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El párkinson es la enfermedad neurológica que más aumenta su
incidencia y la discapacidad en todo el mundo, como afirman los
profesionales de la Sociedad Española de Neurología (SEN). En los
últimos 20 años, según sus cifras, la carga del párkinson ha
aumentado en más del 80 %, y el número de fallecimientos por su
causa se ha duplicado. 

Se trata de una enfermedad crónica y progresiva caracterizada por
una reducción gradual de la capacidad del cerebro para producir
un neurotransmisor (la dopamina) en el área que controla, entre
otros aspectos, el movimiento y el equilibrio. Por esa razón, los
síntomas más comunes de esta enfermedad son el temblor, la
rigidez muscular, la lentitud en el movimiento (bradiquinesia) y la
inestabilidad postural. Aunque no son los únicos, ya que también
cursa con síntomas no motores como la pérdida del sentido del
olfato, cambios en el estado de ánimo, depresión, alteraciones del
sueño o incluso degeneración cognitiva por la afectación de otros
sistemas y neurotransmisores.

Según los datos que aporta la SEN, en España unas 160.000
personas viven con esta enfermedad, que afecta al 2 % de los
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mayores de 65 años. Su incidencia se incrementa con la edad,
alcanzando al 4 % de los mayores de 80 años, aunque no se trata
de una enfermedad exclusiva de las personas mayores. De hecho,
en los últimos años también se está constatando un incremento
de los casos en menores de 50 años (un 15 % de los casos). 

Su incidencia es mayor en hombres que en mujeres, aunque la
edad de inicio suele ser mayor en las mujeres que en los hombres.
También se han detectado algunas diferencias en la
sintomatología en función del sexo. Por ejemplo, algunos
síntomas no motores como fatiga, ansiedad, depresión, el dolor,
piernas inquietas, o alteración del gusto y el olfato, son más
frecuentes y graves en las mujeres. 

Tratamientos e investigación

En la actualidad, los tratamientos disponibles para la enfermedad
de Parkinson son eminentemente sintomáticos. A los
farmacológicos y a las terapias físicas y ocupacionales -de gran
relevancia también para estos pacientes- se han unido otros como
la estimulación cerebral profunda, cuando los pacientes
desarrollan complicaciones que afectan al movimiento y, más
recientemente, los ultrasonidos de alta intensidad, una técnica
que puede ser útil en personas con temblor que no responden
bien a los tratamientos.

Los pacientes están muy interesados, también, en conocer cuáles
son los ensayos clínicos que se están desarrollando. El
coordinador del grupo de trastornos de movimiento de
la Asociación Madrileña de Neurología, Juan Pablo Romero, ha
recordado que es muy importante hablar con los pacientes de
estos ensayos. “La mayoría de las personas que asisten a la
consulta lo primero que me preguntan es por nuevos ensayos. Los
pacientes ahora están más información y ya son ellos quienes
piden información sobre tratamientos y cómo mejorar su calidad
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de vida”. Así lo apuntó durante la celebración del 30 Aniversario
de la Asociación Parkinson Madrid. Un evento en el que los
pacientes han alzado la voz para dejar constancia de sus
reclamaciones. 

Las personas afectadas por la enfermedad de Parkinson piden ser
atendidas por profesionales de neurología y enfermería, con
especialización en trastornos de movimiento. Pidiendo que éstas
sean unas unidades o consultas a las que se puede “acudir de
forma rápida y flexible”, ante una situación de emergencia
relacionada con la enfermedad.
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Publicado por: Redacción en Sanidad 19 abril, 2024

Más de cinco millones de personas padecen en España migraña, una enfermedad neurológica
que está ya considerada como la séptima patología más 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 migraña considera que trabajar favorece
su inclusión, pero el 62% asegura sentirse estigmatizado (incomprendido) por su entorno de
trabajo. La mayoría demanda un mayor apoyo a las empresas y trabajadores.

Con motivo de la conmemoración del Día Mundial de la Cefalea, este viernes 19 de abril, la Asociación
Española de Migraña y Cefalea (AEMICE) ha publicado la guía ‘La migraña en el trabajo. Claves para
promover un entorno laboral más inclusivo para personas con migraña’. En la misma han participado un
comité editorial de expertos de diferentes disciplinas (neurólogos, enfermeras, médicos de familia,
especialistas en recursos humanos y pacientes).

