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Actividades por toda la provincia para celebrar el
Día del Libro

P  R L  22    2024, 15:14

El Gobierno regional se une a la celebración del Día del Libro con actividades

en las bibliotecas de la provincia de Cuenca. La Biblioteca Pública 'Fermín

Caballero' organiza cuentacuentos y presentaciones de libros. Además, otras

bibliotecas de la región también participarán en la celebración. El Gobierno

de Castilla-La Mancha presenta el cartel del Día del Libro 2024 y se prepara

para la Feria del Libro 'Cuenca Lee 2024'.

El Gobierno regional se suma a la conmemoración del Día del Libro, que se celebra en todo el

mundo el 23 de abril, con actividades en las todas las bibliotecas de la provincia de Cuenca que

forman parte de la Red de Bibliotecas de Castilla-La Mancha: en total 88 centros, además de dos

bibliobuses.

Con este motivo, la Biblioteca Pública ‘Fermín Caballero’ de Cuenca capital, la más grande de

Buscar
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Gobierno regional Día del Libro Bibliotecas Actividades Cuenca Libro Celebración

todas ellas, ha organizado varias actividades que arrancarán el mismo día 23, a las 11 horas, con

el cuentacuentos ‘Encuentada’ de Jenny Fraile en el que participarán escolares de varios centros

educativos.

El miércoles 24 de abril, a las 18 horas, en la Sala Transparente, habrá un ‘Café tertulia con

psicología’ a cargo de Rocío Goitia y María Eugenia Visier que hablarán de la relación entre la

actividad física y la salud mental. Ese mismo día, a las 19 horas, en la Sala Begoña Marlaska, se

presentará el libro ‘No pasarán: biografía de Dolores Ibárruri, La Pasionaria’, de María Amorós.

La programación continuará el viernes 25 de abril, con la presentación, a las 19 horas, en la Sala

Transparente, del libro ‘Adiós a la migraña’, del Doctor Jesús Porta-Etessam, neurólogo del

Hospital Clínico San Carlos y presidente de la Sociedad Española de Neurología, que será

presentado por Ana Huete Hurtado, neuróloga del Hospital Virgen de la Luz de Cuenca.

El jueves 2 de mayo, a las 19 horas, habrá con concierto de los alumnos de piano del

Conservatorio Profesional de Música ‘Pedro Aranaz’ de Cuenca, dentro de la Semana de los

Instrumento de Tecla, que este año celebra su vigésima edición.

Finalmente, el sábado 4 de mayo, a las 12 horas, se presentará la novela ‘El café de las nueve’,

de Isabel Valera Fernández.

Actividades por toda la provincia

Además de la ‘Fermín Caballero’, el resto de centros que componen la Red de Bibliotecas de

Castilla-La Mancha también se sumarán a la celebración del Día del Libro con sus propias

propuestas.

Recordar que, en la provincia de Cuenca, hay 88 bibliotecas adheridas a esta Red, además de

dos bibliobuses, que dan cobertura a 190 municipios, con una población cercana a los 190.000

habitantes.

De otro lado, el Gobierno de Castilla-La Mancha, a través de la Consejería de Educación, Cultura

y Deporte, presentó hace unos días el cartel del Día del Libro 2024, obra de diseñadora toledana

Esther García, del que se han editado un total de 2.000 ejemplares que se han distribuido por las

todas las bibliotecas y centros educativos de la región. Asimismo, se ha editado manifiesto que ha

sido redactado por la divulgadora científica María García, más conocida como Boticaria García.

De esta creación se han impreso 1.300 ejemplares, los cuales también están disposición del

público en estos mismos espacios.

La celebración del Día del Libro será la antesala de la Feria del Libro ‘Cuenca Lee 2024’ que se

celebrará del 27 de abril al 2 de mayo, y en la que también participará la Junta de Comunidades

de Castilla-La Mancha, junto a la Diputación Provincial de Cuenca.

