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La Dra. Carmen González Oria, neuróloga y coordinadora de la Unidad de

Cefaleas del Hospital Virgen del Rocío de Sevilla, destaca la conexión entre la

migraña y la depresión, revelando que hasta un 50% de las personas con migraña

puede desarrollar depresión, según un estudio de la Sociedad Española de

Neurología. Con motivo del Día Mundial de la Lucha contra la Depresión, la Dra.

González Oria aboga por un abordaje integral. Este enfoque incluye desde el

diagnóstico precoz hasta tratamientos combinados, reconociendo la importancia de

la salud mental en pacientes con migraña.
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El último estudio «Depresión y Neurología» destaca que la prevalencia de

depresión en personas con migraña es casi el doble que en la población general.

La migraña multiplica por 5 la probabilidad de sufrir síntomas depresivos,

aumentando aún más con la frecuencia de las crisis.

Se presenta un programa especial de manejo conjunto en el marco del Plan Andaluz

de Cefaleas. Este programa busca redefinir la narrativa en torno a la migraña,

reconociéndola como una enfermedad que merece atención y comprensión,

promoviendo tratamientos complementarios.

Si bien se destaca la importancia de los tratamientos farmacológicos, la Dra.

González Oria enfatiza el papel fundamental de la terapia cognitivo conductual y la

terapia psicológica. Estas intervenciones ofrecen una perspectiva única sobre el

manejo de la migraña, que va más allá de lo puramente farmacológico.
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La doctora Teresa Moreno explica en qué consiste Loci

Los especialistas recomiendan ejercitar la memoria para mantener en
perfecto estado nuestro cerebro. Puede ayudarnos, sin duda, a combatir
enfermedades de deterioro cognitivo como el Alzheimer y a desarrollar
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todos las partes cerebrales. Uno de los métodos que pueden mejorar
nuestra capacidad de memoria es Loci. El nombre de la técnica viene del
latín y significa 'De los lugares'. Es empleado por muchos estudiantes para
asociar conceptos que son difíciles de memorizar. ¿En qué consiste?

La doctora Teresa Moreno, miembro de la Sociedad Española de
Neurología (SEN), explica que se basa en "ir imaginando un itinerario muy
conocido para ti y meter los conceptos en ese recorrido". "Así consigues
memorizar largas listas de palabras", añade. El maestro de la retórica
Cicerón ya lo utilizaba para memorizar los discursos que pronunciaba ante
el Senado Romano.

Les vamos a poner un ejemplo práctico para que sepan mejor en qué
consiste Loci. Imagina que tienes que aprenderte todos los huesos del
cuerpo humano y tras una serie de intentos fracasados, no consigues
recordar cada uno de ellos. Si asociamos uno a uno a algún sitio que forma
parte de nuestra vida cotidiana, como puede ser nuestra casa, será más
fácil recordarlos. Así, el cráneo por ejemplo puedes asociarlo a la cocina y
el húmero al salón.

"En mi caso, utilizaba las tiendas que había en el recorrido de mi casa al
colegio", comenta la doctora. Lo que hacía Teresa Moreno era asociar cada
palabra a un comercio de la calle, porque era una zona que se sabía a la
perfección. "Cada persona tiene que elegir su zona conocida, que puede
ser habitaciones de su casa, casas de un pueblo, algo que conozcas muy
bien", recomienda la doctora.

"Para muchos de los que hemos estudiado carreras largas, en las que se
necesitaba mucha memorización ha sido un método muy útil y nos ha
llevado a sacar muy buenas notas", cuenta.
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Además del método Loci, existen otro tipo de técnicas que nos ayudan a
memorizar y que tienen un impacto positivo en nuestra salud cerebral.
Escribir a mano, algo que ha quedado relegado prácticamente a la lista de
la compra, mejora nuestro desarrollo cognitivo y nos proporciona
facultades intelectuales. "Es importante recordar que el cerebro no solo es
memoria, hay que hacer tareas de varios tipos para entrenar todas las
áreas cerebrales", subraya la doctora Teresa Moreno.