Con esta nueva publicación AEMICE quiere facilitar la inclusión laboral de las personas con migraña, para lo
cual propone una serie de consejos sobre cómo promover empresas saludables y más inclusivas, cómo
ayudar a los compañeros que sufren migraña y cómo mejorar el control de la enfermedad en el entorno
laboral.
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“La mayoría de las personas con migraña pueden desempeñar su trabajo sin limitaciones, a excepción del
momento en que sufran un ataque de migraña.  La falta de comprensión de esta premisa genera
incomprensión y estigmatiza a los trabajadores con migraña. El contenido de esta guía ayudará a
concienciar a las empresas y sus trabajadores para que faciliten la máxima inclusión de sus trabajadores
con migraña”, afirma la presidenta de AEMICE, Isabel Colomina.

El problema del desconocimiento
Y es que, tal y como añade la Dra. Ana Gago, neuróloga 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 migraña 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.

Así lo ha explicado también Inma Martín, paciente y secretaria de AEMICE, quien ha destacado la
importancia de que las empresas entiendan lo que es la migraña y adapten los puestos de trabajo a estas
personas, especialmente cuando sufren una crisis. “Los pacientes nos sentimos totalmente incomprendidos
en nuestros trabajos y, sobre todo, por nuestros compañeros porque -debido a su desconocimiento-
muchos piensan que nos queremos aprovechar”, detalla.

“Las personas con migraña 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 guía se aconseja a las empresas informarse sobre la enfermedad, preguntar al trabajador con
migraña en qué le pueden ayudar, facilitar al máximo entornos para prevenir y reducir la hipersensibilidad a
la luz. Así como 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 migraña tengan trabajos a turnos o con horarios nocturnos, crear programas de educación
para la salud, dar a conocer el Servicio de Prevención de la Empresa, hacer pedagogía sobre el impacto de
la migraña, y valorar la posibilidad de cambiar al trabajador de puesto de trabajo.

Consejos para compañeros
Respecto a los compañeros, en el trabajo se subraya la importancia de que, además de informarse sobre la
migraña, 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 migraña realiza al equipo pese a su patología.

Finalmente, en la guía se ofrecen consejos para los propios pacientes, entre los que destacan la necesidad
de que den a conocer la migraña 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 sí mismos por las pequeñas victorias, sigan las pautas marcadas por los profesionales sanitarios y
contacten con las asociaciones de pacientes.

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

La guía ha sido realizada con la colaboración de AbbVie, Lundbeck y Pfizer, y avalada por la Sociedad
Española de Neurología (SEN), la Sociedad Española de Médicos de Atención Primaria (SEMERGEN) y la
Sociedad Española de Enfermería Neurológica (SEDENE).
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EL ANÁLISIS DE LOS NIVELES DE GFAP SE BASAN EN EL ESTUDIO DE CIEN. Salamanca 24 Horas

La Fundación Centro de Investigación de Enfermedades Neurológicas (CIEN), dependiente del Instituto de Salud Carlos III y

respaldada por la Fundación Reina Sofía, avanza en el diagnóstico preciso del Alzheimer mediante biomarcadores sanguíneos y

confirmó la conexión entre los niveles en sangre de la proteína fibrilar glial ácida (GFAP, por sus siglas en inglés) y el desarrollo

de la enfermedad, estableciendo por primera vez en humanos la relación entre esta proteína y la activación de los astrocitos en el

cerebro, clave en los procesos inflamatorios de la patología.

El estudio de la Fundación CIEN, publicado en la revista Brain, se inserta en un contexto de investigación más amplio en torno a

los astrocitos, células cerebrales que rodean a las “placas” y “ovillos” de lesiones de proteínas anormales amiloide y tau que

caracterizan a la enfermedad.

Los astrocitos constituyen el “tercer elemento” del Alzheimer en humanos se intervienen en la inflamación cerebral y el

mantenimiento del ambiente neuronal, lo que provoca este mal. Estudios recientes sugieren que su activación es un eslabón

necesario entre la patología amiloide y la tau que conduce a la muerte neuronal de manera final.

