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¡Toma nota!

3 ejercicios fáciles que hacen los japoneses antes de ir a dormir para adelgazar
y combatir el insomnio

Con estos trucos avalados por expertos podrás combatir el insomnio, librarte del estrés y reducir la
ansiedad de una vez por todas. ¡Toma nota!
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¿Sabías que el insomnio está estrechamente relacionado con el sobrepeso? A priori te puede resultar rara la relación que hay entre un término y otro, sin embargo, estas
dos situaciones son algunos de los principales males a los que se enfrentan la mayoría de personas hoy en día. De hecho, según un estudio publicado por el INE, el
36,6% de los españoles padece sobrepeso y el 13,7% obesidad. Y, por si fuera poco, el 35% podría tener problemas de sueño, tal y como indica la Sociedad Española de
Neurología.

Te dejamos una lista de batidos para adelgazar y ganar salud. 

Clara

10 batidos para adelgazar buenos para tu salud

PUBLICIDAD
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Si te fijas, las cifras de cada porcentaje son muy parecidas entre sí y eso tiene una explicación. Un estudio publicado en la revista JAMA Internal Medicine puso
de manifiesto que, tras analizar a 120.000 personas, las personas obesas (con un IMC igual o superior a 30) descansaban mucho peor que el resto. Ante esta situación, se
abren alternativas de lo más saludables para fomentar un buen descanso y, por ende, ayudar a adelgazar.

Artículo relacionado

Estas son las 5 frutas que menos azúcar tienen (y las 5 con más)

A continuación, te contamos todo lo que necesitas saber acerca del ejercicio japonés que podría ayudarte a combatir el insomnio, liberarte del estrés y reducir la
ansiedad. ¡No te lo pierdas!

El ejercicio japonés para una vida saludable 

Como te comentábamos anteriormente, existe un ejercicio japonés creado por dos expertos, Mariko y Tomoya, que podría ser clave para adelgazar y dormir bien.
Hablamos ni más ni menos que del yoga, la disciplina milenaria que se ha ganado mucha popularidad en los últimos años gracias a sus múltiples beneficios.

De hecho, han sido los creadores del principal canal de yoga de Japón, B-Life, Mariko y Tomoya, quienes han descubierto que este ejercicio permite combatir el
insomnio, liberar el estrés y reducir la ansiedad. Tanto es así que un estudio de la Universidad de Harvard, tras analizar durante 4 años a personas que habían
practicado yoga durante 30 minutos a la semana, demuestra que aquellas personas que practicaron yoga durante ese periodo de tiempo, perdieron peso.
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Artículo relacionado

La rutina de los japoneses antes de dormir para levantarse felices cada mañana: 4 hábitos FÁCILES que puedes copiar

Cómo practicar yoga para dormir y adelgazar

Un sueño de calidad puede influir en la pérdida de peso. Por ello, el enfoque de yoga propuesto por estos dos expertos japoneses resulta idóneo. Practicar breves
sesiones de yoga relajante y respiración antes de acostarse ayuda a conciliar el sueño al relajar el cuerpo y liberar tensiones acumuladas.

Antes de probar estas técnicas, es importante entender que nuestro sistema nervioso autónomo tiene dos componentes: uno activa el cuerpo y otro induce la
relajación. Estas técnicas buscan equilibrar ambos. Si el sueño interrumpe la práctica, está bien dejarla. Para llevar a cabo este estilo de yoga antes de dormir, asegúrate
de encontrarte en un entorno oscuro con música tranquila y tu aroma favorito. La mayoría de las posturas se hacen acostada, permitiendo la transición natural al sueño.

A continuación, analizamos una a una todas las posturas que podrían ayudarte a conciliar el sueño y tener una vida más saludable. ¡No te las pierdas!
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Atrás

Jesús  Porta-Etessam,  elegido  nuevo
presidente  de  la  Sociedad  Española  de
Neurología
Redacción EM 16-01-2024

Jesús Porta-Etessam, actual Jefe de Sección de Neurología del Hospital Clínico San Carlos de Madrid, ha sido

elegido presidente de la Junta Directiva de la Sociedad Española de Neurología (SEN), sociedad científica

constituida por más de 4.500 miembros, entre los que se incluyen la gran mayoría de los neurólogos españoles y

otros profesionales sanitarios interesados en esta especialidad.

Porta-Etessam,  licenciado  en  Medicina  y  Cirugía  y  Doctor  en  Medicina  por  la  Universidad  Complutense  de

Madrid, realizó su residencia en el Hospital 12 de octubre de Madrid completando su formación en el centro

neurooncológico Sloan Kettering de Nueva York. El nuevo presidente de la SEN ha sido director del Área de

Cultura de la sociedad científica y de la Fundación del Cerebro y, durante los últimos cuatro años, ha sido el

vicepresidente de la Junta Directiva de la SEN, responsabilizándose del Área de Relaciones Institucionales.