¿Te ha parecido interesante esta noticia?   
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Café Tertulia sobre la relación entre actividad
física y salud mental en la Biblioteca Fermín
Caballero

P  R M  23    2024, 11:29

La Biblioteca Pública del Estado "Fermín Caballero" ofrece una

programación diversa que incluye conferencias sobre salud mental,

presentaciones de libros y actividades culturales. Destacan un Café Tertulia

sobre la relación entre actividad física y salud mental, la presentación del

libro sobre Dolores Ibarruri y la presentación del libro sobre cómo combatir

la migraña del Dr. Jesús Porta-Etessam.

Esta semana, la Biblioteca Pública del Estado "Fermín Caballero" brinda una programación

diversa que busca satisfacer los intereses de múltiples audiencias. Conferencias enfocadas en

salud mental y presentaciones de libros de autores reconocidos son solo algunas de las

oportunidades que este lugar ofrece para fomentar el enriquecimiento intelectual y el intercambio

de ideas.

Bajo el título "Relaciones entre actividad física y salud mental: cuerpo activo y mente sana", se

llevará a cabo un interesante Café Tertulia en la Sala Transparente de la biblioteca el miércoles

24 de abril a las 18:00 horas. En colaboración con el Colegio de Psicología de Castilla-La Mancha

y Biblioteca Solidaria, esta actividad contará con la destacada participación de Rocío Goitia, vocal

del Colegio de Psicología de Castilla-La Mancha, y Mª Eugenia Visier, una reconocida psicóloga.

La entrada será libre hasta completar el aforo, brindando así la oportunidad de participar en una

conversación enriquecedora sobre el vínculo entre la actividad física y el bienestar mental.

A las 19:00 horas, en la Sala Begoña Marlasca, se realizará la presentación del libro ¡No

pasarán!: biografía de Dolores Ibarruri, Pasionaria, escrito por el aclamado autor Mario Amorós.
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Además, la entrada será libre hasta completar el aforo, ofreciendo a los asistentes la oportunidad

de adentrarse en la vida y trayectoria de una figura histórica tan icónica como Dolores Ibarruri,

también conocida como La Pasionaria.

El libro "Adiós a la migraña", del Dr. Jesús Porta-Etessam, distinguido neurólogo del Hospital

Clínico San Carlos y presidente de la Sociedad Española de Neurología, será presentado en la

Sala Transparente el viernes 26 de abril. A las 19:00 horas dará inicio el evento, con entrada

gratuita hasta completar el aforo. Esta es una oportunidad única para conocer de primera mano

las investigaciones y consejos del Dr. Porta-Etessam sobre cómo combatir este trastorno.

¿Te ha parecido interesante esta noticia?   

Noticias relacionadas
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Enfermedades Neurovegetativas
La biotecnología busca soluciones frente al
Parkinson, la 2ª enfermedad neurodegenerativa
más frecuente (2)

(Madrid).- La enfermedad de Parkinson (EP) se erige como la segunda enfermedad
neurodegenerativa más frecuente en los países industrializados tras la enfermedad de
Alzheimer.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, más de siete millones de personas
padecen párkinson en todo el mundo. En el caso de España se detectan cada año
aproximadamente 10.000 nuevos casos, con una cifra total que supera las 150.000 personas.
Hablamos de un preocupante problema de salud pública, tal y como señala la Organización
Mundial de la Salud (OMS), ya que su prevalencia se ha duplicado a nivel global en los últimos
25 años. La OMS ha alertado de que la discapacidad y la mortalidad por la enfermedad de
Parkinson están aumentando a una velocidad mucho mayor que cualquier otra enfermedad
neurológica.
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En sus primeras etapas la enfermedad suele pasar desapercibida ya que su manifestación
consiste en síntomas prodrómicos (depresión, problemas relacionados con el sueño, déficits
cognitivos, disfunción olfativa, estreñimiento y otros síntomas relacionados con el sistema
nervioso autónomo). A medida que progresa, los pacientes experimentan síntomas motores más
específicos que conducen al diagnóstico definitivo: movimientos involuntarios o incontrolables,
temblores, rigidez y dificultad con el equilibrio y la coordinación.