El estudio de CIEN se basa en el análisis de los niveles de GFAP en sangre y el daño cerebral de la enfermedad de Alzheimer en

humanos a partir de datos de una cohorte prospectiva de pacientes con demencia residentes en el Centro Alzheimer Fundación

Reina Sofía. Gracias a que CIEN tiene sus instalaciones en ese complejo residencial sus investigadores cuentan con acceso directo

a datos clínicos, muestras biológicas y estudios de imagen de los pacientes, lo cual permitió reducir significativamente a apenas

139 días el tiempo entre el análisis de sangre y el estudio del cerebro para dar un resultado de acuerdo a los estudios científicos

realizados.

El equipo, liderado por el director científico de la institución y miembro del grupo de estudio de demencias de la Sociedad

Española de Neurología, Pascual Sánchez Juan, estudió los niveles de GFAP en sangre en tres momentos diferentes (ingreso al

hogar de ancianos, en un momento intermedio y en la evaluación pre mortem) y los relacionó con diversos indicadores de la

progresión de la enfermedad de Alzheimer en humanos (deterioro cognitivo y pérdida de volumen de la masa cerebral), así como

con las lesiones en el cerebro en análisis post mortem disminuidos poco a poco.

Los resultados revelan que los niveles altos de GFAP se asocian con una mayor progresión de la enfermedad, mayor deterioro

cognitivo y un menor peso del cerebro. Además, muestran que los niveles de GFAP se asocian a la activación de los astrocitos en

el cerebro, y sugieren que este “tercer elemento” funciona como un nexo entre la patología amiloide y la patología tau.

Sánchez Juan subraya también que la importancia de los resultados sobre el papel de esta proteína como biomarcador para el

diagnóstico y el seguimiento del Alzheimer, incluso en pacientes con demencia avanzada y patología mixta, mostrando de forma

fehaciente, por primera vez, la correlación de la GFAP con la activación astrocitaria en cerebros humanos. Estos hallazgos

implican que los astrocitos son una diana terapéutica muy prometedora en la búsqueda de tratamientos lo que viene dando un

resultado positivo.

El estudio allana el camino para comprender mejor los mecanismos del Alzheimer y ofrece una valiosa perspectiva para la

detección precoz y posibles tratamientos, en un contexto como el actual, en el que nuevos fármacos, los enfoques de medicina

personalizada y la investigación de biomarcadores en sangre renuevan la esperanza en la lucha contra una patología que afecta a

alrededor de 800.000 personas en España. (Europa Press)
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Según los datos proporcionados por

la , las

. También son
responsables del 23% de los años de vida
perdidos en España por muerte prematura. 

. La Estrategia en
Enfermedades Neurodegenerativas del Sistema
Nacional de Salud divide este tipo de patologías
en 5 grupos: Alzheimer y otras demencias,
Parkinson y otras enfermedades
relacionadas, enfermedad de Huntington,
Esclerosis Lateral Amiotrófica y Esclerosis
Múltiple.



Pues bien, a continuación hablaremos de las

 (Alzheimer y
Parkinson), su incidencia y la importancia de un
diagnóstico temprano.

Tal y como explica el doctor , jefe
del Servicio de Neurología del madrileño Centro

médico-quirúrgico Olympia, la 

, lo
que se traduce en una pérdida de neuronas de
forma siempre progresiva. Esto provoca un
deterioro cognitivo con alteraciones en la
memoria, la orientación, la comprensión, el
lenguaje, la conducta y el comportamiento. El
paciente pierde la capacidad de hacer acciones
que antes ejecutaba sin problemas.

El doctor expone que el Alzheimer es una

enfermedad de importancia capital, y que 

. Estima que en España podría
haber alrededor de 800.000 afectados por el
Alzheimer, siendo el factor de riesgo más
relevante en su aparición la edad. Así, añade, "a
los 70 años, entre el 6 y el 8 % de las personas
pueden tener Alzhéimer y, a partir de los 80, en
torno, al menos, de un 15 %".
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El hospital Ribera IMSKE apuesta por la excelencia en la atención
superespecializada de patologías musculoesqueléticas

Seis de cada mil menús son ya para alumnos con dos o más alergias alimentarias
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DÍA NACIONAL DE LA CEFALEA

La cefalea no es un “simple” dolor de cabeza: la razón para acudir al médico inmediatamente / FREEPIK

Dietas Fitness Quirón Salud València Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Aunque existen más de 200 tipos de cefaleas, la cefalea tensional y la migraña, son los tipos de cefalea más habituales
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La cefalea es un término utilizado para definir cualquier tipo de  que puede ser tanto un síntoma de otra
enfermedad (cefalea sintomática o secundaria) como una enfermedad en sí misma (cefalea primaria). 