Muchos expertos alertan de la cantidad de datos que entran por minuto en
nuestra mente en la era de la digitalización. Evidentemente acceder a todo
tipo de información a golpe de click tiene una parte buena, porque nunca
antes el ser humano podría saber lo que está pasando en la otra punta el
mundo. Con la Inteligencia Artificial todo esto está se está multiplicando.
Pero también hay un lado negativo.

"Con tanta información, muchas veces no podemos focalizarnos en cosas
importantes", señala el miembro de la SEN.

El neurocientífico Gary Samll, que trabaja en la Universidad de Los
Ángeles, está convencido de el desarrollo tecnológico está cambiando
nuestro cerebro porque algunas redes neuronales se están fortaleciendo y
otra más viejas se debilitan.

En nuestro día a día realizamos todo tipo de tareas con el móvil, el
ordenador o la tablet. Una consecuencia de esto es que disminuimos
nuestra capacidad para filtrar y retener información porque prestamos
atención a aspectos que no están vinculados con la actividad. En esto
coincide la doctora Teresa Moreno: "El multitasking cerebral en ocasiones
conlleva a que no lleguemos a profundizar en un tema en concreto".

Loci, el infalible método que utilizan los opositores para memorizar mejor https://www.antena3.com/noticias/salud/loci-infalible-metodo-que-uti...

3 de 10 18/01/2024, 9:50



Manual de la cena infalible: qué comer, a qué hora y cómo para dormi... https://www.telva.com/bienestar/nutricion/2024/01/17/65a7dbf001a2...

1 de 6 18/01/2024, 9:54



Manual de la cena infalible: qué comer, a qué hora y cómo para dormi... https://www.telva.com/bienestar/nutricion/2024/01/17/65a7dbf001a2...

2 de 6 18/01/2024, 9:54



Manual de la cena infalible: qué comer, a qué hora y cómo para dormi... https://www.telva.com/bienestar/nutricion/2024/01/17/65a7dbf001a2...

3 de 6 18/01/2024, 9:54



Publicidad

La emotiva reaparición de Christina Applegate en los Emmy https://www.consalud.es/influcare/viral-news/emotiva-reaparicion-chri...

1 de 4 18/01/2024, 9:55



La emotiva reaparición de Christina Applegate en los Emmy https://www.consalud.es/influcare/viral-news/emotiva-reaparicion-chri...

2 de 4 18/01/2024, 9:55



Estos 8 sencillos hábitos te ayudarán a ser más feliz (son gratis y está... https://www.elespanol.com/vivir/salud-mental/sencillos-habitos-ayud...

1 de 13 18/01/2024, 9:58



Los trastornos depresivos en España siguen creciendo por encima del 4% según

datos del Ministerio de Sanidad. Y es que, en la felicidad no hay cabida para

modas o presiones sociales, pero, en cambio, sí está directamente relacionada

con nuestras emociones, sentimientos y formas de ver la vida.

[¿Estás con la persona adecuada para casarte? Descúbrelo con estas 15 claves]

Precisamente si lo que necesitas es evitar que la insatisfacción o la tristeza

invadan tu vida, además de no dudar en pedir ayuda de una psicóloga o

psicólogo experto si lo necesitas, te animamos a practicar estas claves y

principios fundamentales para lograr con éxito ser feliz extraídas de

profesionales y basadas en últimas investigaciones sobre la felicidad. 

Estos sencillos hábitos que podrás incluir en tu día a día te ayudarán a que la

felicidad vaya poco a poco formando parte de tu vida. Toma nota.
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Recomendado por

Dormir bien y descansar de forma adecuada, es fundamental para poder afrontar

el día con ganas y buen humor, pero sobre todo con felicidad. Una tarea

pendiente para los españoles, ya que según la Sociedad Española de

Neurología un 48% de la población adulta afirma no tener un sueño de calidad.

Un aspecto que es fundamental cuidar para aliviar el estrés, tener menos

emociones negativas y afrontar mejor los desafíos del día a día, según el portal

Better Sleep.

[¿Cómo estimular la curiosidad? Descubre las claves del potencial del científico

Albert Einstein]

Otra forma de ganar en felicidad y descansar es cuando nuestra mente recuerda

un momento feliz antes de dormir, la actividad neuronal de la persona puede

llegar a ser bastante parecida al momento de felicidad que vivió en el pasado.