El párkinson es una enfermedad extremadamente invalidante que tiene un impacto negativo
en la vida cotidiana de las personas afectadas y de sus familias. Hasta la fecha, a pesar del gran
esfuerzo realizado por la comunidad científica, no existe una cura y sólo disponemos de
fármacos destinados a aliviar los síntomas una vez se ha producido el diagnóstico, como la
levodopa y la carbidopa (consideradas los fármacos de primera línea para el tratamiento de los
síntomas motores del párkinson). Una situación que plantea importantes desafíos ya que, tal y
como se ha indicado, se prevé que su prevalencia aumente en los próximos años a medida que
la esperanza de vida también lo haga, por lo que es probable que en los próximos años el
sistema sanitario tenga que hacer frente a una carga económica del orden de miles de millones
de euros para enfrentarse a esta enfermedad.

En este contexto y con motivo del Día Mundial del Párkinson que se celebra este 11 de abril,
ponemos el foco en cómo la biotecnología trabaja con el objetivo de encontrar soluciones que
permitan atajar el problema de salud pública que representa el párkinson. Un prometedor
ejemplo lo encontramos en el proyecto “Desarrollo de nuevos fármacos para el tratamiento
del párkinson mediante Inteligencia Artificial y el cribado masivo de compuestos”,
coordinado por AseBio en el que participan Celtarys Research, ZeClinics y el grupo Biofarma
de la Universidad de Santiago de Compostela. Un proyecto que aúna las capacidades de
validación de dianas y cribado de fármacos in vivo de ZeClinics, el conocimiento científico en
diseño y síntesis de herramientas fluorescentes de Celtarys Research, y las capacidades de
desarrollo de ensayos de cribado in vitro de alto rendimiento de USC-Biofarma.

Biotecnología en busca de nuevas dianas terapéuticas frente al párkinson

Los objetivos principales de este proyecto consisten en la identificación de nuevas dianas
terapéuticas para tratar la enfermedad del Parkinson y en el establecimiento de un protocolo
eficaz para identificar candidatos a fármacos que puedan modular estas dianas. La consecución
de este objetivo representa el primer hito de un proyecto de mayor envergadura destinado a
identificar una molécula capaz de interferir con la enfermedad. Sin contar en la actualidad con
ninguna cura, es de vital importancia contribuir a la búsqueda de moléculas activas capaces de
actuar sobre la patología y mejorar la calidad de vida de los pacientes.

Nuestro grupo Biofarma (USC) lidera un paquete de trabajo en el que, aprovechando nuestra
especialización en investigación aplicada al descubrimiento temprano de fármacos y nuestras
capacidades de desarrollo de ensayos de cribado in vitro de alto rendimiento, se llevará a cabo el
desarrollo del ensayo de actividad en las dianas seleccionadas, la validación de los ligandos
desarrollados y la evaluación farmacológica de los compuestos acordados, generando nuevos
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y g p g
candidatos para el tratamiento de la enfermedad de Parkinson, explica Mabel Loza, IP del
proyecto.

Nos encontramos en una fase inicial del proceso de descubrimiento de fármacos, en la cual hemos
identificado una serie de dianas con potencial terapéutico que tenemos que validar. Para ello, el
pez cebra como modelo animal presenta una ventaja no solo a nivel económico, sino que reduce
los tiempos al permitir un cribado farmacológico de alto rendimiento siguiendo todas las pautas
éticas. Nuestra aportación es de vital importancia porque, al no existir una cura, es primordial
encontrar y validar nuevas dianas biomoleculares, destaca Jessica García Fernandez, PostDoc
Researcher en ZeClinics.