Según datos de la  (SEN), hasta un 89% de la población masculina y un 99% de la
población femenina asegura padecer o haber padecido dolor de cabeza en algún momento de su vida. Este viernes, 19 de
abril, se celebra el Día Nacional de la Cefalea. Las primarias son el tipo de dolor de cabeza más habitual.

Noticias relacionadas
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dolor de cabeza

Sociedad Española de Neurología

Las enfermedades reumáticas también afectan a la piel: estos son los síntomas de alerta

Neuroma de Morton: así es la enfermedad que sufre la reina Letizia y provoca un dolor eléctrico

Las vacunas no son solo cosa de niños: ¿por qué hay que vacunarse en todas las etapas de la vida?
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Suponen más del 90% de los casos de cefalea. En España, y también según datos de SEN, más de un 74% de la población
ha padecido o padece algún tipo de cefalea primaria: el 69% de los hombres y del 79% de las mujeres. 

Además, un 4% de la población padece algún tipo de cefalea primaria crónica, es decir, padece dolor de cabeza más de 15
días al mes. 

El doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN),
explica que “aunque existen más de 200 tipos de cefaleas, la cefalea tensional (con una prevalencia superior al 60% en la
población) y la  (con un 15%), son los tipos de cefalea más 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 crónica. “Esta cronicidad es especialmente habitual en el caso de la migraña, ya que
más del 50% de los pacientes españoles que padecen una cefalea crónica, padecen migraña”, resalta el neurólogo. 

migraña

PUBLICIDAD

La cefalea no es un “simple” dolor de cabeza: la razón para ir al médico https://www.levante-emv.com/salud/guia/2024/04/19/cefalea-dolor-ca...

3 de 12 22/04/2024, 15:52



PUBLICIDAD

-

Haz de tu vida una aventura con el California
Volkswagen Patrocinado

¡Descúbrelo!

Desde la SEN insisten 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 limitación en la actividad de quien las sufre, provocando un gran impacto en el
funcionamiento diario del paciente, tanto en aspectos físicos, emocionales y sociales, como con la familia y trabajo. 

Esto es común a todas las cefaleas, pero especialmente cuando hablamos de la migraña o de la cefalea en racimos. El 78%
de los pacientes con cefalea en racimos padecen restricciones importantes en su vida diaria y hasta un 44% asocia
depresión; y más del 50% de las personas que padecen migraña presentan un grado de  grave o muy grave.
Además, según datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), la migraña es la segunda causa de discapacidad en el
mundo y la primera entre personas de entre 15 y 49 años.

“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, aún lo será más en función del tipo de dolor y de la recurrencia de la crisis de dolor de
cabeza, cuando se vuelven crónicas, supone padecer dolor de cabeza más de 15 días al mes”.

discapacidad
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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 predisposición genética. Pero sí que existen otros factores modificables que podrían reducir
la aparición de las crisis:

Además, detrás de las principales causas de cronificación de una cefalea se encuentran dos factores que también pueden
ser fácilmente modificables: la falta de diagnóstico y la automedicación. La SEN estima que más de un 40% de los
pacientes que sufren dolor de cabeza de forma habitual está aun sin diagnosticar y que alrededor del 50% de los
pacientes con cefalea se automedica con  sin receta.

El doctor Irimia señala que “debido a su alta prevalencia, la cefalea constituye el primer motivo de consulta en los Servicios
de . Pero aun así, son pocas las personas que consultan su dolor de cabeza con un médico”.

“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 diagnóstico y sin tratamiento, no solo limitaremos cada vez más nuestra calidad de vida, sino
que será cada vez más complicado que respondamos adecuadamente a los tratamientos”. 