Esto produce una liberación de dopamina, uno de los neurotransmisores

ligados al placer que ya te adelantamos. Este se encarga de aumentar nuestro

bienestar y la motivación para vivir más momentos agradables.

¿Podrían las lentes de contacto ser la mejor pantalla de
computadora?
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Otro aspecto importante para ser más feliz es conseguir hablarse a uno mismo de

una forma positiva y amable. Esta es una manera de practicar el autocuidado

y de ser amable con uno mismo, pero también de ganar en felicidad

fortaleciendo tu autoestima.

Según una investigación realizada por Harvard, uno de los puntos en común que

tienen las personas felices es precisamente estar más vinculadas con sus

amigos y familia y tener relaciones de calidad con ellos. Estas personas, según

expone también National Geographic, viven más, consiguen alcanzar más

fácilmente sus objetivos vitales y tienen una vida mucho más saludable.

Hacer deporte de forma regular también es importante para conseguir un buen

estado de salud. Este es un hábito con el que, no solo cuidarás tu cuerpo, sino

también tu salud mental, ya que hacer actividad física aumenta la

producción de endorfinas, según señala May Clinic. Son precisamente estos

neurotransmisores del cerebro los que nos ayudan a sentirnos bien y a reducir el

estrés.

Según resultados de un estudio publicado por Springer Link, estar al aire libre

está relacionado con un mayor bienestar emocional, algo que comparado por

ejemplo con permanecer tiempo frente a una pantalla se relaciona, en cambio,

con un nivel menor de felicidad. 

[Síndrome del compañero de piso: ¿Cómo enfrentarlo y prevenirlo en la

pareja?]

Recibir o dar abrazos está asociado también una mejora en el estado de ánimo de

las personas y también con una mayor felicidad alejada de conflictos, así lo
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refleja un artículo de la revista científica Plos One. La explicación de que sea así,

la encontramos en que el contacto físico contribuye a liberar la oxitocina y la

serotonina, dos de las hormonas responsables de la felicidad y el bienestar.

Según el psicólogo Alberto Soler, un ejercicio práctico para trabajar en nuestra

felicidad empieza por reflexionar sobre aquello que has hecho durante el

día y por lo que te sientes más orgulloso, pero también por aquello que te

habría gustado hacer de manera diferente a lo largo del día. Dos reflexiones que

este experto anima a escribir en una libreta y que apenas te llevarán un par de

minutos.

['Stashing': la tendencia creciente de mantener vidas paralelas en la pareja]

El doctor en psicología Tal Ben-Shahar, explica también que una de las claves del

éxito para ser feliz se encuentra en que las personas felices suelen caracterizarse

por tener relaciones íntimas sólidas. Algo que incluye las relaciones

románticas, pero también las de amistades y familia. 

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN

Recomendado por
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Los tres trucos de una
neurocientífica para mejorar la
memoria en el día a día y no
olvidarse de nada a largo plazo

C. Amanda Osuna

4–5 minutos

Señor mayor ejercitando su memoria con un puzzle

(Shutterstock)

Señor mayor ejercitando su memoria con un puzzle

(Shutterstock)

La clave para mejorar nuestra memoria es ejercitarla

diariamente, algo que nos dará beneficios en el presente y en la

memoria a largo plazo. No todos tenemos las mismas

habilidades memorísticas, algunos pueden tener una fuerte

memoria de trabajo (retiene información inmediatamente

después de aprenderla), mientras que otros pueden destacar
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por la memoria a largo plazo (recuerda información más de un

día después de memorizarla). Sin embargo, ambas son

importantes y merecen ser ejercitadas.

La doctora Tara Swart Bieber es neurocientífica y profesora

titular en el MIT Sloan, así como autora del libro La fuente: Los

secretos del universo, la ciencia del cerebro. Como experta, la

doctora Swart recoge tres trucos que pueden resultar muy

útiles para mejorar nuestra memoria en el día a día.

Te puede interesar: La conexión desvelada entre Alzheimer y

colesterol: así podría influir en el deterioro cognitivo

La fragmentación implica dividir fragmentos de información

largos, aleatorios y complejos en fragmentos más pequeños

para retenerlos mejor. Si vemos un número, “3-3-2-1-6-7″, por

ejemplo, podemos dividirlo en “33″, “21″ y “67″. También ayuda

asignar a esos números un significado propio, como la edad, un

código postal, una fecha señalada...

