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El doctor Andrew Weil ha desarrollado desde la prestigiosa Universidad la férmula numérica que ayuda a conciliar
el suefio a través de la respiracion y, en consecuencia, a mejorar tu descanso, reduciendo el insomnio.

Si quieres
conocer mejor
una empresa

El simple ejercicio de respiracion para reducir el estrés que también favorece la salud del corazén
Los efectos del insomnio en el cuerpo: esto es lo que le pasa a tu organismo cuando no duermes suficiente
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Controlar la respiracion podria ayudar a conciliar el suefio rapidamente. / Getty Images

Llevas todo el dia esperando llegar a la cama para al fin descansar y
cuando lo haces solo tienes ojos para mirar al techo. O de repente te
pones a probar varias posturas para encontrar la mayor comodidad y eso
te impacienta ain mas. Quieres dormir y no puedes. Una situacién que
cada vez mas viven los ciudadanos de Espafia, concretamente entre un
20 y un 48% de la poblacion adulta, segun la Sociedad Espaiiola de

Neurologia. Pero Andrew Weil y su desarrollada técnica 4-7-8 parecen

tener la solucién a este problema.

https://www.20minutos.es/salud/medicina/como-dormir-mejor-evitar-...

Cada vez nos cuesta mas conciliar el sueiio. .os altos niveles de estrés en

el trabajo, el ritmo frenético de las ciudades o la preocupacién por

nuestras relaciones sociales nos provocan el temido insomnio. Incluso los

hébitos alimenticios o de ocio repercuten también en la calidad de

nuestro sueflo. Por ello son cada vez mas las personas que recurren a

férmulas o técnicas que le permitan iniciarlo lo mas rapido posible.

Ademas, un buen descanso es primordial para evitar enfermedades, por

MAS INFORMACION SOBRE:

lo que desde Harvard, el experimentado Doctor Weil ha querido

desarrollar una forma numérica para una antigua técnica de yoga.

el hambre, ayudan a adelgazar y mejoran la salud
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en riesgo la salud?

¢En qué se basa la técnica 4-7-8?
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energia vital). Para ello y hacerlo més facil a quienes no practican de
forma rutinaria esta disciplina aliada de lo espiritual, el Dr. Weil marcé

unos tiempos que consisten en:

1. Suelta todo el aire de los pulmones.

2. Inspira 4 segundos por la nariz y de la forma mas silenciosa.

3. Aguanta ese aire durante 7 segundos en sus pulmones.

4. Expulsa el aire durante 8 segundos con fuerza, labios cerrados y hasta

escuchar el sonido de un silbido.

Andrew Weil recomienda llevar a cabo esta técnica al menos dos veces
al dia. Asi como limitar el uso a no mas de cuatro veces si no estas del
todo entrenado en estas respiraciones. Con esta férmula, mas alla de
mejorar el inicio del suefio también se ha demostrado otros beneficios

parala salud.

Son cada vez mas los estudios que cuentan que un control en la
respiracion puede tener efectos positivos en situaciones de estrés o
ansiedad. Por ello, esta técnica formulada en Harvard estd mejorando
también la fatiga, las migrafias o incluso la hipertensién y el control de la

irritacion emocional.

v

v
¢La técnica 4-7-8 realmente funciona?

Hay conocedores de esta técnica que por mas que lo han intentado no han
conseguido tener esos beneficios de los que presume. Pero para ellos,
Andrew Weil también tiene una opcion muy sencilla: bajar los tiempos.
Aun asi, para que la técnica salga correctamente debes tener muy claro
cuales son los pasos a seguir, pero sobre todo cémo seguirlos y hasta

donde puedes llegar.

Puedes tener alguna patologia pulmonar que te impide coger todo el aire
que se requiere en la técnica 4-7-8. Por eso, los tiempos que podrias seguir
en casos como ese, son los de inspirar 2 segundos, aguantar 3,5

segundos y soltar aire durante 4 segundos.

No obstante, es muy habitual en estos procesos o en la meditacién sentir
que tener el control de tu respiracién te produce mas nerviosismo o falta
de aire. Para ello, el trabajo de la conduccion del aire requerira mas
entrenamiento. Andrew Weil asegura que para poder dominar esta
técnica se requiere mucha practica. Asi pues, cuanto més intentos hagas
de la técnica 4-7-8, mas posibilidades tendras de que te funcione esta

placentera respiracién relajante.
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La meningitis es una enfermedad que provoca inflamaciéon de las membranas que recubren el cerebro y la médula espinal. Segun
datos del Ministerio de Sanidad, supone un problema de salud publica debido a su gravedad, su mayor incidencia en la poblacion
infantil, las importantes secuelas y la alta letalidad que causa. Cada afio se diagnostican unos 1.000 casos de meningitis en Espafia,
de acuerdo con la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

Aungue las causas que pueden provocar meningitis son variadas, casi el 90% de los casos que se producen en Espafia son debidos
a infecciones causadas por agentes viricos o bacterianos.

