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que han tenido que reconfigurar la relación porque el ictus ha afectado también a aspectos claves

de la persona. Uno de los cambios que desespera a muchísimas familias es la apatía, que es la

pérdida de iniciativa, la pérdida de interés, la indiferencia por lo que ocurre. Este es un tipo de

problema, tan orgánico como la hemiplejia, que al paciente no le molesta mucho, precisamente por

ello, pero que al que está al lado realmente le pone de los nervios”, explicó el doctor José Ignacio

Quemada.

La irritabilidad y la fatigabilidad son otros de los síntomas más frecuentes. La fatiga se puede

traducir en una reducción de la resistencia en el trabajo y en una brusca reducción del rendimiento a

media jornada. Asimismo, hay un tercio de pacientes que manifiestan síntomas depresivos

significativos. A veces también hay una incontinencia emocional, dificultades a la hora de hacer las

tareas complejas, despistes por problemas de atención, de memoria o por una disfunción ejecutiva.

Algunas personas dejan de participar en conversaciones en las interacciones sociales debido a

un enlentecimiento del procesamiento de la información que puede pasar desapercibido en una

conversación pausada de dos personas. Todos estos cambios generan problemas de convivencia;

no es voluntad de fastidiar. En el entorno aceptamos mejor la disfunción motora que la pérdida de la

capacidad de empatizar” que resulta clave para mantener relaciones sólidas de calidad. “Para

manejar estos síntomas primero hay que conocer el problema, después tomar conciencia y, lo

siguiente, comprender cómo se generan las dificultades de convivencia; a partir de ahí podemos

introducir los cambios: descansos regulares, ajustes de tareas, etc.”, aconsejó.

“Hay que intentar convivir tanto con los síntomas físicos como con los psíquicos. A largo

plazo los síntomas psicológicos son los más complicados y los que generan más problemas

a las familias. Todos los cambios no tienen solución, pero se puede hacer mucho por

mejorar”, aseveró nuestro experto.

Previamente, la neuróloga María del Mar Freijo, coordinadora de la Unidad de Ictus del Hospital de

Cruces y del Grupo Neurovascular del IIS Biocruces, recordó que los ictus son la segunda causa de

muerte en el mundo y la primera de discapacidad en Europa. “Se espera que su incidencia en

España aumente un 50% para el año 2050, porque cuanto más mayores somos mayor es la

probabilidad”, advirtió. La doctora insistió en que hay que llamar rápidamente al 112 para activar el

‘Código ictus’ cuando alguien muestre síntomas claros, que suelen aparecer juntos, como: falta de

movilidad y fuerza en la mitad del cuerpo (cara, brazo y pierna del mismo lado), hormigueo e

insensibilidad, pérdida de visión, dificultad de hablar y entender, dolor de cabeza intenso. De esta

manera se deriva al paciente al hospital más cercano para que pueda beneficiarse cuanto antes de

un tratamiento especializado.

En el proceso interviene un equipo multidisciplinar (profesionales de urgencias, de enfermería, de

radiología, cardiología, neurología…). También se hacen pruebas para buscar la causa del ictus,

para que no se repita. Desde la especialidad de Medicina Física y Rehabilitación —según expuso la

doctora Leire Ortiz—, la valoración ha de ser cuanto más precoz mejor: se le mira el balance

articular, la longitud muscular, cómo mueve el brazo, cuál es su situación neurológica, la visión, el

lenguaje, si se sienta y se pone de pie, cómo camina, etc. y así se decide cómo se va a establecer

de una forma global el tratamiento rehabilitador. “En esta fase precoz no nos gusta aventurar un

pronóstico, porque muchas veces nos equivocamos”, declaró la médica rehabilitadora.

Pedro Tejada, jefe del Servicio de Medicina Física y Rehabilitación del Hospital de Gorliz, explicó

que la rehabilitación varía dependiendo de la clínica del paciente “porque si la afectación motora es

muy grave y la alteración cognitiva también, las posibilidades del tratamiento rehabilitador son

diferentes” y que en el programa intervienen desde auxiliares de enfermería a fisioterapeutas,

pasando por logopedas (que tratan no solo el habla sino problemas de la deglución y la disartria)

terapeutas ocupacionales (que se encargan sobre todo de restablecer la funcionalidad de la mano

para las tareas de la vida diaria) y neuropsicólogos (que se encargan de los problemas cognitivos-

conductuales). El especialista subrayó que es fundamental hacer partícipe de esta rehabilitación

tanto al paciente como a la familia como y que conseguirlo el Hospital de Gorliz dispone de la

‘Escuela de ictus’, en la que periódicamente participan todos los componentes de este equipo

multidisciplinar, ofreciendo recomendaciones y consejos a los pacientes. “Se trata de empoderar

tanto a la familia como al paciente para que el tratamiento sea mucho mejor”, dijo el doctor.

Resultó inspiradora la locución de Diana de Arias, que intervino de forma telemática para relatar
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cómo sufrió un ictus a los 23 años y la forma en que abordó el proceso de recuperación de la

funcionalidad hasta llegar a convertirse en la emprendedora creadora del juego de estimulación

cognitiva Decedario. “Porque necesitamos un mantenimiento, un trabajo más perdurable en el

tiempo y no solo ilimitado a las sesiones”, declaró.