Te puede interesar

Además, la automedicación también puede estar detrás del origen del dolor de cabeza. Ya que la cefalea por abuso de
medicación es otro tipo de cefalea primaria que padece entre un 1 y un 2% de la población española.
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Padecer algún trastorno del sueño, como la apnea del sueño

analgésicos

Neurología

“Todo el mundo puede tener un dolor de cabeza puntual, pero cuando este deja de ser esporádico, cuando el dolor
interfiere en nuestras actividades diarias, es el momento de acudir al médico”.
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Trastorno del sueño: una amenaza silenciosa

Lucía Nadal
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Dormir adecuadamente es un pilar fundamental para el correcto desarrollo

de nuestras vidas además de un antídoto para mantener alejadas distintas

patologías, como las cardiovasculares o las neurológicas. La falta de

“higiene del sueño” es un problema con especial incidencia en nuestro país.

Según datos de la SEN (Sociedad Española de Neurología), entre un 20 y

un 48% de la población adulta española sufre dificultad para iniciar o
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mantener el sueño. ¿Tenemos una buena higiene del sueño?. ¿Conocemos

las herramientas para conseguirla?. ¿Somos realmente conscientes de que

una buena parte de nuestra salud depende de la calidad de nuestro sueño?. 

Hablamos con la doctora Ana Fernández Arcos, Neuróloga del Hospital

del Mar de Barcelona y coordinadora del Grupo de Estudio de los

trastornos y la vigilia del sueño de la Sociedad Española de Neurología. Y,

por último, la doctora Marina Carrasco, especialista en

otorrinolaringología experta en medicina del sueño en el hospital IMED

Valencia.
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Hospital Ramón y Cajal
Instituto Ramón y Cajal de Investigación Sanitaria
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Hospital de la Santa Creu i Sant Pau
Institut de Recerca de l’Hospital de la Santa Creu i Sant Pau
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Hospital Vall d'Hebron
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Más de cinco millones de personas padecen en España migraña, una enfermedad neurológica
que está ya considerada como la séptima patología más 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 migraña considera que trabajar favorece su inclusión,
pero el 62% asegura sentirse estigmatizado (incomprendido) por su entorno de trabajo, de tal
modo que la mayoría demanda un mayor apoyo a las empresas y trabajadores.

Con motivo de la conmemoración del Día Mundial de la Cefalea, el próximo viernes 19 de abril,
la Asociación Española de Migraña y Cefalea (AEMICE) ha publicado la guía ‘La migraña en el
trabajo. Claves para promover un entorno laboral más inclusivo para personas con migraña’,
en  la  que  han  participado  un  comité  editorial  de  expertos  de  diferentes  disciplinas
(neurólogos, enfermeras, médicos de familia, especialistas en recursos humanos y pacientes).

Con esta nueva publicación AEMICE quiere facilitar la inclusión laboral de las personas con
migraña,  para  lo  cual  propone  una  serie  de  consejos  sobre  cómo  promover  empresas
saludables  y  más  inclusivas,  cómo  ayudar  a  los  compañeros  que  sufren  migraña  y  cómo
mejorar el control de la enfermedad en el entorno laboral.

“La mayoría de las personas con migraña pueden desempeñar su trabajo sin limitaciones, a
excepción del momento en que sufran un ataque de migraña. La falta de comprensión de esta
premisa genera incomprensión y estigmatiza a los trabajadores con migraña. El contenido de
esta guía ayudará a concienciar a las empresas y sus trabajadores para que faciliten la máxima
inclusión de sus trabajadores con migraña”, afirma la presidenta de AEMICE, Isabel Colomina.

Y  es  que,  tal  y  como añade la  Dra.  Ana Gago,  neuróloga  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 migraña 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.

Así  lo  ha  explicado  también  Inma  Martín,  paciente  y  secretaria  de  AEMICE,  quien  ha
destacado la importancia de que las empresas entiendan lo que es la migraña y adapten los
puestos de trabajo a estas personas, especialmente cuando sufren una crisis. “Los pacientes
nos  sentimos  totalmente incomprendidos  en  nuestros  trabajos  y,  sobre todo,  por  nuestros
compañeros  porque  -debido  a  su  desconocimiento-  muchos  piensan  que  nos  queremos
aprovechar. Las personas con migraña 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 guía se aconseja a las empresas informarse sobre la enfermedad, preguntar al
trabajador con migraña en qué le pueden ayudar, facilitar al máximo 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 migraña tengan trabajos a turnos o con horarios nocturnos, crear
programas de educación para la salud, dar a conocer el Servicio de Prevención de la Empresa,
hacer  pedagogía  sobre  el  impacto  de  la  migraña,  y  valorar  la  posibilidad  de  cambiar  al
trabajador de puesto de trabajo.