Asimismo, ha sido el impulsor y principal responsable de actividades tan conocidas y singulares como 'El Arte y

las Mariposas del Alma', 'Un día más', el Congreso de Residentes de Neurología, la Academia de Semiología, la

Plataforma  online  PCI,  los  Encuentros  entre  el  Cerebro  y  las  Ciencias  en  Cosmocaixa,  la  Literatura  y  la

Neurología en la Biblioteca Nacional, la Creatividad y el Cerebro en el Círculo de Bellas Artes de Madrid, o la

Neurogastronomía y la Neurología de los Sentidos en los Cursos de Verano de la UCM, entre otras.

NUEVOS MIEMBROS DE LA JUNTA DIRECTIVA

Junto al doctor Jesús Porta-Etessam, también ha sido elegidos el resto de miembros de la Junta Directiva de la

SEN. De esta forma, Cristina Íñiguez Martínez, David Ezpeleta Echavarri, Mar Mendibe Bilbao y María Teresa

Martínez  de  Albéniz  Zabaleta  han  sido  elegidos  como  los  nuevos  vicepresidentes  de  la  SEN  y  se

responsabilizaran,  respectivamente,  del  Área  de  Relaciones  Institucionales,  del  Área  de  Neurotecnología  e

Inteligencia Artificial, del Área Científica y del Área Económica y Organización Presupuestaria. 

Por su parte, Débora María Cerdán Santacruz, ejercerá como nueva secretaria de la Junta Directiva de la SEN

y responsable del Área de Responsabilidad Social.

Finalmente,  Francisco  Escamilla  Sevilla,  David  García  Azorín,  Silvia  Gil  Navarro,  Javier  Camiña  Muñoz,

Susana Arias Rivas y Guillermo Cervera Ygual completan la nueva Junta de la SEN como los nuevos vocales y

responsables,  respectivamente,  del  Área  Docente  y  Formación  Continuada,  del  Área  de  Neurocooperación,

Iberoamérica y Entorno Internacional, del Área de Atención a los Socios y Relaciones Sociales, del Área de

Comunicación y Pacientes, del Área de Relaciones Profesionales y Sociedades Científicas Afines y del Área de

Neurólogos Jóvenes, en formación y pregrado.

Sus nombramientos se acaban de hacer efectivos en enero, una vez finalizado el periodo de votación –tras la

celebración de la Asamblea General Extraordinaria en la Reunión Anual de la SEN– y la resolución del proceso

electoral preceptivo. Estos cargos se ejercerán, al menos, por un periodo de dos años. 

Las próximas elecciones de la Junta Directiva de la SEN se realizarán en noviembre de 2025.

EDICIONES AUTONÓMICAS

Andalucía
La Junta ajusta al incremento del IPC el coste del
servicio de comedor en los Centros de Participación
Activa para mayores
El Hospital San Rafael de Granada pone en marcha
una unidad especializada en Geriatría y deterioro
cognitivo
Cerca de 6.500 jiennenses han participado en los
talleres del programa ‘Mayores en acción’ de la
diputación

Castilla y León
Arranca el Proyecto Esira ‘Impulso a la innovación
social en áreas rurales’, coordinado por la Universidad
de Burgos
Cruz Roja organiza en enero nuevas rutas por
Valladolid dirigidas a las personas mayores
Salamanca abre el plazo de inscripción para participar
en el Programa Municipal de Natación para Personas
Mayores

Euskadi
La ciudadanía vizcaína le da un notable a la calidad
de vida en el territorio
Mendoza augura en Gipuzkoa un año clave para su
avance como 'territorio social, innovador y de
vanguardia'
Euskadi Lagunkoia adhiere a cuatro nuevos municipios
en el inicio del año

Galicia
La Xunta comienza a preparar una nueva edición del
programa Benestar en Balnearios
Cogami atendió 75 asesoramientos en materia de
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SALUD Y BIENESTAR

El resveratrol es un compuesto natural perteneciente al grupo de los
polifenoles. Se encuentra en frutos como las uvas rojas, las nueces y
algunas bayas



Más investigaciones preclínicas
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Un estudio del IIS La Fe desvela los
beneficios del resveratrol en modelos
animales de ictus isquémico

Esta sustancia natural reduce el impacto del ictus sobre el cerebro y aumenta el rendimiento motor
según experimentos con roedores

15/1/2024 - 11:32

Esta sustancia natural reduce el impacto del ictus sobre el cerebro y aumenta el rendimiento motor
según experimentos con roedores

VALÈNCIA, 15 (EUROPA PRESS)

La Unidad Mixta de Investigación Cerebrovascular del Instituto de Investigación Sanitaria La Fe (IIS
La Fe), en colaboración con el Departamento de Estadística e Investigación Operativa Aplicadas y
Calidad de la Universitat Politècnica de València y el Departamento de Neurología de la Universidad
de Miami, han estudiado los efectos y mecanismos de acción del resveratrol en modelos animales de
ictus isquémico.

Después de una revisión sistemática de la literatura existente y de un metaanálisis de los resultados
para sintetizar y cuantificar los efectos cerebroprotectores del resveratrol, el equipo investigador ha
descubierto que el tratamiento con resveratrol en modelos de ictus isquémico en roedores presenta
"probabilidades significativas de beneficio", según ha informado el centro en un comunicado.
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En concreto, han observado una "reducción" del tamaño del infarto, del edema cerebral, así como del
deterioro de la barrera hematoencefálica y de la neurofuncionalidad, junto con un aumento del
rendimiento motor. Además, aunque con menor probabilidad, el estudio concluye que el resveratrol
también demostró un aumento de la supervivencia neuronal y la reducción de la apoptosis, procesos
"cruciales" en la recuperación cerebral.