Celtarys Research, a través de su tecnología de conjugación, diseñará una herramienta fluorescente
óptima, que Biofarma utilizará en los ensayos de screening dirigidos a las dianas identificadas por
Zeclinics. Este enfoque colaborativo y estructurado tiene el potencial de avanzar significativamente
hacia el objetivo del proyecto, mejorando así el tratamiento y la calidad de vida de los pacientes
con Parkinson, expone María Majellaro, Chief Scientific Officer de Celtarys Research.

Con la consecución de este proyecto se completarán las etapas iniciales de un nuevo programa
de descubrimiento de fármacos para la enfermedad de Parkinson. De esta forma, mediante la
utilización de herramientas de inteligencia artificial y manipulación genética se validarán
experimentalmente nuevas dianas terapéuticas cuya inhibición dirija al rescate total o parcial del
fenotipo patológico observado previamente en modelos. Además, se procederá al diseño y
síntesis de herramientas químicas fluorescentes para esas nuevas dianas identificadas.
Finalmente, se desarrollará un ensayo de cribado de alto rendimiento que permita analizar
librerías de compuestos para identificar nuevas moléculas para el tratamiento de la enfermedad
de Parkinson.

Los potenciales resultados positivos de este proyecto permitirán la obtención de potenciales
candidatos a fármacos y el establecimiento de una metodología colaborativa de descubrimiento
de fármacos aplicable también a otras enfermedades.

Sobre AseBio

AseBio agrupa a más de 300 entidades y representa al conjunto del sector biotecnológico
español. Su misión es liderar la transformación del país, posicionando la ciencia, innovación y en
especial la biotecnología como motor de crecimiento económico y bienestar social. Entre sus
socios destacan empresas, asociaciones, fundaciones, universidades, centros tecnológicos y de
investigación que desarrollan sus actividades de manera directa o indirecta en relación con la
biotecnología en España. https://www.asebio.com/

Fuente: ASEBIO 

Anterior Siguiente
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Neurología

En el caso de la enfermedad de Alzheimer, los expertos resaltan la importancia de un diagnóstico muy temprano.

Sociedad Ciencia Educación Medio ambiente Sanidad Caso Abierto Tiempo Tráfico P de Planeta Empoderadas Sanamente

Los niveles de la proteína GFAP en la sangre contribuirá a un mejor diagnóstico de la enfermedad
Detectar el alzhéimer en el habla: la nueva (y gran) esperanza en la lucha contra la enfermedad
Estudiar a las personas con síndrome de Down para encontrar las claves del alzhéimer: el 90% del colectivo desarrolla la
demencia
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Un equipo de investigadores ha confirmado la relación entre los  de la proteína GFAP y el desarrollo
del , un hallazgo que ayudará a mejorar el diagnóstico preciso de esta enfermedad.

Además, el estudio, realizado por científicos de la Fundación CIEN-Centro de Investigación de Enfermedades Neurológicas,
ha establecido por primera vez en humanos la relación entre esta proteína y la activación de los astrocitos en el cerebro,
que es clave en los procesos inflamatorios de la patología.

18 ABR 2024 18:03
EFE

Por qué confiar en El Periódico
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Noticias relacionadas

Los detalles de esta investigación se han publicado este jueves en la revista 'Brain'. Junto con los depósitos de proteínas
tau y amiloide, los astrocitos (células cerebrales) son uno de los tres elementos necesarios para iniciar el desarrollo del
alzhéimer.

Estudios recientes han sugerido que su activación es un paso necesario entre la patología amiloide y la tau que conduce a
la muerte neuronal del alzhéimer.

Para investigarlo, el equipo estudió la relación entre los niveles de GFAP en sangre y el daño cerebral de la enfermedad de
Aazheimer utilizando una cohorte de pacientes con demencia del Centro Alzhéimer Fundación Reina Sofía.

El equipo, liderado por Pascual Sánchez Juan, director científico de la Institución y miembro del grupo de estudio de
demencias de la Sociedad Española de Neurología, estudió los niveles de GFAP en tres momentos: en el ingreso de los

Tener un hijo con síndrome de Down y saber que de mayor sufrirá alzhéimer: "Confiamos en Sant Pau"

Estudiar a las personas con síndrome de Down para encontrar las claves del alzhéimer: el 90% del colectivo desarrolla la
demencia
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ancianos, en un momento intermedio y en una evaluación pre mortem.