En concreto, la enfermedad meningocdcica invasiva (EMI), infeccion provocada por la bacteria Neisseria meningitidis, mas conocida
como meningococo (serogrupo A, B, C, W, X e Y), presenta un indice de mortalidad del 10 por ciento y podria dejar secuelas en el
20 por ciento.

Seguln el Centro Nacional de epidemiologia, en la temporada 2021-2022 se notificaron un total de 100 casos, siendo 45 causados
por el serogrupo B (MenB). A falta de concluir la temporada actual, la tendencia estd aumentando con mas de 200 casos
confirmados.
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Cualquier persona puede contraer la enfermedad, pero los grupos de mayor riesgo son los nifios menores de 5 afios y los jovenes
de entre 15y 24 afios. Se estima que 1 de cada 4 adolescentes porta la bacteria en su faringe o nasofaringe, pudiendo dar lugar a la
EMI.
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En 1992, el antropdlogo Robin Dunbar determiné la cantidad de personas
XL

como para organizar oficinas. Luego aposto por el 5. El nUmero de amigos
Intimos que uno puede tener. Entre medias, otros datos que resultan
reveladores.

POR PRISCILA GUILAYN

Viernes, 06 de Octubre de 2023, 9:30
Tiempo de lectura: 7 min.

quel sueno que cantaba en los anos setenta Roberto
Carlos de tener un millon de amigos se ha convertido en
un imposible después de la pandemia. Incluso los 150 del
famoso numero de Dunbar quedaron 'en suspenso' En
1992, el antropologo Robin Dunbar determiné que 150
son las personas con
las que uno puede relacionarse plenamente. Se convirtié en una cifra de
referencia tanto para gestionar redes sociales como para organizar
espacios de trabajo.
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Los sabados te adelantamos lo mejor del domingo:
reportajes, entrevistas y mucho mas.

La quiero

Lleva unas 200 horas de
inversion a lo largo de
unos cuantos meses
pasar de ser un extrano a
ser un buen amigo

Y sigue siendo valido. Pero ahora el 'nuevo namero Dunbar’ es el 5, el
numero de relaciones intimas que puede mantener un individuo, segin
detalla el antropologo en su libro, Friends: understanding the power of
our most important relationship (‘Amigos: entender el poder de nuestras
relaciones mas importantes'). Esos cinco amigos intimos son a los que
dedicamos el 40 por ciento de nuestro tiempo para la socializacion. Y es
un circulo que ha resultado determinante para nuestra salud mental.

3de 13 09/10/2023, 11:51
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Los de Friends ya lo sabian. La serie Friends no conocia el 'namero Dunbar' pero lo aplicé: 5 amigos
para construir el grupo ideal.

Esta crisis ha cambiado la forma en la que nos relacionamos con los
demas y ha alterado nuestros vinculos de amistad, estrechando atin mas

nuestro vinculo con esos 'amigos del alma' «De pronto, tres cuartas
partes de nuestras relaciones entraron en hibernacion», subraya el
fisico Anxo Sanchez, investigador de la Universidad Carlos III.
Protegernos del coronavirus nos llevo a un estrechamiento social sin
precedentes que ha puesto al limite nuestra capacidad emocional.

Los 'lazos débiles’, las
interacciones breves y
espontaneas, como los
conocidos del barrio a los
que saludamos, son
relevantes en nuestro

bienestar emocional. Se
intercambia 11na sonrisa
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Dunbar y colaborando con ¢él, han desarrollado incluso una teoria
matematica al respecto. Al parecer, concluye, dicha capacidad es
limitada y cada relacion, mas o menos profunda, ocupa un espacio
diferente en nuestro cerebro. Segiin explica, «cuando se reducen tus
posibilidades de contacto, las pocas relaciones que tienes se hacen
mucho mas intensas, ya que la capacidad cerebral que puedes dedicar a
manejar esas amistades es muy superior».

Los estudios de Dunbar, de hecho, parten de la investigacion durante
anos de diferentes grupos de primates. La conclusion a la que lleg6 es
que cuanto mayor es el grupo social en el que se desenvuelven, mayor es
el tamano de su cerebro. Hay una correlacion directa entre el nimero
de neuronas corticales y las relaciones sociales que podemos gestionar.
Es decir, tener vida social requiere un gran trabajo mental.

La importancia de los lazos débiles

Con la pandemia, explica Sanchez, qued6 un hueco libre en nuestro
cerebro, el que dedicamos a actualizarnos con nuestros amigos no
intimos. Ese 'hueco' se ha dedicado a mejorar las relaciones con los mas
cercanos, algo que los investigadores constataron en comunidades muy
cerradas de inmigrantes, pero desde el comienzo de la emergencia
sanitaria se ha extendido como norma general.