El resveratrol es un compuesto natural perteneciente al grupo de los polifenoles. Se encuentra en
frutos como las uvas rojas, las nueces y algunas bayas. Se ha empleado en distintas investigaciones
para otras patologías como el cáncer y las enfermedades cardiovasculares por sus propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias.

Estos efectos positivos se han asociado a la capacidad del resveratrol para reducir el estrés oxidativo y
la inflamación, así como a la inhibición de las vías de apoptosis o muerte celular programada.

MÁS INVESTIGACIONES PRECLÍNICAS

A pesar de estos resultados "alentadores", los autores del estudio subrayan la necesidad de llevar a
cabo más investigaciones preclínicas "de alta calidad" para fundamentar y diseñar la investigación
sobre el tratamiento con resveratrol en pacientes que han sufrido un accidente cerebrovascular.

El artículo de la Unidad Mixta de Investigación Cerebrovascular del IIS La Fe y sus colaboradores se
destaca en el número de diciembre de la revista 'Journal of Cerebral Blood Flow & Metabolism', con
una imagen en la portada y una reseña en la tabla de contenidos.

El ictus isquémico se produce cuando un coágulo de sangre bloquea un vaso sanguíneo en el cerebro,
impidiendo el flujo de sangre, oxígeno y nutrientes. Aunque se han desarrollado tratamientos para
retirar coágulos y restablecer el flujo sanguíneo, la investigación destaca la importancia de
tratamientos cerebroprotectores que reduzcan el daño cerebral durante el tiempo en que el cerebro
está privado de sangre.

En este contexto, el resveratrol, emerge como un candidato "prometedor". El ictus isquémico es una
enfermedad muy frecuente, que causa la muerte o discapacidad permanente en muchos de los
pacientes que la sufren. En España, más de 100.000 personas sufren un ictus al año y,
aproximadamente, una de cada seis muere. Es la primera causa de muerte en mujeres y la segunda en
hombres, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Grupo de información GENTE · el líder nacional en prensa semanal gratuita según PGD-OJD
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Los efectos del fentanilo terapéutico:
«Empecé a llorar porque no tenía
dolor y esa sensación ya no la
recordaba»

Laura Miyara

16–21 minutos

Leonor tiene neuralgia trigeminal.

Tres pacientes cuentan cómo es el día a día bajo

tratamiento con este opioide que está causando

verdaderos estragos por su consumo recreativo en

Estados Unidos

16 ene 2024 . Actualizado a las 15:42 h.

La historia del fentanilo en España no es la del uso recreativo

que hay en otros países, particularmente, en Estados Unidos,
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donde los opioides han causado una crisis de salud pública

debido a las adicciones. En el territorio nacional, el escenario

más común en el que se puede encontrar la presencia de esta

sustancia es en el marco de un tratamiento médico para un

dolor intenso que no remite con ningún otro fármaco.

El fentanilo es, por lo tanto, solo una pieza del complejo puzzle

del dolor refractario, una realidad a la que se enfrentan miles

de pacientes, algunos, incluso, durante años. Según datos de la

Sociedad Española de Neurología, un 5 % de la población

adulta manifiesta este síntoma de manera diaria. Muchos de

estos pacientes se han sometido ya a toda clase de

intervenciones, desde las menos invasivas, como hacer

ejercicio físico, hasta las más agresivas, como bloqueos

nerviosos o cirugías. Para ellos, la prescripción de fentanilo

terapéutico es la forma de encontrar, al menos temporalmente,

un alivio.

Pero, como todo fármaco, y dado que pertenece a la familia de

los opioides, el fentanilo no está exento de riesgos. Su otra

cara no es solamente la de la adicción. Sus efectos adversos

pueden resultar intolerables para algunas personas y, aun

cuando es efectivo, la tolerancia que provoca en el organismo

hace que sea necesario incrementar la dosis cada cierto

tiempo. Para entender mejor las circunstancias en las que este

fármaco está indicado, tres pacientes cuentan cómo es el día a

día con este tratamiento, con todos sus matices.

Del dolor más terrible a un «placer incontrolable»
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Rafa está en remisión tras haberse tratado por un tumor en la

garganta.

Rafa tenía 42 años cuando se convirtió en paciente oncológico.

«Mi caso empieza en el 2020, cuando me detectaron un tumor

en una amígdala. El oncólogo me dijo que había que ir con un

tratamiento agresivo a los ganglios del cuello por si había

células que hubieran podido traspasar al sistema linfático»,

cuenta.

«La radio es un tratamiento agresivo, me tuvieron que poner un

tubo en el estómago, porque sabían que me iban a dar radio en

el cuello y que no iba a poder tragar. Empieza la radio y a las

dos semanas comienzan los problemas de deglución, ya no

podía tomar ni una sopa. El dolor empieza a ser muy intenso,

estoy tomando paracetamol, ibuprofeno, nolotil, paso al

tramadol, que prácticamente no me hace nada, y el daño que

causa la radio es exponencial. Yo estaba en esa situación

incapacitante de un dolor intenso muy cerca de la cabeza y muy

delicado. Cada movimiento me dolía, cada vez que bostezaba o

intentaba hablar era horrible. Aún a día de hoy cuando bostezo

noto dolor», dice.

