicos que puedan
combatir la presencia de alteracién cognitiva, si se puede intentar paliar a
través de tratamientos de estimulacion cognitiva y el seguimiento de un
estilo de vida activo y saludable. De hecho, la actividad mental, el
ejercicio fisico y un estilo de vida saludable pueden ayudar a retrasar la
aparicion del deterioro cognitivo.

Como explica la neuropsicéloga experta en parkinson, generalmente son
los familiares o el propio paciente quien detecta los cambios, aunque en
ocasiones sean solo sutiles. «Cuando se comentan en consulta con el
neurdlogo, se recomienda realizar un estudio neuropsicolégico en el que
se puede obijetivar y cuantificar si estos cambios existen y como son. Y,
en ocasiones, se pueden hacer prondsticos de como evolucionarany,
manifiesta.

Ademas, otros sintomas no motores que también pueden aparecer son la
apatia, la depresion y la ansiedad, «cuyas frecuencias relativas son
elevadas y pueden complicar el escenario clinico, por lo que es muy
importante su deteccion y su manejo», indica Andrea Horta-Barba.
Concretamente, hasta el 50 % de los pacientes presentaran
sintomatologia depresiva en el transcurso de la enfermedad, un
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porcentaje mayor que en la poblacion general, recuerda la experta en
parkinson y otros trastornos del movimiento, afadiendo que la depresion
se debe a la disfuncion de diversos sistemas, entre los que destacan el
dopaminérgico, noradrenérgico y serotoninérgico, que acontecen en la
propia enfermedad. Asimismo, otras alteraciones como las alucinaciones
no son infrecuentes.

Factores protectores

Si en cualquier enfermedad hacer un diagndstico precoz es vital, la
enfermedad de Parkinson no es una excepcion. La razén es que cuando la
enfermedad muestra sus primeras consecuencias a través de temblores,
lentitud de movimiento o falta de memoria, por ejemplo, ya se han perdido
un gran numero de neuronas. «Sabemos que buena parte de la
sintomatologia se debe a la disminucién de neuronas dopaminérgicas»,
indica la profesora colaboradora de los Estudios de Ciencias de la

Salud la UOC.

Respecto a la causa de la eliminacidn de esas neuronas, el origen es
fundamentalmente desconocido, tan solo se sabe que la edad es el factor
de riesgo mas claro para su desarrollo. Y, aunque existen casos familiares
asociados a un factor genético, segun los expertos, estos representan
una minoria y, a menudo, estan asociados con el desarrollo de la
enfermedad en personas mas jovenes.
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El Colegio Oficial de Médicos de Almeria
celebra unas jornadas sobre el legado de
Ramon y Cajal en el 9o aniversario de su
fallecimiento

17 DE ABRIL DE 2024, 18:16

o

i

ALMERIA - El Colegio Oficial de Médicos de Almerfa celebrard este jueves, dia 18 de
abril, unas jornadas para poner en valor la obray el legado de Santiago Ramon'y
Cajal coicidiendo con el 90 aniversario de su fallecimiento. El presidente del
Colegio de Médicos, Francisco José Martinez Amo, inaugurara el acto que dara
comienzo a las 19.30 horas y en el que se desarrollaran dos conferencias; la
primera de ellas del Dr. Pedro Serrano Castro, jefe de Servicio y director de la
Unidad de Neurociencias el Hospital Regional Carlos Haya (Malaga) y profesor
asociado de la Facultad de Medicina de Malaga, tiene por titulo ‘El vuelo de las
mariposas del alma: los origenes de la neurociencia moderna'’.