La fragmentación también es muy útil para las exposiciones,

por ejemplo. Si no queremos olvidar ningún dato importante, un

ejercicio puede ser elaborar un listado con los términos claves

y, después, repetirlos en voz alta.

Red neuronal (Shutterstock)
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Red neuronal (Shutterstock)

El método de repetición espacial consiste en aumentar la

memoria en intervalos de tiempo cada vez más largos. Si

queremos recordar un hecho o un nombre, puede ser útil decirlo

varias veces en voz alta justo después de adquirirlo. Luego,

debemos repetirlo horas más tarde, al día siguiente, a la

semana siguiente... De esta manera, nos aseguraremos de

haber aprehendido el término.

Te puede interesar: Científicos descubren cómo aprendemos:

así memoriza los conceptos nuestro cerebro

Cualquier actividad capaz de estimular nuestra mente

aumentará y mejorará nuestra capacidad intelectual. Si bien

esto es cierto, nuestro estilo de vida es un complementario de

estas habilidades de memoria, como pueden ser los siguientes:

Ejercicio físico: varios estudios apuntan a que el deterioro

cognitivo es dos veces más frecuente en los adultos inactivos

que entre los activos.

Una dieta saludable: las frutas y verduras, los frutos secos, el

café o el chocolate negro son alimentos muy recomendable

para ejercitar la memoria. Todos ellos tienen un elevado

contenido de polifenoles, que son unos poderosos nutrientes

que ayudan a proteger contra el deterioro cognitivo.

0 seconds of 3 minutes, 7 secondsVolume 0%

El neurocientífico Mariano Sigman demostró a través de un

“memo-test” cuál es la mejor herramienta para recordar

palabras o conceptos

En España, el Alzheimer constituye una de las principales

causas de discapacidad entre personas mayores, siendo

también una de las enfermedades neurodegenerativas más

prevalentes. Según datos de la Sociedad Española de
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Neurología, en el país se estiman más de 800,000 casos, cifra

que podría duplicarse para 2050 debido al envejecimiento

poblacional.

Los investigadores de nuestro país están activamente

involucrados en estudios para entender mejor la patología y

desarrollar tratamientos más efectivos. Además, existe una

notable implicación de organizaciones no gubernamentales y

asociaciones, como la Confederación Española de Alzheimer

y otras demencias (CEAFA), en la provisión de recursos y

apoyo a pacientes y cuidadores. A nivel gubernamental, se han

implementado estrategias nacionales para abordar esta

enfermedad, con el fin de mejorar la detección temprana, la

atención y el apoyo.
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Hacer algunos cambios en el estilo de vida,

pueden ser fundamentales para mejorar el

rendimiento cerebral y evitar enfermedades en

el futuro. La Universidad de Harvard, realizó una

serie de recomendaciones. En la nota te

contamos cuales son.

El cerebro es el órgano principal de nuestro cuerpo, encargado

de mandar señales a cada parte del cuerpo para un buen

funcionamiento.

Por esa razón, es fundamental protegerlo y realizar actividades

que lo alejen de las enfermedades.

La Universidad de Harvard, realizó una serie de

recomendaciones para ejercitar la memoria y evitar

enfermedades.

Realizar Deporte

La primera y más importante es hacer actividad física. 

El ejercicio es necesario para preservar la fuerza muscular,

fortalecer el corazón, mantener un peso saludable y evitar

enfermedades crónicas.

No solo eso, sino que también ayuda a mejorar las habilidades

cognitivas. Sobre todo en el caso de los menores de edad, cuyo

cerebro se desarrolla a una velocidad mayor.

En el caso de los adultos, está demostrado que sirve para la



prevención de muchos tipos de enfermedades, en especial las

mentales.

Según Scott McGinnis, profesor de Neurología en la Universidad

de Medicina de Harvard, el ejercicio es necesario para

preservar la fuerza muscular, mantener el corazón fuerte,

mantener un peso corporal saludable y evitar enfermedades

crónicas como la diabetes.