En ese contexto, su médico, aunque reticente, dada la potencia

de esta medicación, decidió recetarle fentanilo de liberación

lenta en parches transdérmicos. «Cuando me pongo el primer

parche y empieza a hacer efecto, es algo mágico. De repente,

el dolor se me va y me cambia el ánimo por completo. Se me

despeja la mente, porque el dolor muchas veces no te deja
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pensar», recuerda Rafa.

Los efectos iban más allá del alivio. Administrarse fentanilo era,

para él, entrar en un estado de consciencia distinto. «Aparte de

irse el dolor, me empiezo a notar súper bien, con un ánimo

apabullador. Notaba un placer físico incontrolable. Me

despertaba por la noche pivotando sobre mi espalda de un lado

para otro del placer. Estaba dormido y la subida del parche me

despertaba, era orgásmico», asegura.

Muy pronto, empezó a ver la otra cara de estas sensaciones

que proporcionaba el fármaco. A mayor subida, más

pronunciada era la caída del bajón. «Me volvía el dolor, me

sentía mareado, me encontraba mal, tenía visión túnel cuando

me levantaba de la cama», cuenta. Su cuerpo se estaba

acostumbrando a este opioide.

«La frecuencia de cambio de los parches era de 72 horas. Lo

primero que hice fue aumentar la dosis hasta casi el máximo y

luego disminuir el tiempo entre parche y parche. Llegué a 48

horas, muy a regañadientes, porque había desarrollado

tolerancia. Después de las 24 horas notaba que todo empezaba

a desbaratarse», recuerda.

A la par, el tratamiento de su tumor avanzaba y la radioterapia

le seguía provocando un dolor insoportable. Abandonar la

analgesia no era una opción. Pero tampoco podía excederse

con las dosis. «Tenía la garganta en carne viva, deshecha,

como si fuese cera deshaciéndose. Tanta fue la intensidad de la

radio que ya no tengo campanilla en la garganta después del

tratamiento. Cuando no me podían dar más fentanilo y estaba

desencajado de dolor, fui a Urgencias y decidieron ingresarme

en el hospital», dice.

«En aquel momento me di cuenta de la potencia de subida que
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tiene el fentanilo, porque me pusieron morfina y yo me seguía

muriendo de dolor. Pasaron unos días y, como ya toleraba el

dolor, decidieron mandarme a casa y volver a darme parches de

fentanilo. Ya estaba mejorando, pero seguía usándolos y cada

vez que tenía que bajar la dosis era un drama. Me negaba,

decía que todavía tenía la garganta muy mal. Mi cuerpo ya se

había acostumbrado a esa sustancia, le gustaba y me

arrastraba mentalmente hacia ella», recuerda.

Después de todo el dolor que había sobrellevado durante el

tratamiento de su cáncer, a Rafa le quedaba todavía pasar por

el síndrome de abstinencia. «Cuando me quité el último trozo

pequeño de parche, volví al tramadol y la primera noche no

pude dormir. Tenía sudor, espasmos, movimientos involuntarios.

Estuve tres semanas deprimido, fueron infernales al no tener

información para entender y afrontar ese momento de mi

vida», recuerda.  Aunque Rafa aclara que esto no les sucede a

todos los pacientes, y que cada cuerpo es distinto, considera

que es importante dar a conocer su caso, ya que esto es algo

que puede ocurrir y las personas deben estar informadas al

respecto antes de iniciar el tratamiento.

Con el tiempo, empezó a salir de la cama, recuperó sus rutinas,

consiguió una oportunidad laboral y volvió a hacer ejercicio. Los

cuatro meses que duró la radioterapia quedaron atrás, pero

Rafa asegura que, si tuviera que hacerlo de nuevo por una

recaída del cáncer, volvería a usar los parches de fentanilo.

Dice que, al menos, esta vez, sabría a qué atenerse.

«Estaba en un once de dolor y bajé a un siete»
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Vanesa tiene dolor pélvico crónico.

Vanesa es miembro de Adopec, la Asociación Dolor Pélvico

Crónico. Esas tres palabras —dolor pélvico crónico— resumen

una serie de diagnósticos para los que no hay, a día de hoy, una

cura. «Tengo fibromialgia, endometriosis, y a raíz de esto, tengo

neuralgia del nervio pudendo, que es una enfermedad rara. En

mi caso es bilateral, tengo afectados los dos nervios, tanto el

derecho como el izquierdo. Es un dolor pélvico crónico a raíz de

una cirugía», cuenta.

Todo comenzó hace dos años. La endometriosis fue el origen,

pero la operación que iba a tratarla se convirtió en un

potenciador de su dolor crónico. «En la operación me tocaron

nervios de la zona pélvica y un nervio no se puede regenerar.

Se puede operar, pero hay riesgo de quedar con incontinencia

urinaria o fecal y no hay una mejoría garantizada», explica.