El Dr. Serrano Castro ha dirigido la Unidad de Neurociencias del Hospital
Universitario Torrecardenas, hospital en el que estuvo trabajando durante 20
afios. Actualmente, coordina -desde el afilo 2019- la Red Neuro-RECA de
Investigacion clinica y traslacional en Neurologia de Andalucia, asi como la Alianza
Andalucia-Roche de Neurologia de precision. Ha liderado 10 proyectos de
investigacion de financiacion competitiva de ambito autondmico o nacional y ha
participado en otros 7 proyectos. ks autor de 140 publicaciones en revistas
indexadas en JCR, liderando 80 de ellas. Acapara un indice H de 27. En 2015
recibio el premio Epilepsia de la Sociedad Espafiola de Neurologia por sus

contribuciones cientificas en el ambito de la e , = Jerzepiadzalardonado
con &l premio de investigacién cientifica de la iR S AR,

La jornada contara con una segunda ponencia, la que pronunciara el professcidad
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Antonio Campos Mufoz, catedratico de Historia de la Universidad de Granada, y
que lleva por t SansQgieres mecibiy [3s|altifaderdidasde Medicina y a la
sociedad espa Dr. ABRRIRS$S mpos ha sido presidente de la Sociedad
Espafiola de decano de la Facultad de Medicina de Granada y director
del Instituto Nacional de Salud Carlos Ill. Es autor, entre otros, de ‘El cuerpo
humano, la construccion de la liber MR8 T@@Q)Ey ha pubhcadg'mas de 150 trabajos
de investigacion en revistas nacionales e internacionales. Su investigacion
histoldgica se ha centrado en los tejidos mineralizados, especialmente en la
membrana otoconial y en el desarrollo de nuevas técnicas de cuantificacion con
microscopia electronica analitica para su aplicacion a células y tejidos. En el afio
2004 se incorporo a la Real Academia Nacional de Medicina, para ocupar el sillon
n° 38 de Histologia, que en su dia habia desempefiado Santiago Ramon y Cajal.
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Neurdlogos instan a la personalizacion de tratamiento para pacientes
con esclerosis multiple leve-moderada y de alta actividad para atender
a sus necesidades concretas

VADEMECUM - 17/04/2024 TERAPIAS (/busqueda-noticias-categoria_17-1)

Los expertos abogan por el diagnodstico temprano, y en el caso de los pacientes de alta actividad
por tratamientos de alta eficacia.
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Los pacientes con esclerosis multiple (EM) presentan perfiles muy heterogéneosy debido a la diversidad
de sintomas que pueden experimentarl. Ante esta realidad, resulta necesario que los expertos clinicos
actualicen sus conocimientos en la patologia para brindar a los pacientes una atencion personalizada que
se traduzca en calidad de vida. Consciente de ello, Biogen, compaiia pionera en neurociencias, ha
celebrado la jornada ‘Conexiones EM Centro’, donde se ha debatido sobre la identificacion y manejo del
paciente de alta actividad; diferenciacién con el paciente de leve-moderada actividad, asi como los

factores prondsticos y de decisidn terapéutica, entre otras cuestiones clave.

Durante la jornada, neurdlogos expertos han apuntado a la falta de marcadores moleculares como “el
principal reto” en la practica clinica y ante el diagndstico de pacientes con EM de leve o moderada
actividad, apunta la Dra. Lucienne Costa-Frossard, neuréloga adjunto del CSUR de Esclerosis Multiple,
Hospital Universitario Ramon y Cajal. En esta linea, la doctora enfatiza que “urge saber distinguirlos
frente a los de alta o muy alta actividad, con el fin de facilitar la personalizacion del tratamiento y ajustar

los riesgos y beneficios de los farmacos a cada paciente en concreto”.

Respecto a los retos en la practica clinica asociados al perfil del paciente con actividad leve-moderada, se
ha hecho hincapié en “el retraso diagndstico al que pueden estar sometidos los pacientes, al no buscar
asistencia sanitaria o retrasarla, justamente por no dar la debida importancia a sintomas de brotes leves
o que no dejan secuelas”. Asimismo, la neurdloga afiade que “el inicio del tratamiento de este tipo de
pacientes puede experimentar retrasos debido a una cultura que aun persiste entre algunos médicos, la

cual favorece un seguimiento exclusivamente clinico en ausencia de factores de mal prondstico evidentes”.