Desde ATECE Bizkaia, la logopeda Pilar González y la pedagoga Ana Blanco verbalizaron el salto

que sigue habiendo cuando se produce el alta. Un momento en que las familias se preguntan ¿qué

vamos a hacer?, porque la carga que recibe la familia es muy potente y hay pocos recursos. La

opinión general coincidió en que tiene que haber una atención continuada, un acompañamiento, y

en que hay que cuidar a las personas cuidadoras.

Especialmente interesante fue escuchar en primera persona las voces de algunos pacientes.

Coincidieron en que es necesario que sean tenidos en cuenta en las consultas, buscar y pedir

ayuda, no quedarse en casa, encontrar cosas en las que entretenerse, seguir luchando día para

evolucionar e ir mejorando. Porque con mucha lucha y apoyo se sale adelante y, aunque haya

momentos en que se pierda la fuerza, hay que seguir con buena actitud para conseguir buenos

resultados.
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Los móviles son dispositivos que pueden ser extremadamente útiles en muchos

momentos del día, pero no hay que abusar de su uso. Usar el móvil en la

habitación o la sala de estar antes de acostarse ya es una costumbre para muchas

personas en España, pero puede ser bastante perjudicial para el correcto

descanso diario.

Pese a que hay muchos trucos y remedios caseros para la falta de sueño, este

proceso no comienza cuando llega la hora de cerrar los ojos, sino que lo que se

hace antes también es importante. Mantener unos buenos hábitos antes de ir a

dormir es de gran ayuda para descansar mejor, y usar el teléfono puede dar

al traste con estos.

Según los datos de la Sociedad Española de Neurología, el 48% de la población

adulta española no tiene un sueño de calidad, y este es esencial para prevenir

algunas enfermedades.

Se conoce como ritmos circadianos a la serie de cambios físicos y mentales que

experimentamos los seres humanos a lo largo de un día completo. Se trata de un

proceso natural que responde a las condiciones externas, como la luz, y
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gracias a estos ritmos, cuando llega la noche, el cuerpo comienza a producir

melatonina, la hormona responsable de provocar sueño.

Al utilizar un smartphone, una tablet o cualquier dispositivo con una pantalla

brillante y a una distancia tan corta, la luz puede hacer que se pare la producción

de melatonina y que la sensación somnolencia se acabe. Esto no es un problema

cuando sucede en otros momentos del día, pero justo antes de dormir, lo que

provoca es que desaparezca la sensación de sueño que el cuerpo lleva

generando desde que se ha hecho de noche.

De esta forma, es más complicado conciliar el sueño, y no solo por la luz que

emite la pantalla, sino también porque hace que sea más difícil desconectar y

mantiene la atención alta. El hábito de usar el móvil justo antes de dormir puede

mezclarse con otras costumbres poco recomendables, como beber alcohol o

cenar demasiado, provocando un peor descanso diario y despertar con la

sensación de no haber descansado.

Según los expertos, un hábito positivo de cara a mejorar la calidad del sueño es el

de mantener cierta rutina respecto a la hora de acostarse y al tiempo de

descanso, y para esto, los móviles Android también pueden ser de ayuda

gracias al Modo hora de dormir. Esta es una función integrada en el

apartado de Bienestar Digital, que está presente en todos los móviles con

Android, y permite establecer algunos ajustes para que se apliquen todos los días

a la misma hora con la finalidad de que lo utilicemos menos cuando se hace de

noche.
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Estos ajustes consisten en silenciar el teléfono, atenuar el fondo de pantalla

y activar el modo de pantalla en blanco y negro. Esto permite seguir

utilizando el móvil, pero lo hace menos apetecible y puede servir como aviso

para saber que hay que dejar de utilizarlo. Es opcional, pero también se puede

activar No interrumpir para que las notificaciones que vayan llegando al

dispositivo no suenen y así no sean objeto de atención. Las llamadas y alarmas se

mantienen activas para que lo realmente importante no pase inadvertido.

La configuración es bastante simple, y comienza seleccionando los días de la

semana que se quiere utilizar, así como la hora de inicio y de finalización.

Lo recomendable es activarlo una hora antes de ir a la cama, para así dejar cierto

margen desde la última vez que se ha mirado la pantalla hasta que sea el

momento de dormir. 

Hay ocasiones en las que quizá no es posible pasar menos tiempo por la noche

con el móvil debido a circunstancias excepcionales, pero es un hábito que hay

que eliminar para poder descansar mejor. La responsable de la alteración

del ritmo circadiano es la luz azul que emiten los móviles, que tiene una

onda más corta que el resto de las que desprende el dispositivo.

Todos los móviles Android cuentan con una opción nativa gracias a la cual se

puede reducir ligeramente la exposición a este tipo de luz. Se trata del filtro de

luz azul, que recibe el nombre de Luz nocturna. Si bien no elimina el efecto

nocivo de la pantalla, puede contribuir a reducirlo. Este se puede activar

desde la barra de notificaciones o en los ajustes, desde la sección de

pantalla. También funciona cuando está activado el modo blanco y negro de la
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opción anterior, por lo que no hay problema en combinarlos.

Aquí también es posible programarlo para que se encienda todas las noches

automáticamente, algo muy recomendable. Android cuenta con otras opciones

que también son interesantes de cara a intentar utilizar el móvil lo menor posible

antes de ir a dormir, como el modo No molestar, que se puede activar por

separado para evitar las notificaciones durante un rato.