Señaló: “Participar en un programa de ejercicio regular de

intensidad moderada durante seis meses o un año está

asociado con un aumento en el volumen de regiones

cerebrales”.

Aumenta la memoria y las habilidades mentales tanto directa

como indirectamente. 

Estimula cambios fisiológicos como la reducción de la

resistencia a la insulina y la inflamación, además de fomentar la

producción de factores de crecimiento, sustancias químicas que

afectan el crecimiento de nuevos vasos sanguíneos en el

cerebro e incluso la abundancia, la supervivencia y la salud en

general. de nuevas células cerebrales.

Una de las actividades físicas que mejora la función cognitiva en

adultos mayores es el Tai Chi.

Según un estudio publicado en el “Journal of the American

Geriatrics Society”, ayuda en el ámbito de la función ejecutiva,

que maneja procesos cognitivos como la planificación, la

memoria de trabajo, la atención, la resolución de problemas y el

razonamiento verbal.

El deporte debe establecerse como hábito, con si se tratara de

un medicamento recetado para una enfermedad crónica.

Por ello, es recomendable la realización de 150 minutos de

ejercicio a la semana (30 minutos, 5 días por semana).

Para quienes no estén habituados a hacer deporte, lo indicado

es comenzar con 5-10 minutos al día e ir aumentando en 5-10

minutos por semana hasta llegar al objetivo.



Practicar la lectura

Otra buena forma de activar nuestro cerebro es leer. 

La lectura es una práctica muy beneficiosa, ya que aumenta el

funcionamiento emocional, promueve la concentración y hace

más empático al individuo.

Un cerebro activo no sólo realiza mejor sus funciones, sino que

incrementa la rapidez de la respuesta.

Durante la lectura, el cerebro se ve obligado a pensar, ordenar

ideas, a interrelacionar conceptos, ejercitar la memoria y, sobre

todo, a imaginar.

Esto también sucede cuando se aprenden cosas o se realizan

actividades nuevas, ya que se está entrenando al cerebro y

provoca diferentes sinapsis (conexiones entre neuronas) en el

cerebro, se potencia la neuroplasticidad y se mejora la reserva

cognitiva.

“Nuestras neuronas pueden crear nuevas conexiones,

incluso se pueden formar nuevas neuronas, pero para ello

es clave entrenar y estimular nuestro cerebro. Y hay tres

elementos clave para hacerlo: enfrentar a nuestro cerebro a

la novedad, la variedad y el desafío. Viajar cumple con los

tres”, señala José Manuel Moltó, vocal de la Sociedad Española

de Neurología.



Irse de Viaje

Viajar y enfrentarse a nuevos lugares, sensaciones, olores,

sonidos o sabores hace que se obligue al cerebro a usar todas

sus capacidades, manteniéndolo activo y sano.

“Cuando viajas a otro lugar, sobre todo si éste es

desconocido para ti, estás obligando a tu cerebro a estar en

un continuo proceso de solución de problemas y de

superación de desafíos”, explica Moltó.

A ello añadió: “Viajar requiere, principalmente, aprender y

memorizar todo lo extraño hasta que todo resulte normal y

conocido. Esto es un desafío para tu cerebro y es como un

entrenamiento acelerado”.

Adaptarnos a nuevas sensaciones (lingüísticas, visuales,

aromas, sabores), aprender nuevas calles, hacer un mapa

mental del lugar en el que estás, comunicarte en otro idioma,

son algunas de las actividades que estimulan nuestro cerebro.

Lo vuelven más plástico, más creativo, y nos dan más

capacidad de comprender.

Molto resaltó: “Es importante entrenar y estimular el cerebro

porque, con el tiempo, un mayor número de conexiones

implica una mayor reserva cognitiva, lo que permite que

nuestro cerebro sea más resistente al deterioro de la edad o

a los síntomas de las enfermedades neurológicas”.



“Además, cuanto más rica sea nuestra vida y cuantas más

experiencias distintas tenemos, más posibilidades hay de

que alcancemos una edad con un cerebro sano”, agregó.

Alimentarse Correctamente

Por último, la alimentación es fundamental para la protección del

cerebro y la prevención de enfermedades.