Por otra parte, puntualiza, "en pacientes con actividad leve a moderada de la enfermedad, aspectos como
la sequridad y tolerabilidad de los farmacos, el estilo de vida, la planificacion familiar y las preferencias
del paciente cobran relevancia para ajustar la eficacia del tratamiento a lo que necesita el paciente, pero

buscando minimizar la interferencia en su vida".
Personalizacién terapéutica, piedra angular en el abordaje de la EM

En el marco de ‘Conexiones EM Centro’, los neurdlogos hicieron referencia a un nuevo consenso
alcanzado por la especialidad en el abordaje y forma en que debe tratarse a los pacientes diagnosticados

con esclerosis multiple, y cual es el perfil de alta eficacia.

Se aboga, en este sentido, por un diagndstico temprano, y por la apuesta de tratamientos de alta eficacia
a introducir “desde el principio y cuanto mds pronto, mejor si el paciente presenta una alta o muy alta
actividad de la enfermedad”, enfatiza la Dra. Celia Oreja-Guevara, Jefe de seccidon de Neurologia. CSUR de

Esclerosis Multiple. Hospital Clinico San Carlos.

En este acuerdo, los expertos también apuntan a que las lineas de primera, segunda y tercera en el
tratamiento de la EM ya no son utilizadas, sino que en la practica clinica actual se apuesta o deberia
apostarse por una nueva terminologia basada en la actividad de la enfermedad que es la de “pacientes de
moderada, alta actividad y muy alta actividad”. En esta linea, Oreja-Guevara destaca del documento la

hoja de ruta en el abordaje de factores de buen y mal prondstico. Sera el punto de partida, insiste, para
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“evaluar a qué pacientes se les ofrece tratamiento de moderada eficacia, alta o muy aita eficacia”. Es, por
v
tanto, que “los factores de prondstico - detallados en el consenso- cumplen ui rol muy importante” en el

abordaje de los pacientes con esclerosis multiple.

Por su parte, la médico ha querido hacer referencia a la evolucidn de la personalizacion terapéutica para
este perfil de pacientes, “Antes se hacia un tratamiento de escalada. Ahora si un paciente tiene una alta o
muy alta actividad ya desde el principio les damos tratamientos mds potentes. Ha cambiado totalmente el
panorama, el tratamiento es mds individualizado. A cada paciente, en funcion de su actividad,
preferencias, fase de la vida y deseo gestacional se le va a poner un tratamiento u otro, consiguiendo

parar antes la enfermedad, y obteniendo una mejor evolucion y, por supuesto, calidad de vida”.

Christiano Silva, director general de Biogen Iberia, explica asi que “nuestro compromiso con la excelencia
en la investigacion y el desarrollo de tratamientos para enfermedades como la esclerosis multiple es
inquebrantable. Reconocemos que una parte fundamental de nuestro liderazgo radica en la formacion y
actualizacion constante de los profesionales expertos en esta drea. La esclerosis multiple es una
enfermedad compleja que requiere un enfoque multidisciplinario y una comprension profunda de su
fisiopatologia y tratamiento. Por ello, es crucial que apoyemos este tipo de jornadas, asi como la
capacitacion continua de los médicos, neurdlogos, investigadores y otros profesionales de la salud

involucrados en el manejo de esta enfermedad”.

Referencias
1. Asociacién Espafiola de Esclerosis Multiple AEDEM. Disponible en: https://aedem.org/esclerosis-multiple/
sintomas-de-... (https://services.hosting.augure.com/Response/
c0104/%7Bdd17ee89-020e-4fa9-886a-2be9f732c534%7D) [Ultimo acceso: febrero 2024]

Fuente: Biogen
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Tres de cada cuatro pacientes con migrafia mejoran su calidad de vida
gracias a las infiltraciones de nervios pericraneales

VADEMECUM - 17/04/2024 PATOLOGIAS (/busqueda-noticias-categoria_11-1)

Los especialistas recomiendan acudir al neurélogo en caso de sufrir cuatro dolores de cabeza o
mas al mes.
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Este viernes se conmemora el Dia Mundial de la Cefalea, que afecta hasta un 20 por ciento de la
poblacidn, y que tiene en las migrafias su principal patologia. Los especialistas recomiendan acudir al
neurdlogo cuando se sufren fuertes dolores de cabeza cuatro veces o mas en un mes sin que los habituales

farmacos palien laintensidad.