Las ondas que emite el móvil no afectan a tu salud, por muy cerca que te

lo pongas de la cara

Así de fácil es tener el historial médico en el móvil usando el Certificado

Digital y Mi Carpeta Ciudadana

La revolucionaria app que usa inteligencia artificial para decirte si tienes

diabetes sólo con oír tu voz

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN
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(https://daeformacion.com/cursos-de-enfermeria/)

Centro de Atención Diurna para
pacientes de ELA en el Hospital Zendal:
“Es un gran paso que hace realidad una
de nuestras demandas”

Lunes, 13 de noviembre de 2023

por diariodicen.es

Hace unos meses se conocía la noticia de que la Comunidad de Madrid pondría
en  marcha  a  partir  de  febrero  del  2024  un  Centro  de  Atención  Diurna  para
pacientes  con  Esclerosis  Lateral  Amiotrófica  (ELA)
(https://www.enfermeria21.com/diario-dicen/una-enfermera-
presenta-una-guia-clinica-sobre-la-esclerosis-lateral-amiotrofica-
DDIMPORT-031361/)  en  el  Hospital  Zendal.
(https://www.enfermeria21.com/diario-dicen/el-isabel-zendal-se-
convertira-en-un-centro-de-cuidados-posthospitalarios/)

El centro ofrecerá atención especializada y ajustada a las necesidades de estos
pacientes con independencia de su nivel socioeconómico y proporcionará apoyo,
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información y formación adecuada al enfermo y su familia.

Estará ubicado en el  pabellón 1 y  su cartera de servicios incluirá cuidados de
enfermería, rehabilitación con fisioterapia, logopedia y terapia ocupacional, así
como atención psicológica.

También dispondrá de servicio de comedor y de un banco de ayudas técnicas
como  tablets  adaptadas  o  bastones  con  posibilidad  de  préstamo  para  los
pacientes.

Hospital Isabel Zendal

Reacción ante el centro para pacientes con
ELA

Ante esta noticia, la Asociación Española de Esclerosis Lateral Amiotró
(https://www.somospacientes.com/adela-asociacion-espanola-de-esclerosis-
lateral-amiotrofica/)fica  (AdELA)  (https://www.somospacientes.com
/adela-asociacion-espanola-de-esclerosis-lateral-amiotrofica/),
miembro de Somos Pacientes, considera una “gran noticia” el anuncio realizado
por  la  Consejería  de  Sanidad  de  la  Comunidad  Autónoma  de  Madrid  de  la
próxima puesta en marcha del centro.
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Carmen Sarmiento, vicepresidenta de AdELA, destaca que “sin duda es un gran
paso que viene a hacer realidad una de nuestras demandas y que, junto con la
próxima residencia para la atención integral de pacientes con ELA en el antiguo
Hospital Puerta de Hierro, puede ser fundamental para que se cumpla el deseo de
vivir de muchos enfermos que no disponen de recursos económicos suficientes
para hacer frente a los enormes gastos que genera esta enfermedad”.

De acuerdo con las estimaciones de la Sociedad Española de Neurología (SEN),
en nuestro país conviven en torno a 4.500 pacientes de ELA –en torno a 600 de
los mismos residentes en la CAM–, enfermedad neurodegenerativa irreversible y
letal  caracterizada  por  la  degeneración  progresiva  y  muerte  de  las  neuronas
motoras.

De hecho, la esperanza de vida de los pacientes se sitúa aún en la actualidad en
solo 3-5 años, falleciendo hasta un 50% de los afectados antes de los cuatro años
del diagnóstico. Y si bien la patología carece de cura, existe tratamientos para
mejorar la calidad de vida que, caso de la fisioterapia, la logopedia y la atención
psicológica, tienen un coste muy elevado.

Como alerta Sarmiento, “solo solo un 6% de las familias con un paciente de ELA
puede asumir los gastos que comporta la  enfermedad.  Carentes de suficientes
ayudas cuando las necesitan, los pacientes se ven abocados en muchos casos a
optar por morir, cuando lo que de verdad quieren es que se les ayude y se les
garantice una vida digna”.

De ahí la importancia del nuevo Centro de Atención Diurna en el Hospital Isabel
Zendal, que según ha anunciado Fátima Matute, consejera de Sanidad, dispondrá
de 60 plazas ampliables en función de las necesidades e incluirá en su cartera de
servicios  cuidados  de  enfermería;  rehabilitación  con  fisioterapia,  logopedia  y
terapia  ocupacional;  atención psicológica;  un servicio  de  comedor  y  banco de
ayudas técnicas.

Centro de Atención Diurna (https://www.enfermeria21.com/etiquetas/centro-
de-atencion-diurna), ELA (https://www.enfermeria21.com/etiquetas/ela),
esclerosis lateral amiotrófica (https://www.enfermeria21.com/etiquetas
/esclerosis-lateral-amiotrofica), Hospital Isabel Zendal
(https://www.enfermeria21.com/etiquetas/hospital-isabel-zendal), Zendal
(https://www.enfermeria21.com/etiquetas/zendal)
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Alrededor de 60.000 personas en
España sufren algún tipo de
enfermedad neuromuscular, según la
SEN

Europa Press

4–5 minutos

MADRID, 14 Nov. (EUROPA PRESS) -

La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que unas

60.000 personas padecen algún tipo de enfermedad

neuromuscular en España, siendo la distrofia muscular, la

esclerosis lateral amiotrófica (ELA), la miastenia gravis o la

enfermedad de Charcot-Marie-Tooth, algunas de las

enfermedades neuromusculares con mayor incidencia.