Consejos para compañeros y afectados de migraña

Respecto  a  los  compañeros,  en  el  trabajo  se  subraya  la  importancia  de  que,  además  de
informarse sobre la migraña, eviten en la medida de lo posible los desencadenantes de la
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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 migraña realiza al
equipo pese a su patología.

Finalmente, en la guía se ofrecen consejos para los propios pacientes, entre los que destacan
la necesidad de que den a conocer la migraña 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 sí  mismos por las  pequeñas victorias,  sigan las
pautas  marcadas  por  los  profesionales  sanitarios  y  contacten  con  las  asociaciones  de
pacientes.

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

La guía ha sido realizada con la colaboración de AbbVie, Lundbeck y Pfizer, y avalada por la
Sociedad Española de Neurología (SEN), la Sociedad Española de Médicos de Atención Primaria
(SEMERGEN) y la Sociedad Española de Enfermería Neurológica (SEDENE).

Fuente: BERBES
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El insomnio y otros trastornos del sueño son problemas de salud

comunes que afectan a una parte significativa de la población mundial.

En España, el porcentaje de adultos que experimentan dificultades para dormir o

mantenerlo es considerable, lo que destaca la importancia de abordar este

problema de manera efectiva.

Según un estudio realizado por la Sociedad Española de Neurología, el

insomnio agudo y crónico afecta a una proporción significativa de la

población adulta en el país.

En este contexto, la investigación ha identificado al pistacho como un fruto seco

que podría desempeñar un papel clave en la mejora de la calidad del sueño y la

lucha contra el insomnio. En este artículo, exploraremos en detalle los beneficios

del pistacho para promover un sueño reparador y brindarte consejos prácticos

para incorporar este fruto seco en tu dieta diaria.

Dormir mejor es posible solo tomando este fruto seco a menudo https://www.vida.es/2024/04/22/dormir-mejor-tomando-fruto-seco-67846/
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El pistacho ha sido identificado como una fuente natural de melatonina, una

hormona clave en la regulación del ciclo sueño-vigilia. La melatonina

desempeña un papel fundamental en la inducción del sueño y la

regulación de los ritmos circadianos, lo que puede ayudar a mejorar la

calidad y la duración del sueño.

Consumir pistachos de forma regular puede aumentar los niveles de melatonina

en el cuerpo, lo que puede ser beneficioso para aquellos que sufren de insomnio

o dificultades para conciliar el sueño de manera efectiva.

Además de su contenido de melatonina, los pistachos son una fuente rica en

nutrientes que pueden contribuir a promover un sueño reparador y de calidad.

Este fruto seco es una excelente fuente de proteínas vegetales, que son

fundamentales para la reparación y el crecimiento de los tejidos durante

el descanso. Asimismo, los pistachos contienen lípidos saludables y grasas

insaturadas, que pueden ayudar a reducir los niveles de colesterol total en el

organismo.

La combinación de estos nutrientes beneficiosos hace que los pistachos sean un

alimento completo y nutritivo que puede favorecer la calidad del sueño y la salud

en general.

Los pistachos no solo aportan melatonina, sino que también contienen otros

nutrientes esenciales que pueden influir en la regulación del ciclo del sueño.

Algunos estudios han demostrado que ciertos nutrientes presentes en

los pistachos, como el magnesio y la vitamina B6, pueden desempeñar un

papel importante en la producción de neurotransmisores y hormonas

relacionadas con el sueño.

El magnesio, por ejemplo, puede ayudar a relajar los músculos y

promover la sensación de calma y bienestar, lo que es crucial para

conciliar el sueño de manera efectiva. Consumir pistachos de forma regular

puede ser una estrategia natural y deliciosa para mejorar la calidad del sueño y

disfrutar de sus beneficios para la salud.