Así empezó su ascenso por la escala de la analgesia, cuyo

escalón inicial incluye antiinflamatorios de venta libre como el

ibuprofeno y otros fármacos, como el paracetamol. «Empecé

con otro tipo de medicación y al ver que mi cuerpo se acababa

acostumbrando, no era suficiente y necesitaba algo más fuerte.

Probé muchas medicaciones antes, y a comienzos del año

pasado me propusieron ponerme parches de fentanilo que se

cambian cada 72 horas», dice Vanesa.

Gracias a esta medicación, obtuvo una «mejoría considerable»,

aunque su dolor no ha remitido por completo. «Estaba en un
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once de dolor y bajé a un siete. Eso me permite tener vida.

Salir, relacionarme con amigos, ver a mi familia, pasar tiempo

con mi marido y con mi hijo. Yo creo que hay que separar el uso

recreativo del uso médico por dolor crónico. Tener esta

medicación nos ayuda a seguir viviendo y tener algo de calidad

de vida. Al final, lo utilizamos por necesidad, no por placer»,

reflexiona.

En su caso, los beneficios del medicamento tampoco estuvieron

libres de efectos adversos. «Cuando empecé a usarlos notaba

que tenía muchas náuseas y estaba adormecida. Cuando

cambias de medicación es frecuente tener efectos

secundarios, pero el cuerpo se adapta y esos síntomas

desaparecen», señala.

Aunque el alivio no es total, supone un cambio importante.

«Antes pasaba muchos días en cama sin poder salir. Iba solo

de la cama al sofá. Ahora no es que pueda ir a jugar un partido

de pádel, pero sí salir a dar un paseo con mi hijo y mi marido o

ir a ver a mis padres. Estas patologías y el nivel de dolor que

tengo no me permiten trabajar, porque no puedo estar sentada

ni de pie por períodos prolongados. Tener el dolor más bajo te

permite salir de casa y es importante, porque estar entre cuatro

paredes afecta a nivel anímico. Genera depresión y ansiedad

estar metida en casa las 24 horas», dice Vanesa.

A pesar de esta mejoría, la paciente espera no tener que seguir

usando los parches de fentanilo indefinidamente. Además,

reconoce que no son la solución por sí solos. «Esta medicación

nos ayuda pero hay que complementarla con otras cosas,

acudir a psiquiatras, psicólogos y rehabilitación», concluye.

«Me ofrecieron un fentanilo rápido y fue mágico»
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Leonor es paciente de nerualgia trigeminal, que cursa con dolor

crónico.

Leonor tiene 53 años y lleva más de la mitad de su vida

sufriendo dolor crónico. Su problema empezó con una

extracción dental. «Tengo una neuralgia trigeminal

postraumática a raíz de la extracción de una muela de juicio.

Me dañaron un nervio. Me pasó hace 29 años, porque no me

hicieron las pruebas radiológicas correspondientes antes de la

extracción. Tenía 26 años. Me arruinaron la vida», cuenta.

Su historia también es la de un ascenso en la escala de

posibles tratamientos, incluyendo bloqueos de nervios e

intervenciones quirúrgicas. Sin embargo, nada funcionaba. «Era

un dolor tan espantoso y no se iba con nada. Pero tú no

empiezas tomando fentanilo, empiezas tomando otros

analgésicos y antiepilépticos, porque es una neuralgia.

Pasaba el tiempo y cada vez dolía más, se iba difuminando por

la cara, me cogía la mandíbula, iba probando tratamientos y al

mismo tiempo tratando de no hacer nada, porque cuanto más

atacaras al nervio, más se iba a cabrear», dice.

En estas décadas, la paciente lo ha probado todo para intentar

librarse del dolor. «Intentamos calmarlo, bloquearlo o quemarlo

y nada, lo único que se ha logrado es que el dolor se meta en el

cerebro, donde las células nerviosas están centralizadas. He

Los efectos del fentanilo terapéutico: «Empecé a llorar porque no tení... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavozdegalicia.es%2Fnoti...

8 de 10 16/01/2024, 16:23



pasado por todos los tratamientos que hay para el dolor. Pero a

mí no me hacían efecto. No respondía a nada. Así que me

sometía a todo, desde la homeopatía hasta ozonoterapia»,

cuenta Leonor.

Tras una cirugía de mandíbula que tampoco consiguió

resolver su problema, llegó el siguiente escalón en el

tratamiento del dolor. «Empezamos con tratamientos más

agresivos, subimos al tramadol, que es más potente, pero me

sentaba mal. Pasamos al siguiente nivel: oxicodona, opioides.

Notas que cada vez necesitas más dosis porque no te hace

nada. Tienes que empezar a rotar opiáceos, con el problema

consiguiente de los monos. Si me olvido de tomar una dosis,

empiezo con temblores, un dolor intenso, frío», explica.

Al final, le ofrecieron fentanilo de acción rápida, que viene en

formato de comprimidos sublinguales. «Fue mágico. Empecé a

llorar, porque no tenía dolor y me emocioné tanto, porque esa

sensación ya no la conocía», recuerda.

Hoy, esta es su medicación de rescate, para aquellos

momentos en los que el dolor es imposible de llevar. «Ya sé que

el dolor cero para mí no existe, pero necesito un momento en el

que sepa que me va a dejar respirar, tener media hora o una

hora en la que baje el dolor», dice.