Las enfermedades neuromusculares son un grupo de más de

200 enfermedades que afectan los nervios y los músculos,

pudiendo generar debilidad muscular y/o deterioro de la función

motora, entre otros síntomas. En su conjunto, pueden llegar a

suponer el 18 por ciento de los motivos de consulta en un

Servicio de Neurología.

Estas patologías son el grupo más prevalente dentro de las

denominadas como enfermedades raras o poco frecuentes. Se

estima que aproximadamente el 20 por ciento de los casos de

enfermedades raras corresponden a enfermedades

neuromusculares.
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La gran mayoría son enfermedades crónicas y, en un alto

porcentaje, degenerativas. Asimismo, producen diferentes

grados de discapacidad, pérdida de autonomía personal y

cargas psicosociales. Más del 50 por ciento de los afectados

por una enfermedad neuromuscular en España presenta un

grado de gran dependencia.

El coordinador del Grupo de Estudio de Enfermedades

Neuromusculares de la Sociedad Española de Neurología, el

doctor Francisco Javier Rodríguez de Rivera, afirma que el

objetivo de la celebración del próximo 15 de noviembre, Día

Internacional de las Enfermedades Neuromusculares, reside en

"la necesidad de impulsar la investigación médica que permita

encontrar las causas subyacentes detrás de estas

enfermedades, ya que aún son desconocidas en muchos casos,

así como nuevos tratamientos, ya que la gran mayoría de ellas

son crónicas y no disponen de un tratamiento específico".

El desconocimiento de estas enfermedades supone retrasos en

el diagnóstico y tratamiento. La SEN estima que, actualmente,

los pacientes con una enfermedad neuromuscular tardan una

media de 3 años en obtener un diagnóstico. Un retraso

diagnóstico que se hace aún más evidente cuanto menos

habitual sea esa enfermedad.

Otra de las dificultades con las que deben lidiar los pacientes de

estas enfermedades es la dificultad para acceder a tratamientos

y servicios adecuados. Según explica el doctor Rodríguez de

Rivera, los cuidados médicos especializados y terapias pueden

variar según la ubicación geográfica y la disponibilidad de

recursos en diferentes regiones de España.

En el caso de la ELA, una de las enfermedades

neuromusculares con mayor incidencia en España, "sabemos
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que en un 10% se debe a un defecto genético, pero en el 90 por

ciento de los casos restantes aún se desconoce cuál es el

origen de esta enfermedad. Es por lo tanto, imprescindible

seguir dedicando recursos para conseguir identificar el origen

de muchas de estas enfermedades, porque solo así

conseguiremos mejorar los tiempos de diagnóstico y buscar

tratamientos más eficaces", añade el doctor.

A pesar del desconocimiento aún prevaleciente, se han

desarrollado una serie de avances en los ensayos clínicos y

fármacos para evaluar nuevas terapias.

Asimismo, se ha ampliado el conocimiento sobre las bases

genéticas o moleculares que están detrás de muchas de estas

enfermedades, lo que también ha permitido avanzar en las

terapias génicas. Este último ha producido avances importantes

en el tratamiento de alguna enfermedad neuromuscular, como

la enfermedad de Pompe, la distrofia muscular de Duchenne, la

atrofia muscular espinal y la polineuropatía familiar por

transtirretina.
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Gominolas para dormir, ¿una solución efectiva para conciliar
el sueño?

(0)

Asier Morán, 14 de noviembre de 2023

Las  gominolas  de  melatonina  para  dormir  se  han  convertido  en  uno  de  los  productos  más

demandados en la farmacias y supermercados, una de las soluciones de moda para personas con

problemas de insomnio y trastornos del sueño.

A continuación te desvelamos los beneficios y desventajas de estas gominolas para dormir que tanta

fama han adquirido en las últimas fechas debido en gran medida, a la facilidad de adquirirlas y
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tomarlas antes de acostarte.
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Pero, ¿realmente son eficaces a la hora de conciliar el sueño? A continuación descubrimos un poco
mejor  en  qué  consisten  estas  gominolas  para  dormir,  conocemos  qué  es  la  melatonina,
enumeramos sus beneficios y contraindicaciones, además de presentar las mejores ofertas disponibles
en el mercado. Respondemos a tus preguntas.

El insomnio, así como otros trastornos del sueño, se ha convertido en uno de los problemas más
frecuentes  de la  sociedad,  en gran medida debido al  estrés  del  día  a  día,  con lo que el  uso de
somníferos se ha visto incrementado. El Observatorio del Uso de Medicamentos señala que en 2021
un 9,3% de los españoles tomó fármacos para dormir a diario,  una cifra que sería más alta si  se
contabilizasen las personas que toman medicamentos sin receta médica o de forma esporádica.