Los resultados demostraron que los niveles altos de GFAP se asocian con una mayor progresión de la enfermedad, mayor
deterioro cognitivo y un menor peso del cerebro.

También revelaron que los niveles de GFAP se asocian a la activación de los astrocitos en el cerebro, lo que sugiere que
este 'tercer elemento' funciona como un nexo entre la patología amiloide y la patología tau.

El estudio constató el papel de esta proteína como biomarcador para el diagnóstico y el seguimiento del alzhéimer,
"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", subraya Sánchez Juan.
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El hallazgo no solo implica que los astrocitos son una diana terapéutica muy prometedora en la búsqueda de
tratamientos, sino que allana el camino para comprender los mecanismos que desencadenan esta enfermedad que afecta
a unas 800.000 personas en España.

TEMAS ALZHÉIMER
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Una intensa granizada impacta en Barcelona y el litoral catalán

23-04-2024

CONSUMO
El sector textil pierde otro centenar de comercios en 2023 y España ya tiene un 30% menos ...
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Política Comunidad Valenciana Nacional Internacional Universidad Educar es todo Energía futura

El estrés, la tensión o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de
migraña. / FREEPIK

La migraña está considerada como la séptima patología
más prevalente del mundo y en España se calcula que la padecen más de
cinco millones de personas. Pese a ello, sigue siendo una enfermedad
bastante desconocida e incomprendida, lo que perjudica aún más a los
pacientes. De hecho, el 62% afirma que se siente estigmatizado en
el trabajo, normalmente por compañeros o jefes que piensan que es un
'simple dolor de cabeza' que el afectado usa como excusa para no trabajar.

Médicos y pacientes dan pautas a las empresas sobre cómo ayudar a las personas con migraña, para que puedan seguir
con su trabajo y no tengan que pedir una incapacidad

Madrid 19 ABR 2024 10:53
Patricia Martín
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El Gobierno regional se suma a la conmemoración del Día del Libro, que se celebra en

todo el mundo el 23 de abril, con actividades en las todas las bibliotecas de la

provincia de Cuenca que forman parte de la Red de Bibliotecas de Castilla-La

Mancha: en total 88 centros, además de dos bibliobuses.

Con este motivo, la Biblioteca Pública

‘Fermín Caballero’ de Cuenca capital, la

más grande de todas ellas, ha organizado

varias actividades que arrancarán el mismo

día 23, a las 11 horas, con el cuentacuentos

‘Encuentada’ de Jenny Fraile en el que

participarán escolares de varios centros

educativos.

El miércoles 24 de abril, a las 18 horas, en la Sala Transparente, habrá un ‘Café

tertulia con psicología’ a cargo de Rocío Goitia y María Eugenia Visier que hablarán de

la relación entre la actividad física y la salud mental.  Ese mismo día, a las 19 horas,

en la Sala Begoña Marlaska, se presentará el libro ‘No pasarán: biografía de Dolores

Ibárruri, La Pasionaria’, de María Amorós.

La programación continuará el viernes 25 de abril, con la presentación, a las 19 horas,

en la Sala Transparente, del libro ‘Adiós a la migraña’, del Doctor Jesús Porta-

Etessam, neurólogo del Hospital Clínico San Carlos y presidente de la Sociedad
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Española de Neurología, que será presentado por Ana Huete Hurtado, neuróloga del

Hospital Virgen de la Luz de Cuenca.

El jueves 2 de mayo, a las 19 horas, habrá con concierto de los alumnos de piano del

Conservatorio Profesional de Música ‘Pedro Aranaz’ de Cuenca, dentro de la Semana

de los Instrumento de Tecla, que este año celebra su vigésima edición.

Finalmente, el sábado 4 de mayo, a las 12 horas, se presentará la novela ‘El café de

las nueve’, de Isabel Valera Fernández.