El pistacho también puede ser beneficioso para reducir el estrés y la ansiedad, Privacidad
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dos factores que pueden interferir con la calidad del sueño. Los pistachos

contienen aminoácidos como el triptófano, que es un precursor de la serotonina,

conocida como la «hormona de la felicidad«.

Consumir pistachos puede aumentar los niveles de serotonina en el

cerebro, lo que puede ayudar a mejorar el estado de ánimo, reducir el

estrés y promover la relajación, facilitando así la conciliación del sueño.

Al incorporar pistachos en tu dieta diaria, puedes aprovechar sus propiedades

relajantes y ansiolíticas para promover un descanso reparador y una sensación

de bienestar general.

Además de sus beneficios para el sueño, los pistachos también pueden ser

beneficiosos para la salud digestiva y el metabolismo. Este fruto seco es rico en

fibra dietética, que es esencial para la salud intestinal, la regulación del tránsito

intestinal y la prevención de problemas digestivos.

Una digestión saludable y eficiente puede contribuir a un descanso

nocturno más reparador y a una sensación de ligereza y bienestar al

despertar.

Además, los pistachos contienen nutrientes que pueden favorecer el metabolismo

energético, lo que puede ser beneficioso para mantener un peso saludable y

promover la quema de grasas durante el sueño.

Añadir pistachos a tu dieta diaria puede ser una forma deliciosa y conveniente de

aprovechar sus beneficios para la calidad del sueño y la salud en general. Privacidad
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Puedes disfrutar de los pistachos como un snack saludable entre

comidas, añadirlos a ensaladas, yogures o postres, o utilizarlos como

ingrediente en recetas dulces y saladas.

Optar por pistachos crudos o ligeramente tostados para preservar su contenido

nutricional y maximizar sus beneficios para la salud.

Al integrar los pistachos en tus hábitos alimenticios de manera regular, puedes

disfrutar de sus propiedades relajantes, nutritivas y saludables para promover un

sueño reparador y una mejor calidad de vida en general.

Para obtener el máximo provecho de los pistachos y sus beneficios para el sueño,

es importante consumirlos con moderación y como parte de una dieta equilibrada

y variada. Opta por pistachos sin sal o con bajo contenido de sal para reducir la

ingesta de sodio y promover la salud cardiovascular.

Además, evita consumir pistachos en exceso antes de dormir, ya que su

contenido calórico puede interferir con la calidad del sueño si se ingieren

en cantidades excesivas.

Incorpora los pistachos en tu dieta de manera consciente y disfruta de sus

propiedades nutritivas y relajantes como parte de una estrategia integral para

mejorar la calidad del sueño y favorecer un estilo de vida saludable.

Para potenciar los beneficios de los pistachos para el sueño, considera

combinarlos con otros alimentos saludables que puedan favorecer la calidad del

descanso y la relajación.

Por ejemplo, puedes crear una mezcla de pistachos con frutas ricas en

triptófano, como plátanos o cerezas, para promover la producción de

serotonina y melatonina de manera natural.

También puedes incorporar los pistachos en recetas que contengan alimentos

ricos en magnesio, como espinacas, aguacates o legumbres, para potenciar sus

efectos relajantes y beneficiosos para el sueño.

Para favorecer un sueño reparador y profundo, considera integrar los pistachos
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en tus rutinas nocturnas relajantes y de autocuidado. Disfruta de un puñado de

pistachos como snack antes de acostarte para promover la relajación y preparar

tu cuerpo y mente para el descanso.

Combina esta práctica con otras actividades relajantes, como

meditación, respiración profunda, lectura o un baño caliente, para crear

un ambiente propicio para conciliar el sueño de manera efectiva.

Establecer rutinas nocturnas saludables y reconfortantes puede ser clave para

mejorar la calidad del sueño y aprovechar al máximo los beneficios de los

pistachos para promover un descanso reparador.

Si experimentas dificultades para conciliar el sueño de manera recurrente o

sufres de insomnio crónico, es importante buscar orientación y apoyo de un

profesional de la salud.

Un médico, nutricionista o especialista en trastornos del sueño puede

proporcionarte recomendaciones personalizadas y estrategias específicas

para abordar tus problemas de sueño de manera efectiva.
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