Sigue estos 4 pasos para mejorar tu calidad de sueño
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Por  su  parte,  la  Sociedad  Española  de  Neurología  asegura  que  entre  un  20% y  un  48% de  los
españoles adultos tiene habitualmente problemas a la hora de conciliar el sueño y caer rendido en
los brazos de Morfeo. Y según la Sociedad Española del Sueño (SES), el insomnio crónico en nuestro
país supera el 15% de la población adulta, con lo que este inconveniente supone para la calidad de
vida de las personas que lo sufren.

¿Qué son las gominolas para dormir y de que están compuestas?
Las gominolas para dormir son unas pastillas que cuentan con una forma original y divertida, similar
a las chucherías o caramelos que comen los niños, con lo que tienen un atractivo especial a la hora de
consumirlas al no parecer un medicamento como tal.

Están compuestas por melatonina, una hormona que se encuentra de forma natural en nuestro
organismo, y que la segrega cuando se produce el sueño. Además, la melatonina regula nuestro reloj
biológico, estimula la segregación de la hormona del crecimiento, ayuda a mejorar la respuesta de
nuestro cuerpo ante diferentes infecciones y debido a sus propiedades antioxidantes, nos ayuda a
combatir los radicales libres.

Pero también tienen otros ingredientes, como camomila, valeriana o lavanda, extractos naturales que
nos facilitarán el sueño. Cuentan en su composición con vitamina B6, que nos ayudará a descansar
mejor. Es importante señalar que no contienen lactosa ni gluten, ni tampoco conservantes artificiales,
saborizantes, colorantes o edulcorantes.

¿Cuántos gominolas de melatonina puedo tomar para dormir?
Consulta con tu médico de cabecera cómo tomar estas gominolas para dormir, pero lo normal es
ingerir al día un miligramo de gominola de melatonina, o lo que es lo mismo, una cápsula diaria.
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Media hora antes de irte a dormir, tómate una pastilla y verás que tu sueño será relajante y profundo.
Es recomendable ingerirlas con este tiempo de antelación con el fin de que la absorción sea más
completa y te aproveches mejor de sus beneficios.

Y  lo  mejor  de  todo,  no  genera  dependencia,  con  lo  que  no  tendremos  que  preocuparnos
posteriormente por el síndrome de abstinencia ni posibles adicciones.

¿Cómo me afecta la melatonina a la hora de conciliar el sueño?
La melatonina con el paso de los años disminuye su secreción, con lo que a medida que envejecemos
nos cuesta más dormir. Si a este hecho sumamos los problemas del día a día y la vida ajetreada que
nos hemos acostumbrado a llevar, en muchas ocasiones no disfrutamos de un sueño reparador.

Pero la melatonina no es un somnífero, no nos equivoquemos, es un estimulante del sueño, con lo
que a la hora de conciliar el sueño evita exponerte a cualquier tipo de dispositivo electrónico, ya sea
móvil  o televisión y evitar luces molestas.  Crea un clima relajado, tranquilo y verás que en pocos
minutos estarás dormido. Y soñando.

¿Qué alimentos tienen melatonina?

Existen otros alimentos que,  de forma natural,  nos aportan melatonina con lo que nos  ayudan a
dormir mejor: arroz, plátano, cerezas, avena, maíz, nueces, huevos, leche, pescados azules, boniato y
Bayas de Goji, entre otros.

¿Quiénes no pueden tomar gominolas para dormir?
A pesar de todos los beneficios que aportan estas pastillas para dormir, las personas que toman otros
medicamentos tranquilizantes (ansiolíticos, relajantes musculares, etc.), las mujeres embarazadas o
en periodo de lactancia no pueden tomar estas gominolas de melatonina.

Están contraindicadas para estos segmentos de la población, al igual que aquellos que sufran alguna
enfermedad autoinmune o depresión.

Consejos para tomar de forma efectiva las gominolas para dormir
No superes la dosis recomendada por tu farmacéutico o médico de cabecera

Acompaña la toma de estas gominolas de una dieta sana y equilibrada

Ten una rutina activa y practica ejercicio

Cuenta con un buen equipo de descanso (colchón, almohada, etc.)

Mantén un horario estable y crea rutinas de descanso

Toma una gominola (1mg de melatonina) media hora antes de irte a dormir

¿Qué sucede si tomo gominolas con melatonina todos los días?
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Se recomienda no usar melatonina durante más de tres meses, aunque lo mejor es que lo consultes
con tu farmacéutico o médico de familia. En ocasiones, la melatonina puede provocar alteraciones en
el ritmo cardiaco, en el ciclo del sueño-vigilia.

Aunque hay que destacar que cada persona es diferente (peso, intolerancias, enfermedades, etc.) con
lo es importante que el tratamiento con melatonina se ajuste a las necesidades particulares de cada
uno.

Gominolas para dormir: beneficios y contraindicaciones
Los beneficios son los siguientes:

Se asimilan mejor y no generan dependencia

Su formato las hacen más masticables

Tiene un sabor más agradable

En cuanto a las contraindicaciones (pueden provocar):

Dolores de cabeza

Náuseas

Mareos

¿Cuáles son las mejores gominolas para dormir que hay en el mercado?
Actualmente  en  el  mercado  cuentas  con  varias  opciones  a  la  hora  de  adquirir  gominolas  de
melatonina, entre las que destacamos las siguientes:

Privacidad

Gominolas para dormir con melatonina: un dulce opción para un mejo... https://www.hogarmania.com/salud/salud-familiar/remedios-naturale...