Actividades por toda la provincia

Además de la ‘Fermín Caballero’, el resto de centros que componen la Red de

Bibliotecas de Castilla-La Mancha también se sumarán a la celebración del Día del

Libro con sus propias propuestas.

Recordar que, en la provincia de Cuenca, hay 88 bibliotecas adheridas a esta Red,

además de dos bibliobuses, que dan cobertura a 190 municipios, con una población

cercana a los 190.000 habitantes.

De otro lado, el Gobierno de Castilla-La Mancha, a través de la Consejería de

Educación, Cultura y Deporte, presentó hace unos días el cartel del Día del Libro

2024, obra de diseñadora toledana Esther García, del que se han editado un total de

2.000 ejemplares que se han distribuido por las todas las bibliotecas y centros

educativos de la región. Asimismo, se ha editado manifiesto que ha sido redactado por

la divulgadora científica María García, más conocida como Boticaria García. De esta

creación se han impreso 1.300 ejemplares, los cuales también están disposición del

público en estos mismos espacios.

La celebración del Día del Libro será la antesala de la Feria del Libro ‘Cuenca Lee

2024’ que se celebrará del 27 de abril al 2 de mayo, y en la que también participará la

Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha, junto a la Diputación Provincial de

Cuenca.
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La provincia de Cuenca conmemora el Día del Libro con actividades en 88 bibliotecas
22 abril, 2024 por La Manchuela al Día

El Gobierno regional se suma a la conmemoración del Día del Libro, que se celebra en todo el mundo el 23 de abril, con actividades en las todas las
bibliotecas de la provincia de Cuenca que forman parte de la Red de Bibliotecas de Castilla-La Mancha: en total 88 centros, además de dos bibliobuses. 

Con este motivo, la Biblioteca Pública ‘Fermín Caballero’ de Cuenca capital, la más grande de todas ellas, ha organizado varias actividades que arrancarán el
mismo día 23, a las 11 horas, con el cuentacuentos ‘Encuentada’ de Jenny Fraile en el que participarán escolares de varios centros educativos. 

El miércoles 24 de abril, a las 18 horas, en la Sala Transparente, habrá un ‘Café tertulia con psicología’ a cargo de Rocío Goitia y María Eugenia Visier que
hablarán de la relación entre la actividad física y la salud mental.  Ese mismo día, a las 19 horas, en la Sala Begoña Marlaska, se presentará el libro ‘No
pasarán: biografía de Dolores Ibárruri, La Pasionaria’, de María Amorós. 

La programación continuará el viernes 25 de abril, con la presentación, a las 19 horas, en la Sala Transparente, del libro ‘Adiós a la migraña’, del Doctor Jesús
Porta-Etessam, neurólogo del Hospital Clínico San Carlos y presidente de la Sociedad Española de Neurología, que será presentado por Ana Huete Hurtado,
neuróloga del Hospital Virgen de la Luz de Cuenca. 

El jueves 2 de mayo, a las 19 horas, habrá con concierto de los alumnos de piano del Conservatorio Profesional de Música ‘Pedro Aranaz’ de Cuenca, dentro
de la Semana de los Instrumento de Tecla, que este año celebra su vigésima edición.

Finalmente, el sábado 4 de mayo, a las 12 horas, se presentará la novela ‘El café de las nueve’, de Isabel Valera Fernández. 

Actividades por toda la provincia

Además de la ‘Fermín Caballero’, el resto de centros que componen la Red de Bibliotecas de Castilla-La Mancha también se sumarán a la celebración del Día
del Libro con sus propias propuestas. 