La nutricionista y profesora en la Universidad de Harvard, Uma

Naidoo, recuerda que algunos alimentos como los azúcares

añadidos y el consumo de alimentos fritos de forma regular

promueven el entorpecimiento de la mente.

En especial en funciones como la memoria, por lo que es

recomendable llevar una alimentación sana.

Nuestra dieta debe ser rica en proteína. Un estudio de “The

American Journal of Clinical Nutrition” apunta a que ingerir

suficiente de esta en nuestras comidas puede ser importante

para proteger el cerebro.

Los investigadores evaluaron los hábitos alimentarios y la salud

de más de 77.000 hombres y mujeres a los que se siguió

durante más de 20 años.

Los que llevaron una alimentación rica en proteína, en

comparación con los que prefirieron los carbohidratos, tuvieron

menores probabilidades de desarrollar deterioro cognitivo en el

futuro.

Por cada 5% de calorías de proteínas animales más que de

carbohidratos, había un 11% menos de riesgo de desarrollar

demencia. Y por cada 5% de calorías que provenían de

proteínas vegetales, el porcentaje se disparaba hasta el 26%.

“Los frijoles y las legumbres tuvieron la asociación
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protectora más fuerte. El estudio fue observacional y no

prueba que comer más proteína protege el cerebro” , dice el

estudio.

“Pero ya sabemos que las proteínas son los componentes

básicos de los músculos y los órganos y son esenciales

para la reparación de tejidos y células y la producción de

sustancias químicas cerebrales importantes. Así que hay

que asegurarse de aportar proteínas en forma de alimento

en cada una de las comidas, especialmente las de origen

vegetal como frijoles, lentejas, nueces y semillas”, concluye.

Fuentes: La Razón / A Tu Salud / 
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Hasta un 50% de las personas con migraña puede sufrir depresión

La migraña y la depresión están estrechamente relacionadas entre sí. En el caso de que la migraña se cronifique, puede dar lugar a padecer

patologías psiquiátricas, de la misma forma que la depresión intensifica los síntomas de la migraña

Carmen González Oria, neuróloga del Hospital Virgen del Rocío de Sevilla: La información precisa sobre la patología y la promoción de

hábitos de vida saludables son esenciales para controlar la migraña y reducir la posibilidad de comorbilidad psiquiátrica”

Según la neuróloga, “un abordaje integral es esencial para pacientes con migraña cronificada que presentan además síntomas asociados

como falta de ilusión, anhedonia, tristeza e indiferencia”

La migraña y la depresión son dos realidades complejas que están conectadas y se revelan como desafíos que

exigen un enfoque integral. La Dra. Carmen González Oria, neuróloga y coordinadora de la Unidad de Cefaleas del

Hospital  Virgen  del  Rocío  de  Sevilla  apuesta  por  un  abordaje  completo,  desde  el  diagnóstico  precoz  hasta

tratamientos combinados, destacando la importancia de la salud mental en pacientes con migraña y la
necesidad de tratar simultáneamente ambas condiciones.

El último estudio “Depresión y Neurología”, publicado por la Sociedad Española de Neurología (SEN), revela que

hasta un 50% de las personas con migraña puede desarrollar depresión. Según el informe, la prevalencia

de depresión en personas con migraña es casi dos veces más alta que la población general. La migraña multiplica

por 5 la probabilidad de sufrir síntomas depresivos. A medida que se incrementa la frecuencia de las crisis de

migraña aumenta la  probabilidad de sufrir  síntomas de depresión.  Por ello,  las personas con migraña crónica

tienen el doble de probabilidad 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. Si bien se

subraya  la  importancia  de  los  tratamientos  farmacológicos,  la  Dra.  González  Oria  resalta  que  “compartir

experiencias y buscar recursos para manejar las situaciones que preocupan a los pacientes también es crucial”. En

última instancia, este enfoque multidimensional busca no solo tratar la migraña sino también mejorar la calidad de

vida y el bienestar emocional de quienes la padecen.

Diagnóstico Precoz

Destacando el desafío al que se enfrentan los pacientes con migraña, la neuróloga enfatiza sobre 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.