5 de 9 14/11/2023, 10:45



ZZZquil Natura (las más famosas y vendidas)

Drasanvi (con sabor de ciruela)

Weider (sabor a arándanos)

Vitaldin (y su sabor a mora)

Arkosueño (de Arkopharma)

En cualquier caso, desde Hogarmania  te recomendamos que,  para cualquier  duda que te pueda
surgir, no dudes en consultar a tu médico de cabecera o farmacéutico.
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Carmen González, especialista en neurología en el Hospital Universitario Virgen del Rocío, de Sevilla, y coordinadora del Plan
Integral de Cefaleas de Andalucía Miguel Sepúlveda

Esta enfermedad afecta al 12,6 % de la población española, sin embargo, los
expertos destacan que sigue estando mal tratada y diagnosticada

14 nov 2023 . Actualizado a las 05:00 h.

Salud, bienestar y nutrición

os datos y testimonios muestran que la migraña sigue siendo una enfermedad

poco diagnosticada y mal tratada. Afecta, según la Sociedad Española de

Neurología (SEN), a un 12,6 % de la población en España, lo que sitúa la cifra de

afectados por encima de los cinco millones. De estos, 1,5 millones la sufren de

forma crónica, lo que significa que, durante más de 15 días al mes, viven con dolor

de cabeza. Así, un 70 % de los pacientes presentan una discapacidad grave y un

14 %, moderada.
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Estos datos tienen una traducción directa en la pérdida de calidad de vida. El dolor

también se acompaña de la culpa: «Los pacientes nos dicen que no han podido

estar en el cumpleaños de su hijo o en la graduación», expone la doctora Carmen

González, especialista en neurología en el Hospital Universitario Virgen del Rocío,

de Sevilla, y coordinadora del Plan Integral de Cefaleas de Andalucía, durante el I

Seminario sobre esta enfermedad organizado por Lundbeck Migraña. La experta

habla de la realidad con más cifras: «El 32,7 % de los pacientes declararon que

había afectado a su carrera laboral, y al 22,8 % les preocupaba perder su trabajo a

causa de la migraña», lamenta.

 —La Sociedad Española de Neurología estima que más de un 40 % de los

pacientes con migraña no están diagnosticados. Además, calculan que, al

menos, un 25 % nunca han consultado su problema con el médico. Para

concienciar, ¿qué es migraña y qué no es?
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 —La migraña es una cefalea que suele comenzar en la adolescencia, aunque hay

niños que también la padecen. Tiene unas características especiales. Suele ser

hemicraneal, unilateral, es decir, que duele una parte de la cabeza. La forma de

presentarse es más pulsátil, como un corazón que late; puede acompañarse más

de molestias a la luz y/o al ruido; a veces el paciente tiene náuseas y llega incluso

a vomitar, y además, puede empeorar con la actividad física. Todas estas

características la hacen diferente de otro tipo de cefalea.

 —El diagnóstico precoz es fundamental para mejorar la calidad de vida de

los pacientes. ¿Cuánto tiempo puede tardar en llegar?

 —Así es. Lamentablemente, hay un retraso diagnóstico de más de seis años en la

migraña episódica, y de más de siete en la migraña crónica. Todo ese tiempo, el

paciente está sin tratamiento, malviviendo, discapacitado y tomando los

analgésicos que va encontrando. Así que es un problema para nosotros como

médicos, y para ellos, como los que la sufren.

 —Precisamente, esto puede estar relacionado con la falta de comprensión

que denuncian los pacientes. Muchos se sienten ignorados y explican que,

más de una vez, les han dicho: «Solo es un dolor de cabeza».

 —Sí, es la patología que causa mayor discapacidad en adultos menores de 50

años, pero la sociedad le da la espalda. Es una enfermedad que está infravalorada,

poco visibilizada y como bien dices, es un problema muy importante porque los

pacientes llegan a sentirse muy incomprendidos durante el proceso.

—¿Qué consejos le daría a alguien al que le acaban de diagnosticar migraña?

—Son importantísimos los hábitos de vida: dormir ocho horas o lo suficiente para

cada uno, tener buenos hábitos de sueño, hacer ejercicio físico al menos tres días

a la semana, comer sano y no ayunar. Ahora que está tan de moda el ayuno, pues

no. Con la migraña, hay que tener cinco ingestas al día para evitar pasar mucho

tiempo sin alimento. En relación a lo anterior, también es fundamental estar

UXÍA RODRÍGUEZ
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hidratado, bebiendo unos dos litros de agua diarios. Todo esto es esencial.

Después, que consulte a un médico para que lo diagnostiquen, y a partir de cuatro

días de cefaleas al mes, que tenga un tratamiento preventivo para que disminuya la

frecuencia, y un buen tratamiento sintomático, entre ellos, el uso de triptanes.

—Muchos pacientes tienen migraña diagnosticada, pero su calidad de vida

todavía es deficiente. La medicación no es suficiente para controlar los

ataques. ¿Esto es normal?, ¿siempre estarán acompañados por el dolor?