Pero, cuando Leonor se quede sin dosis, no podrá renovar su

prescripción, ya que el Ministerio de Sanidad ha limitado el uso

de fentanilo rápido sublingual a pacientes oncológicos. «En la

neuralgia del trigémino, el dolor se incrementa con el simple

hecho de lavarte los dientes, de comer, de hablar. El dolor es

dolor, no tiene que ver con ser paciente oncológico o no»,

señala la paciente.

La disponibilidad de una analgesia efectiva y segura es una
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necesidad que ella y muchos otros pacientes con dolor crónico

reivindican. «He pasado por toda la medicación y el fentanilo

en parches me sentaba fatal, me provocaba náuseas y bajadas

de tensión. El fentanilo rápido no es la solución, pero el

problema es la falta de recursos que hay para el dolor para

pacientes refractarios como yo, que ya no respondemos a

nada», concluye Leonor.

Laura Inés Miyara

Redactora de La Voz de La Salud, periodista y escritora de

Rosario, Argentina. Estudié Licenciatura en Comunicación

Social en la Universidad Nacional de Rosario y en el 2019

me trasladé a España gracias a una beca para realizar el

Máster en Produción Xornalística e Audiovisual de La Voz

de Galicia. Mi misión es difundir y promover la salud

mental, luchando contra la estigmatización de los

trastornos y la psicoterapia, y creando recursos de fácil

acceso para aliviar a las personas en momentos difíciles.
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newtral.es

Si vives con dolor de cabeza diario,
no estás solo: la migraña crónica
afecta a más de un millón de
personas en España

Jesús Espinosa

7–8 minutos

Más de un millón de personas en España viven con dolor de

cabeza durante 15 o más días al mes, y de forma crónica. Eso

reflejan los últimos datos de la Sociedad Española de

Neurología (SEN) sobre la migraña crónica, que ya es la

enfermedad neurológica más común en todo el mundo. 

Sin embargo, la migraña es mucho más que un dolor de

cabeza. Es la quinta enfermedad más incapacitante entre

personas de 25 y 49 años, según el prestigioso estudio Global

Burden of Disease Study publicado en The Lancet, porque en

un nivel agudo puede ser tremendamente invalidante para el

día a día. Algunos ataques pueden durar hasta 72 horas. 

La migraña es una enfermedad neurológica en la que los

pacientes sufren un dolor de cabeza en algunos casos

moderado y en otros, muy intenso, que a su vez desata otros

síntomas como náuseas, vómitos y dificultad para la

concentración.

Es una enfermedad que además puede desencadenar más,

como ansiedad, depresión o dolor crónico, entre otras. 
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“El problema de la migraña es la incapacidad que producen

cuando tienes crisis frecuentes”, explica a Newtral.es Pablo

Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la

Sociedad Española de Neurología (SEN). 

Según datos facilitados por la SEN, el 70% de todas las

personas que sufre esta patología presenta una discapacidad

grave y un 14% una discapacidad moderada. 

“Hemos calculado que a partir de los tres días con migraña

suele aparecer la ansiedad. Es una ansiedad anticipatoria”,

asegura, “porque el paciente está continuamente en tensión por

si va a tener futuras crisis durante el día a día”. 

“No me ha funcionado del todo ningún
tratamiento”

Un estudio realizado por la Universidad de Granada, en el que

se hizo un seguimiento a 65 pacientes con migraña crónica

diagnosticada, se detectó que el 33,8% de los pacientes

presentaban depresión o ansiedad y el 26,2%, trastorno del

sueño. 

Las conclusiones de ese estudio ponían de manifiesto que el

abuso de la medicación analgésica era una forma de

cronificación de la migraña, por lo que la desintoxicación y un

tratamiento adecuado se estudiaron como las medidas

primordiales en el manejo de la enfermedad.

Hay dos formas de tratar la migraña con fármacos:

tratamientos para un momento de crisis de dolor y tratamientos

preventivos, enfocado a los pacientes crónicos. 

Sin embargo, como explica Pablo Irimia, el grado de

satisfacción de los pacientes, por el momento, “es poco”.
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“Muchos pacientes no toleran bien estos fármacos por sus

efectos secundarios como el sueño, la bajada de tensión, la

pérdida de memoria…”, dice. 

“Sufro migraña diagnosticada desde los 15 años”, explica

Yolanda, que ahora tiene 45 años. “Empezaron como dolores

de cabeza continuos y tras varias visitas al médico y pruebas de

todo tipo, decidieron que era migraña”, asegura. 

Desde entonces, ha probado multitud de tratamientos, pero

“ninguno funciona del todo, al tiempo siempre vuelven los

dolores”. Desde su adolescencia, sufre al menos un dolor

fuerte todas las semanas. 

Yolanda forma parte de ese millón y medio de personas con

migraña crónicas. Sin embargo, en total hay cinco millones de

personas que de una forma u otra sufren esta migraña. 

Para que la calidad de vida del paciente no caiga en picado, es

fundamental un diagnóstico temprano. No obstante, y según

datos de la SEN, en España más de un 40% de los pacientes

está sin diagnosticar y más del 50% se automedica con

analgésicos sin receta, circunstancias que solo ayudan a

cronificar su enfermedad. 