El neurdlogo del Hospital Vithas Vigo Antonio Pato, que forma parte del Instituto de Neurociencias Vithas
en la ciudad olivica, asegura que existen tratamientos tanto preventivos como agudos que estan dando
buenos resultados. Las inyecciones de bétoxmejoran la calidad de vida en tres de cada cuatro enfermos.
Ademas, las infiltraciones denervios pericraneales ofrecen una alternativa para el tratamiento agudo de las

crisis conmejorias muy significativas, paraintentar retrasar,ademas, suaparicion.

En este sentido, el Dr. Pato asegura que se pueden ofrecer soluciones tanto para el tratamiento en la fase
aguda, como de caracter preventivo, que deben de ser administrados por un especialista de manera
individual en funcién de las caracteristicas de cada paciente. El objetivo, por supuesto, es la medicina
personalizada, intentando adecuar para cada paciente concreto las mejores alternativas de diagndstico y

tratamiento.

Asi, el neurdlogo del Instituto de Neurociencias Vithas en Vigo define la migrafia como “undolor de cabeza
frecuente con una intensidad elevada que suele afectar a la mitad de lacabeza o a toda”. Las migrafas se
pueden dar con o sin aura. El aura son algunos sintomas que se asocian a las cefaleas intensas, como
hormigueos, calambres, dificultad para hablar o pérdida de visién. Es caracteristico de la migrafia que
molesten especialmente algunosolores fuertes. Ademas, se caracteriza porque dura entre cuatro horas y

varios dias.

Los pacientes “lo pasan muy mal” durante los episodios migrafiosos, hasta el punto de que “afecta a su vida

cotidiana, tanto ala laboral, como a la familiar y a la social”, legando enocasiones a serincapacitantes.

Ante este cuadro clinico existen tratamientos tanto para la fase aguda como de caracterpreventivo. Los
tratamientos que se suministran cuando el paciente sufre ya la migranason elibuprofeno, el paracetamoly
los triptanes. Ademas, recientemente, se ha autorizado el lasmiditan, con un mecanismo de accién

totalmente novedoso.

Tratamientos preventivos

Encuantoaltratamiento preventivo, los neurdlogos disponen de farmacos orales, el bdtox

o las infiltraciones pericraneales. En algunos casos se puede utilizar un nuevo anticuerpo monoclonal,
eptinezumab, con la ventaja de administrarse cada 3 meses en forma de inyeccion. También es de
reciente implantacién el rimegepant, con un mecanismo de accion similar a los anticuerpos, pero con la
ventaja de ser una pastilla que se toma cada 48 horas. El objetivo es mejorar la calidad de vida de los

pacientes migrafiosos crénicospara permitirles disfrutar en cada momento.

Coincidiendo con la conmemoracién del Dia Mundial de las Cefaleas este viernes, el Dr. Pato Pato hace un
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llamamiento a los pacientes que sufren frecuentes dolores de cabeza, especiaimevnte si se acompafan de
otros sintomas, para que acudan a un especialista y despejen sus dudas. En caso de confirmarse el
diagndstico de migrafias, el neurdlogo de Vithas Vigo recuerda que “hay diferentes alternativas que

tenemos que adecuar a cadapersona”.

Fuente: Vithas
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Un 4% de la poblacion espafiola padece algun tipo de cefalea crénica,
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La migrana es la segunda causa de discapacidad en el mundo y la primera entre personas de
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Mafiana, 19 de abril, es el Dia Nacional de la Cefalea, un término ytilizado para definir
cualquier tipo de dolor de cabeza que puede ser tanto un sintocma de otra enfermedad
(cefalea sintomatica o secundaria) como una enfermedad en si misma (cefalea primaria).
Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), hasta un 89% de la poblacién
masculina y un 99% de la poblacion en la femenina asegura padecer o haber padecido dolor de
cabeza en algin momento de su vida.

Las cefaleas primarias son el tipo de dolor de cabeza mas habitual, ya que suponen mas del
90% de los casos de cefalea. En Espafia, y también segun datos de SEN, mas de un 74% de la
poblacién ha padecido o padece algun tipo de cefalea primaria: el 69% de los hombres y del
79% de las mujeres. Ademas, un 4% de la poblacion padece algun tipo de cefalea primaria
crénica, es decir, padece dolor de cabeza mas 15 dias al mes.