Recordar que, en la provincia de Cuenca, hay 88 bibliotecas adheridas a esta Red, además de dos bibliobuses, que dan cobertura a 190 municipios, con una
población cercana a los 190.000 habitantes. 
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De otro lado, el Gobierno de Castilla-La Mancha, a través de la Consejería de Educación, Cultura y Deporte, presentó hace unos días el cartel del Día del
Libro 2024, obra de diseñadora toledana Esther García, del que se han editado un total de 2.000 ejemplares que se han distribuido por las todas las
bibliotecas y centros educativos de la región. Asimismo, se ha editado manifiesto que ha sido redactado por la divulgadora científica María García, más
conocida como Boticaria García. De esta creación se han impreso 1.300 ejemplares, los cuales también están disposición del público en estos mismos
espacios. 

La celebración del Día del Libro será la antesala de la Feria del Libro ‘Cuenca Lee 2024’ que se celebrará del 27 de abril al 2 de mayo, y en la que también
participará la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha, junto a la Diputación Provincial de Cuenca. 

Graja de Iniesta ya está adecuando su vivienda de mayores

Deja un comentario

Lo siento, debes estar conectado para publicar un comentario.
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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 Expertos Fitness Cuidamos tu salud

Aunque existen más de 200 tipos de cefaleas, la cefalea tensional y la migraña, son los tipos de cefalea más habituales

19 ABR 2024 10:07 Actualizada 19 ABR 2024 10:13
Rafa Sardiña



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

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. 
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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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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”.migraña
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Cuando duele la órbita de los ojos puede deberse a cefaleas trigémino-autonómicas. / ADOBE STOCK.

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. 

Desde la SEN insisten en recordar que padecer cualquier tipo de cefalea "no es padecer un simple dolor de cabeza". 

“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”.

PUBLICIDAD
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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. 

En los últimos años ha habido grandes avances en los fármacos contra la migraña. / ADOBE STOCK.

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.

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.

discapacidad

Obesidad
Estrés
Depresión
Padecer algún trastorno del sueño, como la apnea del sueño
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El dolor de cabeza más habitual es de tipo tensional. / STEFAMERPIK. FREEPIK

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.

TEMAS

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”.

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA DOLOR DE CABEZA MEDICAMENTOS

APARATO DIGESTIVO

Los síntomas que advierten que tu flora
intestinal está dañada y cómo puedes
recuperarla

FARMACOLOGÍA

Se agotan las reservas mundiales de
vacunas contra el cólera ¿debemos
preocuparnos?

DIETAS MILAGRO

Dieta del agua, ¿podemos adelgazar
varios kilos a la semana sin pasar
hambre?
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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

La cefalea es un término utilizado para definir cualquier tipo de  que puede ser tanto un síntoma de otra

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

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. 
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Neuroma de Morton: así es la enfermedad que sufre la reina Letizia y provoca un dolor eléctrico
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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 migraña (con un 15%), son los tipos de cefalea más habituales”.
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Cuando duele la órbita de los ojos puede deberse a cefaleas trigémino-autonómicas. / ADOBE STOCK.

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. 

Cómo afecta la cefalea a la calidad de vida

Desde la SEN insisten en recordar que padecer cualquier tipo de cefalea "no es padecer un simple dolor de cabeza". 
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“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”.
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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. 

En los últimos años ha habido grandes avances en los fármacos contra la migraña. / ADOBE STOCK.

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.

Factores de riesgo de la cefalea primaria

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:

discapacidad

Obesidad

Directos



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 dolor de cabeza más habitual es de tipo tensional. / STEFAMERPIK. FREEPIK

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

Estrés
Depresión
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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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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Un sueño de calidad es vital para la salud física y mental. La falta crónica de

sueño aumenta los riesgos de casi todas las enfermedades importantes.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), casi la mitad de los

adultos españoles (48%) no duermen bien, y al menos la mitad tienen

problemas para conciliar el sueño, mientras que el 32% se despierta sin

sentirse descansado.

Priorizar un descanso adecuado puede ser crucial para prevenir

enfermedades y promover el bienestar. Adoptar prácticas para mejorar el

sueño puede aumentar la energía, la productividad y el optimismo de forma

natural.