“Los pacientes deben compartir los motivos de su empeoramiento durante las revisiones, ya que muchas veces

están relacionados con el  estrés,  problemas familiares  o  preocupaciones”,  explica  la  Dra.  González  Oria.  Un
abordaje integral, según la neuróloga, “es esencial para pacientes con migraña cronificada que presentan

síntomas asociados como falta de ilusión, anhedonia, tristeza e indiferencia”.

En un mensaje final  sobre la  migraña,  la  neuróloga destaca su condición como una enfermedad que requiere
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Esta es la quinta enfermedad más
incapacitante entre personas de 25 y
49 años

Míriam González

3–4 minutos

Hombre con dolor de cabeza (Shutterstock)

Hombre con dolor de cabeza (Shutterstock)

Más de un millón de personas sufren cefaléas con una duración

de 15 días o más al mes España, según los últimos datos de la

Sociedad Española de Neurología (SEN). Este fenómeno sitúa

a la migraña crónica como la afección neurológica más

común a nivel global.

La migraña es una enfermedad neurológica en la que quienes
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la sufren no sólo padecen un fuerte dolor de cabeza, sino que

este en ocasiones también va acompañado de náuseas,

vómitos y dificultad para la concentración. Al mismo tiempo, la

migraña también puede generar trastornos de ansiedad y

depresión; entre otros. Asimismo, según el estudio Global

Burden of Disease Study publicado en The Lancet, la migraña

se posiciona como la quinta enfermedad más incapacitante

entre individuos de 25 a 49 años. Esto se debe a que, en su

forma aguda, puede ser un fuerte impedimento para el

desempeño de actividades diarias. Algunos episodios pueden

extenderse hasta un período de 72 horas. En este sentido, tal

y como recoge Newtral, el 70% de todas las personas que sufre

esta patología presenta una discapacidad grave y un 14% una

discapacidad moderada, según la SEN.

Te puede interesar: Se niega a ir a un bar porque admite perros

y no abre los fines de semana y el dueño responde duramente

sobre la conciliación

Es frecuente que las migrañas ni se traten ni se diagnostiquen.

De hecho, en España más de un 40% de los pacientes están

sin diagnosticar y más del 50% se automedican con

analgésicos sin receta. No obstante, la detección precoz es

fundamental para mejorar la calidad de vida de los pacientes.

En este contexto, cuando se tienen antecedentes de migrañas,

se recomienda llevar un registro de la cantidad y la intensidad

de los dolores de cabeza para enseñárselo al médico en

revisiones futuras. Ya, que un tratamiento específico y

personalizado puede ser clave en el tratamiento de esta

patología. Además, hay dos formas de hacer frente a la

migraña. Por un lado, con tratamientos para un momento de

crisis de dolor y, por otro, con tratamientos preventivos,

enfocado a los pacientes crónicos.
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Así es Leqembi, el tratamiento contra
el Alzheimer que ya está aprobado
en EEUU, Japón y China

C. Amanda Osuna

4–5 minutos

Una pareja de jubilados (Shutterstock)

Una pareja de jubilados (Shutterstock)

Ya son tres los países que han aprobado el fármaco Leqembi

como tratamiento contra el Alzheimer. Con la luz verde de

China, Pekín se suma con a Estados Unidos y Japón como

pioneros de este tratamiento. Hasta la fecha, es el primer

fármaco que ha demostrado retardar la progresión de la

enfermedad en personas que se encuentran en las primeras

etapas del Alzheimer.

Leqembi es un anticuerpo diseñado para eliminar depósitos
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1 de 4 18/01/2024, 16:39



pegajosos de una proteína llamada beta amiloide del cerebro

de pacientes con Alzheimer. Desarrollado por la empresa

biotecnológica Eisai en colaboración con Biogen, ya ha

generado un optimismo en la comunidad científica. El fármaco

actúa sobre las acumulaciones de proteína beta-amiloide en el

cerebro, estructuras conocidas como placas amiloides, que son

una característica distintiva de la enfermedad de Alzheimer. A

través de un mecanismo de acción dirigido, Leqembi se une

específicamente a estas placas con el objetivo de facilitar su

eliminación. De este modo, se espera que el fármaco pueda

mitigar el deterioro cognitivo asociado al avance del Alzheimer.