Lo paradigmático de esta enfermedad es que, pese a padecerla

tantos millones de personas, se diagnostica en la mayoría de

las ocasiones de forma tardía, no tiene un tratamiento fijo y

además padece de una falta importante de recursos para la

investigación, aunque en los últimos años esto ha cambiado. 

“Durante muchos años, la investigación en enfermedades se ha

centrado en las que tenían una alta mortalidad o en

enfermedades degenerativas, y no es el caso de la migraña”,

recuerda Pablo Irimia. 
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El gen que podría propiciar los ataques de
migraña

Sin embargo, en los últimos años ha habido un empujón

importante en investigación. “Al final, la gente quiere tener

calidad de vida y por eso ha ganado importancia en los últimos

años”, asegura. 

Por eso, se ha descubierto el gen denominado por sus siglas

CGRP, que está relacionado con el 80% de los ataques de

migraña, según un estudio del grupo de Cefalea y Dolor

Neurológico del Vall d’Hebron Instituto de Investigación (Vhir)

en Barcelona.

Los investigadores explican que en un ataque de migraña se

liberan varias sustancias relacionadas con el dolor, entre ellas el

CGRP. 

“Gracias a este descubrimiento disponemos de nuevos

tratamientos para hacer frente a la migraña y, de alguna forma,

ha permitido disponer de una alternativa a los tratamientos

específicos que se venían utilizando”, asevera Pablo Irimia.

“Este ha sido uno de los principales avances”, insiste. 

Estos nuevos medicamentos preventivos, lo que hacen es,

sobre todo, actuar como inhibidores del CGRP para prevenir los

síntomas de la migraña aguda y crónica. 

El coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la

Sociedad Española de Neurología (SEN), Pablo Irimia, hace

hincapié en que “mucha gente no va a consulta porque piensa

que no hay un tratamiento eficaz, pero ahora tenemos nuevos

fármacos”, recuerda.

La migraña afecta a todo tipo de personas. Eso sí, es tres veces

más común en mujeres adultas que en hombres y son
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genéticas. Es decir, la mayor parte de la gente que padece

migraña tienen antecedentes familiares, tal y como explica el

Instituto Nacional de Salud de Estados Unidos (NIH).  

Es una enfermedad que, sobre todo en el caso de las mujeres,

está muy relacionada con los cambios hormonales. Es por eso

que la mayoría de las mujeres ven una mejoría después de la

menopausia, y, en cambio, empezar a desarrollar los síntomas

al inicio del primer ciclo menstrual o durante el embarazo.

Hábitos de vida y no automedicarse por
migraña crónica

Como explica Pablo Irimia, “hay hábitos de vida que pueden

hacer que se controle mejor la migraña crónica”. “El paciente

tiene que llevar una vida lo más regular posible, aunque hay

imprevistos que no se pueden controlar. Por eso, es importante

llevar un tratamiento eficaz”, asegura. “Además, es importante

no autodiagnosticarse”, insiste. 

Aunque es cierto que los porcentajes de diagnósticos no son

altos. Según los datos del Atlas de Migraña en España 2018, el

último gran informe sobre diagnóstico de migraña, únicamente

un 25% de los encuestados había sido diagnosticado en

menos de 2 años, mientras que un 50% tardó más de 4 años y

un 25% más de 9 años.

Por lo tanto, con estos encima de la mesa es posible afirmar

que para el 75% de las personas con migraña el retraso

diagnóstico fue superior a los 2 años. 

Fuentes

Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de

la Sociedad Española de Neurología (SEN)
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Las personas con migraña tienen más probabilidad
de sufrir depresión
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La migraña y la depresión están estrechamente relacionadas entre sí. Los pacientes con

migraña crónica pueden padecer patologías psiquiátricas, al igual que la depresión

intensifica los síntomas de la migraña.

La doctora Carmen González Oria, neuróloga y coordinadora de la Unidad de Cefaleas del

Hospital Virgen del Rocío de Sevilla apuesta por un abordaje completo, desde un

diagnóstico precoz hasta tratamientos combinados, “un abordaje integral es esencial para

pacientes con migraña cronificada que presentan, además, síntomas asociados como la

falta de ilusión, anhedonia, tristeza e indiferencia”.

Hasta un 50% de las personas con migraña puede desarrollar depresión. Así lo refleja el

último estudio “Depresión y Neurología” publicado por la Sociedad Española de

Neurología (SEN), donde se muestra que la prevalencia de depresión en personas con

migraña es casi dos veces más alta que en la población general. Además, la migraña

multiplica por cinco la probabilidad de sufrir síntomas depresivos y, cuanto más frecuentes

sean los episodios de migraña, más altas son las probabilidades de manifestar síntomas de

depresión. Por ello, las personas con migraña crónica tienen el doble de probabilidades de

sufrir depresión que las personas con migraña episódica.

Con el objetivo de abordar la migraña de forma integral, se ha desarrollado un programa

especial de manejo conjunto y la expansión planificada en el marco del Plan Andaluz de

Cefaleas. Se busca hacer más eficiente la atención a estos pacientes, redefiniendo la

narrativa en torno a la migraña como una enfermedad que merece atención y comprensión.