“Aungue existen mas de 200 tipos de cefaleas, la cefalea tensional (con una prevalencia
superior al 60% en la poblacion) y la migrafia (con un 15%), son los tipos de cefalea mas
habituales. Y son precisamente estos dos tipos de cabeza, junto con la cefalea en racimos, los
gue aglutinan el mayor porcentaje de pacientes que padecen una cefalea crénica”, explica el
Dr. Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN). “Esta cronicidad es especialmente habitual en el caso de la migrafa, ya que
mas del 50% de los pacientes espafioles que padecen una cefalea cronica, padecen migrafa. Y
si bien padecer una cefalea primaria ya suele conllevar un importante menoscabo en la salud y
en la calidad de vida del paciente que las sufre, aun lo sera mas en funcién del tipo de dolor y
de la recurrencia de la crisis de dolor de cabeza, que como antes se ha sefialado, cuando se
vuelven cronicas, supone padecer dolor de cabeza mas de 15 dias al mes”.

Desde la SEN se insiste en recordar que padecer cualquier tipo de cefalea no es padecer un
simple dolor de cabeza. El dolor de cabeza que producen ciertos tipos de cefaleas puede ser
de una gran intensidad y las crisis de cefalea pueden producir una importante limitacion en la
actividad de quien las sufre, provocando un gran impacto en el funcionamiento diario del
paciente, tanto en aspectos fisicos, emocionales y sociales, como con la familia y trabajo. Esto
es comun a todas las cefaleas, pero especialmente cuando hablamos de la migrafia o de la
cefalea en racimos. No en vano, el 78% de los pacientes con cefalea en racimos padecen
restricciones importantes en su vida diaria y hasta un 44% asocia depresion; y mas del 50% de
las personas que padecen migrafia presentan un grado de discapacidad grave o muy grave.
Ademas, segun datos de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la migrafia es la segunda
causa de discapacidad en el mundo y la primera entre personas de entre 15 y 49 afos.

Existen muchos factores de riesgo para padecer una cefalea primaria. Algunos de ellos no son
modificables, como puede ser la edad, ser mujer o la predisposicion genética. Pero si que
existen otros factores modificables que, evitandolos o controlandolos, podrian reducir la
aparicién de las crisis, como puede ser la obesidad, el estrés, la depresion o padecer algin
trastorno del suefio, como la apnea del suefio. Ademas, detras de las principales causas de
cronificacion de una cefalea se encuentran dos factores que también pueden ser facilmente
modificables: la falta de diagndstico y la automedicacion. La SEN estima que mas de un 40% de
los pacientes que sufren dolor de cabeza de forma habitual esta aun sin diagnosticar y que
alrededor del 50% de los pacientes con cefalea se automedica con analgésicos sin receta.

“Debido a su alta prevalencia, la cefalea constituye el primer motivo de consulta en los
Servicios de Neurologia. Pero aun asi, son pocas las personas que consultan su dolor de cabeza
con un médico. Todo el mundo puede tener un dolor de cabeza puntual, pero cuando éste deja
de ser esporadico, cuando el dolor interfiere en nuestras actividades diarias, es el momento
de acudir al médico”, sefiala el Dr. Pablo Irimia. “No todos los dolores de cabeza se tratan
igual, por lo que es fundamental identificar correctamente el tipo de dolor de cabeza que
padecemos y, sobre todo, intentar que no aumente la frecuencia de las crisis y que nuestra
cefalea se cronifique, porque sin diagnéstico y sin tratamiento, no solo limitaremos cada vez
mas nuestra calidad de vida, sino que sera cada vez mas complicado que respondamos
adecuadamente a los tratamientos”.
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Ademas, la automedicacién también puede estar detras del origen de! dolor de cabeza. Ya que
la cefalea por abuso de medicacién es otro tipo de cefalea primaria que” padece entre un 1y
un 2% de la poblacion espafiola.

Fuente: SEN
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