Te puede interesar: “Es un proyecto de vida”: LAM561, el

fármaco español efectivo en ensayos clínicos ante el cáncer

cerebral más letal

Los resultados de los estudios clínicos son esperanzadores,

pues muestran que el uso de Leqembi podría reducir el ritmo

de declive cognitivo en pacientes con Alzheimer en fases

tempranas. En concreto, en uno de los ensayos más relevantes,

al que se le conoce como Clarity AD, se observó una

desaceleración del deterioro cognitivo en aproximadamente un

27% en comparación con el grupo que recibió un placebo en el

periodo de 18 meses de duración del estudio.

Una mujer mayor con demencia (Shutterstock)
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Una mujer mayor con demencia (Shutterstock)

La administración del medicamento se realiza mediante infusión

intravenosa cada dos semanas, y, como con cualquier

tratamiento, la monitorización médica es esencial para evaluar

la respuesta del paciente y la aparición de posibles efectos

secundarios. Algunos de los efectos adversos reportados

incluyen reacciones relacionadas con la infusión, hinchazón

cerebral y microhemorragias, aunque en su mayoría han sido

catalogados como leves o moderados.

Te puede interesar: Descubrimiento histórico sobre el

Alzheimer: hay 5 subtipos diferentes con características propias

Una cuestión importante a considerar con Leqembi y cualquier

otro tratamiento para el Alzheimer es su eficacia en diferentes

etapas de la enfermedad. Actualmente, no hay cura para el

Alzheimer y los tratamientos disponibles se centran en aliviar

los síntomas o en intentar ralentizar su progresión. Por este

motivo, la detección temprana y el inicio oportuno de terapias

como la que ofrece Leqembi son fundamentales para mejorar

los resultados clínicos en los pacientes.

0 seconds of 1 minute, 26 secondsVolume 0%

Episodio: 12 cuidados para retrasar el alzheimer.

La enfermedad del Alzheimer afecta a más de 800.000

personas en España, según datos de la Sociedad Española de

Neurología. Una cifra que podría duplicarse para 2050 debido al

envejecimiento poblacional. Con estos datos,

el Alzheimer constituye una de las principales causas de

discapacidad entre personas mayores, siendo también una de
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las enfermedades neurodegenerativas más prevalentes en

nuestro país.

En España existe una notable implicación de organizaciones no

gubernamentales y asociaciones, como la Confederación

Española de Alzheimer y otras demencias (CEAFA), en la

provisión de recursos y apoyo a pacientes y cuidadores. A nivel

gubernamental, se han implementado estrategias nacionales

para abordar esta enfermedad, con el fin de mejorar la

detección temprana, la atención y el apoyo.
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La Sociedad Europea de Oncología Médica (ESMO) reacredita por su excelencia

a este centro que es el hospital de referencia en localidades como Boadilla del

Monte, Majadahonda o Las Rozas.

El Hospital Universitario Puerta de Hierro, centro público de la Comunidad de Madrid,

cuenta con esta acreditación desde 2014, año en el que la recibió por primera vez, por su

Hospital Puerta de Hierro Majadahonda oncología y paliativos https://boadilladigital.es/hospital-puerta-de-hierro-majadahonda/
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actividad asistencial de excelencia en el cuidado de los pacientes con cáncer.

Actualmente, solo 17 centros en España, cinco de ellos en la región, cuentan con esta

acreditación.

El Servicio de Oncología Médica del hospital, liderado por el Dr. Mariano Provencio, ofrece

un Plan de Mejora de la Calidad de la Atención al Paciente Oncológico y ha recibido

diversos premios y reconocimientos por su actividad asistencial de excelencia.

Por ejemplo, en 2023 recibió la certificación internacional QOPI, otorgada por la Sociedad

Americana de Oncología Médica (ASCO) y la Fundación para la Excelencia y la Calidad de

la Oncología (ECO), que también reconoce su excelencia en la atención a los pacientes

con cáncer.

En lo que respecta al conjunto del hospital majariego, hay que recordar que el pasado

mes de noviembre fue el primero de la Comunidad de Madrid acreditado por la Sociedad

Española de Neurología, tal y como contó Boadilladigital en esta noticia.
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