—Es que muchas veces el problema es que no se les explica bien cómo tratarse

una crisis. La respuesta a este ataque se hace con antiinflamatorios y triptanes,

pero hay un porcentaje de pacientes que no responden a estos últimos, por lo que

habría que ver otros fármacos nuevos. Sin embargo, lo importante es tratarse muy

pronto. No esperar. Que cuando el paciente empiece con esa primera molestia, o

con el conjunto de síntomas que anuncian el dolor de cabeza (el pródromo), ahí ya

tiene que tomarse un antiinflamatorio. Y si a la media hora no responde, ya un

triptán, que puede repetir a las dos horas. Como dices, muchas veces, en los

pacientes que llegan a nuestras consultas, no ceden las crisis porque tardan

muchísimo en tratarse.

—La SEN alertó de que alrededor del 50 % de los pacientes con migraña se

automedican con analgésicos sin receta. Esto es objeto de preocupación de

la comunidad médica. ¿Qué riesgos supone?

—El riesgo de la automedicación es que lleva al abuso de fármacos, de

medicación. En estos cerebros hiperexcitables, con características especiales del

paciente con migraña, este abuso hace que haya una tendencia a la cronificación.

—¿Qué pasa en el cerebro de una persona con migraña?

—Es un cerebro que, como he dicho, es hiperexcitable y no se adapta a los

estímulos. Con lo cual, cualquier estímulo como más luz de la cuenta, los cambios

meteorológicos, los sonidos, los olores, hacen que ese cerebro responda de una

manera anormal dando lugar a estas crisis.

—La epigenética es un campo del que se esperan buenos resultados. ¿Cómo

influye el entorno en la enfermedad?
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—El entorno es importantísimo. Fíjate que la migraña es una patología muy

compleja y muy interesante porque la parte epi, la parte externa, es fundamental.

Lo vemos con las hormonas sexuales femeninas que juegan un papel muy

importante en las crisis, y que la hacen una patología especialmente de mujeres.

Luego están los factores medioambientales, los cambios de presión atmosférica,

los cambios de temperatura, que también tienen una influencia considerable.

Ocurre lo mismo con el consumo de medicación o los hábitos de vida. Todo esto

influye. Hay factores modificables y no modificables. El paciente no puede cambiar

el día que le baja la regla, pero sí puede intentar dormir mejor o no abusar de la

farmacología. Con lo cual, la persona puede hacer mucho por ella misma en la

migraña.

—¿Con qué otras enfermedades puede convivir?

—Con el ictus; con las enfermedades psiquiátricas como la depresión y ansiedad,

con los trastornos del sueño también; y con el dolor crónico como la fibromialgia, el

síndrome de dolor pélvico crónico o con la lumbalgia.

—La migraña puede manifestarse a cualquier edad. ¿Cómo cambian los

síntomas que produce a lo largo de la vida del paciente?

—Lo voy a explicar en la mujer porque es donde los cambios hormonales influyen

más. En los niños son muy frecuentes los síntomas periódicos de la infancia. En

ellos, la migraña se manifiesta con síntomas digestivos, como dolores de barriga o

vómitos periódicos; eso es más típico en el infante, aunque luego también pueda

tener migraña. En la adolescencia, y sobre todo, en la mujer con la menarquia,

cuando comienzan con la menstruación es cuando empiezan, sobre todo, los

dolores de cabeza, la migraña en sí. Durante la edad fértil la mujer va a tener sobre

todo, crisis de migrañas en los períodos de ovulación y menstruación; en los

embarazos puede mejorar, y después, en la perimenopausia empeorará para

mejorar posteriormente en la menopausia.

—Se sabe que la migraña tiene un fuerte componente genético. ¿Es habitual

que cuando usted diagnostica a una madre o a un padre, alguno le pida que

LUCÍA CANCELA
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diagnostique también a su hijo?

—Nosotros no vemos niños, porque somos neurólogos de adultos, pero es que la

propia madre te lo va a decir en la consulta: «Es que a mi hijo le está pasando lo

mismo», «pues yo tengo una hija que tiene dolores de cabeza, ¿qué puedo hacer

para que usted la vea?». Eso me lo preguntan mucho.

—Los expertos reconocen la existencia de un estigma de género sobre la

migraña. ¿Retrasa la importancia que se le ha podido dar a lo largo de la

historia?

—Totalmente. Influye mucho, porque ya en la mujer, muchas veces, se asocia la

migraña con la menstruación, y esto hace que le hayan restado importancia. Le

dicen: «¿Otra vez dolor de cabeza? Bueno, eso es por la regla». En Andalucía,

somos pioneros en tener un plan integral de cefalea; tenemos a la consejería y al

sistema sanitario público de nuestra parte para luchar contra ello y eso es algo que

no ocurre en otra comunidad. Tenemos una campaña que se llama 12 meses, 12

metas, y en octubre estamos luchando contra la estigmatización de la migraña.

Tenemos un vídeo en el que hablan las mujeres de cómo tienen que estar

continuamente disimulando sus migrañas porque le preguntan: «¿Otra vez la

tienes?».

Graduada en Periodismo y CAV. Me especialicé en nuevos formatos en el MPXA. Antes, pasé
por Sociedad y después, por la delegación de A Coruña de La Voz de Galicia. Ahora, como
redactora en La Voz de la Salud, es momento de contar y seguir aprendiendo sobre una de
mis pasiones, la nutrición.
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En estos casos, este especialista manifiesta que el tratamiento es el mismo que el de la migraña, que a
veces es preventivo, para reducir la frecuencia e intensidad de los episodios

14 de noviembre de 2023 (07:00)

¿Si tengo migraña tengo más probabilidad de sufrir otras enfermedades? La respuesta es que sí y tiene varias
explicaciones. Es por ello por lo que entrevistamos en Infosalus a dos grandes referentes en nuestro país en el estudio
de las cefaleas.