La Dra. González Oria, insta a mejorar hábitos de vida y destaca el papel fundamental

de la terapia cognitivo conductual y la terapia psicológica en el tratamiento

complementario, ofreciendo una perspectiva única sobre el manejo de la migraña que va

más allá de lo puramente farmacológico.

La migraña, siendo la primera causa de discapacidad en adultos menores de 50 años en

España, exige una atención integral y un cambio de paradigma que reconozca su impacto

profundo en la salud mental.
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Diagnóstico Precoz

Destacando el desafío al que se enfrentan los pacientes con migraña, la neuróloga hace

hincapié en la importancia de un diagnóstico temprano y un tratamiento adecuado para

evitar el malestar asociado a las crisis y prevenir su cronificación. “La información precisa

sobre la patología y la promoción de hábitos de vida saludables son esenciales para

controlar la migraña episódica y reducir la posibilidad de comorbilidad psiquiátrica”,

comenta.

La Dra. González Oria insiste en la detección y tratamiento conjunto de ambas patologías,

utilizando en ocasiones tratamientos preventivos con antidepresivos, cuando existe

comorbilidad psiquiátrica. “De hecho, en la Unidad de Cefaleas del Hospital Virgen del

Rocío, se implementa un programa especial de manejo conjunto con el equipo de Salud

Mental, que consideramos necesario extender en el marco del Plan Andaluz de Cefaleas”.

Resaltando la importancia del componente emocional en todas las patologías, la

especialista destaca la necesidad de mejorar los hábitos de vida de los pacientes con

migraña, incluyendo aspectos como sueño, alimentación, hidratación y ejercicio,

fundamentales para la salud mental.
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Un estudio del IIS La Fe desvela los beneficios del
resveratrol en modelos animales de ictus isquémico
Esta sustancia natural reduce el impacto del ictus sobre el cerebro y
aumenta el rendimiento motor según experimentos con roedores

Investigadores del ISS La Fe | ISS LA FE

Europa PressValència15/01/24 11:32
La Unidad Mixta de Investigación Cerebrovascular del Instituto de Investigación Sanitaria La Fe (IIS La Fe), en colaboración con el
Departamento de Estadística e Investigación Operativa Aplicadas y Calidad de la Universitat Politècnica de València y el Departamento
de Neurología de la Universidad de Miami, han estudiado los efectos y mecanismos de acción del resveratrol en modelos animales de
ictus isquémico.

Después de una revisión sistemática de la literatura existente y de un metaanálisis de los resultados para sintetizar y cuantificar los
efectos cerebroprotectores del resveratrol, el equipo investigador ha descubierto que el tratamiento con resveratrol en modelos de ictus
isquémico en roedores presenta «probabilidades significativas de beneficio», según ha informado el centro en un comunicado.

En concreto, han observado una «reducción» del tamaño del infarto, del edema cerebral, así como del deterioro de la barrera
hematoencefálica y de la neurofuncionalidad, junto con un aumento del rendimiento motor. Además, aunque con menor probabilidad,
el estudio concluye que el resveratrol también demostró un aumento de la supervivencia neuronal y la reducción de la apoptosis,
procesos «cruciales» en la recuperación cerebral.

El resveratrol es un compuesto natural perteneciente al grupo de los polifenoles. Se encuentra en frutos como las uvas rojas, las nueces
y algunas bayas. Se ha empleado en distintas investigaciones para otras patologías como el cáncer y las enfermedades cardiovasculares
por sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.

Estos efectos positivos se han asociado a la capacidad del resveratrol para reducir el estrés oxidativo y la inflamación, así como a la
inhibición de las vías de apoptosis o muerte celular programada.

Más investigaciones preclínicas
A pesar de estos resultados «alentadores», los autores del estudio subrayan la necesidad de llevar a cabo más investigaciones
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preclínicas «de alta calidad» para fundamentar y diseñar la investigación sobre el tratamiento con resveratrol en pacientes que han
sufrido un accidente cerebrovascular.

El artículo de la Unidad Mixta de Investigación Cerebrovascular del IIS La Fe y sus colaboradores se destaca en el número de diciembre
de la revista 'Journal of Cerebral Blood Flow & Metabolism', con una imagen en la portada y una reseña en la tabla de contenidos.

El ictus isquémico se produce cuando un coágulo de sangre bloquea un vaso sanguíneo en el cerebro, impidiendo el flujo de sangre,
oxígeno y nutrientes. Aunque se han desarrollado tratamientos para retirar coágulos y restablecer el flujo sanguíneo, la investigación
destaca la importancia de tratamientos cerebroprotectores que reduzcan el daño cerebral durante el tiempo en que el cerebro está
privado de sangre.

En este contexto, el resveratrol, emerge como un candidato «prometedor». El ictus isquémico es una enfermedad muy frecuente, que
causa la muerte o discapacidad permanente en muchos de los pacientes que la sufren. En España, más de 100.000 personas sufren un
ictus al año y, aproximadamente, una de cada seis muere. Es la primera causa de muerte en mujeres y la segunda en hombres, según
datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN).
Universidades
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