Haz ejercicio

Los estudios del sueño revelan que hacer ejercicio moderado a vigoroso

durante 30 minutos seguidos puede mejorar notablemente la calidad del

sueño y ayudar a conciliarlo más rápido. Este ejercicio debe elevar el ritmo

cardíaco, lo que incrementa las endorfinas y la temperatura corporal central,

estimulando el cuerpo. Por ello, algunos expertos sugieren hacer ejercicio

antes de la cena para optimizar sus efectos. Y por la mañana, entre las 6 y las

10, es ideal para movimientos vigorosos.
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Sé consistente con tus rutinas diarias

Establecer horarios regulares informa a tu cuerpo cuándo producir hormonas

clave para la vigilia, la digestión, la productividad y el sueño. Por ejemplo,

despertarte a la misma hora todos los días ayuda a que tu cuerpo libere

cortisol naturalmente, mientras que tener un horario regular para comer

estimula la producción de ácido clorhídrico. Lo mismo ocurre con el sueño:

acostarte a la misma hora cada noche ayuda a que tu cuerpo produzca

melatonina en el momento adecuado. Trabajar con la inteligencia natural de tu

cuerpo mediante rutinas predecibles para despertar, moverse, comer y dormir

puede mejorar significativamente tu bienestar general.

Crea tu propia puesta de sol digital

Es crucial apagar dispositivos electrónicos antes de dormir para evitar la luz

azul, que afecta negativamente la producción de melatonina y el sueño. Los

estudios muestran que la luz azul interrumpe los ritmos circadianos más que

la luz verde. Apagar los dispositivos dos horas antes de dormir o usar gafas

que bloqueen la luz azul son medidas efectivas para mejorar la calidad del

sueño.

Baja la temperatura de tu dormitorio

Una encuesta de la National Sleep Foundation revela que una temperatura

fresca en el dormitorio es fundamental para un buen descanso. A medida que

nos preparamos para dormir, nuestro cuerpo naturalmente baja su

temperatura central. Las personas con insomnio suelen tener temperaturas

corporales más altas antes de dormirse.

Dormir en un ambiente cálido puede interferir con la caída
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natural de la temperatura del cuerpo antes de dormir.

Mantener la temperatura de la habitación entre 15 y 20 grados Celcius es

óptimo para un sueño reparador. Además, tomar un baño tibio dos horas

antes de acostarse puede ayudar a bajar la temperatura corporal y mejorar la

calidad del sueño, según estudios científicos.

Suelta el estrés antes de dormir

Llevar preocupaciones a la cama puede arruinar el sueño. En lugar de eso,

practica técnicas de relajación como meditación, escribir un diario, leer o

hacer yoga. También puedes anotar tres cosas positivas del día, según Martín

Seligman, experto en psicología positiva. Cambiar el enfoque hacia lo positivo

puede aumentar la felicidad y reducir la depresión. Haz de esto una rutina

antes de dormir para mejorar tu descanso.

Come pistachos para dormir mejor

Los pistachos pueden ser una ayuda natural para mejorar el sueño. Contienen

fenólicos que ayudan a convertir el triptófano en melatonina, lo que puede

retrasar el inicio, duración y calidad del sueño. Además, son ricos en

magnesio, vitamina B6 y proteínas, todos beneficiosos para un mejor

descanso. Consumir una onza o dos de pistachos antes de dormir puede

favorecer una noche de sueño óptima.

Conclusión

Junto con el ejercicio y una buena nutrición, el sueño es un pilar fundamental

de la salud. Al optimizar el sueño, puedes priorizar tu bienestar y aumentar tu

nivel de satisfacción con la vida.
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https://arkabynash.com/

*Nota del editor: la información de este artículo está destinada únicamente

para su uso educativo y no reemplaza el consejo, el diagnóstico o el

tratamiento médico profesional. Siempre busca el consejo de tu médico u

otros proveedores de salud calificados con cualquier pregunta que puedas

tener con respecto a una condición médica y antes de emprender cualquier

dieta, suplemento, acondicionamiento físico u otros programas de salud.
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