Por un lado, charlamos con el doctor Carlos Irimia, coordinador del grupo de estudio de cefaleas de la Sociedad
Española de Neurología (SEN) quien afirma que, efectivamente, hay una serie de enfermedades que son mucho más
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frecuentes en los pacientes con migraña, siendo las dos más relevantes la depresión y la ansiedad.

"Hay dos cuestiones que lo explicarían. Una es la genética. Cuando se han hecho estudios genéticos en enfermedades
se ha visto que hay una relación muy clara entre los genes de las personas con ansiedad o depresión, y los que tienen
migraña; de tal forma que de alguna manera esa genética compartida puede facilitar que esa persona con migraña

tenga una mayor predisposición a padecer enfermedades psiquiátricas que el resto de la población", aclara.

 Además, dice que se sabe que las personas con migraña, sobre todo cuando estas son frecuentes, tienen una gran
incapacidad inducida por el dolor que padecen, y más preocupación por las crisis que pueden venir y condicionar su
vida: "Cuando una persona tiene más de tres crisis de migraña al mes, la probabilidad de tener ansiedad es muy

alta, por esa ansiedad anticipatoria, de si me va a dar o no el dolor de cabeza; y en los que tienen migrañas frecuentes
por esa incapacidad que les induce el dolor pueden desarrollar esa sintomatología depresiva".

La migraña vestibular 

Por otro lado, preguntamos a este neurólogo por las migrañas vestibulares, también frecuentes en las personas con
migraña. Señala que hay algunas personas que, en lugar de tener dolor de cabeza, crisis de dolor, la migraña se puede
presentar en forma de mareos. 

De hecho, recalca Irimia que hay muchas personas con migraña que cuando eran niños se mareaban con mucha
facilidad en el coche, o vomitaban con las curvas, y en la edad adulta presentan una sintomatología parecida a un
vértigo: "Cuando se les estudia no se ve nada en el oído que pueda ocasionar estos episodios, sino que es una
manifestación más de migraña".

Es más, remarca el especialista de la SEN que la migraña vestibular es una de las cuestiones que más se tratan en las
consultas especializadas de mareo o de vértigo. "El perfil de persona con esta migraña es una persona con migraña
con relativa frecuencia, y también con crisis de vértigo, que muchas de ellas se asocian al dolor de cabeza; aunque

también pueden ocurrir de forma aislada", añade.

En estos casos, este especialista manifiesta que el tratamiento es el mismo que el de la migraña, que a veces es
preventivo, para reducir la frecuencia e intensidad de los episodios, con el objetivo particular en la migraña vestibular
de evitar estos vértigos, donde igualmente se suele recomendar un tratamiento preventivo.

Otras enfermedades son posibles también 
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A su vez, el doctor Irimia remarca que en los pacientes con migraña se ha visto que existe una mayor posibilidad de
desarrollar enfermedades vasculares, como el ictus o el infarto agudo de miocardio, aunque la probabilidad de que esto
ocurra es pequeña, según precisa; así como una mayor tendencia a tener problemas alérgicos y de insomnio; y otros
problemas de sueño, como el insomnio o los trastornos de piernas inquietas, que hacen que las personas se muevan

en exceso y esto les impida el descanso nocturno. 

Aunque no necesariamente una persona con crisis de migraña tiene por qué padecer también alguna de estas

patologías, el doctor Irimia señala que en el caso de las personas con migrañas frecuentes sí puede ser habitual que
éstas estén con bajo estado anímico, o más nerviosas de lo normal: "Es comprensible por la situación de la migraña,
pero es que esto también tiene una base biológica detrás, no es que no sepa afrontar bien la enfermedad, aparte hay
una cuestión de fondo y es que estas personas tienen una mayor predisposición a tener este tipo de enfermedades".

Cuidado con el sobrepeso y la obesidad en la migraña 

Por otro lado, este experto destaca que cada vez se le da más importancia al hecho de que las personas con migraña y

con sobrepeso y obesidad tienen una mayor predisposición a que el dolor de cabeza se vuelva crónico.

Es por ello por lo que el doctor Irimia remarca que los médicos, aparte de dar tratamiento preventivo y de tratar los
episodios de migraña, insisten en que la persona tiene que cuidar el peso corporal, hacer ejercicio físico de forma
regular si es posible, porque se sabe que el riesgo de que el dolor vaya evolucionando a peor y de que sea más

frecuente es mucho mayor en personas con sobrepeso y actividad.
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"Entiendo que las personas con migraña tienen dificultad a la hora de hacer ejercicio y actividad física porque el dolor
de cabeza empeora en estos casos. Pero hay que promover hábitos de vida lo más saludables posibles en estos,
para evitar la obesidad, que ahora es tan frecuente en nuestra sociedad y en la migraña no es nada positiva", concluye.

"Se debe acudir al médico cuando se tenga un dolor de cabeza incapacitante. Hay que tratarlo siempre, pero cuando

se vea que son cada vez más frecuentes, y no ceden al tratamiento también se debería consultar. Hay que evitar al
máximo la cronificación de la migraña",

NOMBRE
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