Pero desatender esos 'lazos débiles' no es bueno para la salud. Por 'lazos
débiles' se entienden las interacciones breves, espontaneas, informales
y, digamos, sin coste. El tendero que nos reconoce por la calle, los
conocidos del barrio a los que saludamos, los vecinos que veian el ftbol
en el bar con nosotros, el compafiero de trabajo con el que tomabamos
café... Es en este trato breve pero amable donde la sonrisa desempena
un papel fundamental en nuestro bienestar emocional, tanto que nos
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puede hacer un 17 por ciento mas felices, segtin cuantifico Gillian
Sandstrom, psicologa de la Universidad de Essex. En uno de sus estudios
calculaba una media de 11 a 16 interacciones casuales por dia en tiempos
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La cuestion es que, de una manera o de otra, mantener las amistades y
el trato social es vital. «Las relaciones personales son esenciales para el
ser humano -afirma Jesus Porta-Etessam, vicepresidente de la Sociedad
Espanola de Neurologia-. A diferencia del resto de las especies, de
hecho, somos seres invalidos cuando nacemos. Necesitamos de un
desarrollo extrauterino, donde el avance en habilidades sociales es
fundamental. De ahi que, desde pequenitos, nuestro cerebro se vaya
construyendo en funcion de las interacciones que tenemos con los
demas».

Estas interacciones liberan oxitocina, hormona cuyos efectos aparecen
en la confianza, la empatia... «Es un elemento fundamental para la
socializacion y, probablemente, es algo que el cerebro humano hace
para que podamos mantener estas relaciones —aclara el neurologo-.
Ademas, estan las neuronas espejo, que posibilitan que, cuando estamos
con alguien, nuestro cerebro simule sus gestos, actitudes y
movimientos. El cerebro humano necesita de tal manera las amistades

que no es posible entender al Homo sapiens sin un concepto social. Es
decir, las relaciones interpersonales no solo son fundamentales, son
nuestra razén de ser». Y estan comprobados sus efectos positivos en
nuestra salud, bienestar e incluso longevidad.

Los efectos positivos de
las relaciones
interpersonales estan
comprobados en nuestra
salud e incluso en
nuestra longevidad
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Por todo ello no es extrano que el corte tan brutal en nuestras
relaciones sociales haya elevado las tasas de depresion (uno de cada

XL

DC%UII Cl1 \/UIIDCJU \JCl1iCldl uc FDI\,UIUSIG uc L'JD]:JCIIICI.

«En algunos pacientes hemos visto casos de niebla mental, que causa
dificultad para encontrar la palabra exacta —anade Porta, también jefe de
Neurologia del Hospital Clinico San Carlos de Madrid-. Hemos
detectado trastornos tanto en la memoria semantica (conocimientos
generales) como en la episoddica (recuerdos de lugares, momentos,
emociones, episodios de nuestra vida)».

La amistad no es igual para hombres y mujeres

Esta «plaga de soledad», como la define Dunbar, no la perciben igual
hombres y mujeres. Los estudios del antropologo muestran que las
amistades femeninas suelen ser mas cercanas e intensas, con

conversaciones mas intimas y expectativas mas altas que las masculinas.
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Mucho mas que amigas. La serie Grace y Frankie, protagonizada por Jane Fonda y Lilly Tomlin, pone
el énfasis en la amistad femenina. Dunbar confirma que la profundidad del lazo en las mujeres es mayor.

Ellos tienden a ser mas casuales y superficiales en sus relaciones
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sus amistades durante la pandemia. Asi lo han detectado investigadores
en psicologia y antropologia de las universidades de Arizona y Nueva
Jersey en su estudio The changing landscape of friendship in the
pandemic ('El panorama cambiante de la amistad en la pandemia’). Y es
que la relacion entre hombres requiere mas de la presencia fisica que
del lenguaje.

La cantidad de vinculos
desciende a medida que
se cumplen aios. Al final
de nuestra vida, explica
Dunbar, los amigos
suelen reducirse a uno o
dos

Las razones de esto también son explicables a través de los estudios con
primates de Dunbar. El antropologo ha analizado como entre estos
animales las relaciones sociales se constituyen sobre todo en el tiempo
de acicalamiento. Cuando los chimpancés se quitan unos a otros los
piojos y otros insectos de la piel, no lo hacen simplemente por
desparasitacion; ese ritual sirve para comunicarse amistosamente y
reducir el estrés. Y en esa labor las hembras son mas activas y
comunicativas, hasta el punto de que Dunbar y otros cientificos han
llegado a vincular la aparicion del lenguaje a las mujeres y su necesidad
de sofisticar esos contactos.

Un dano reversible
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«Quiénes son nuestros amigos cambia constantemente», admite
Dunbar, pero las investigaciones constatan que el circulo de amistades
tiende a estabilizarse en torno a los 30 anos, «cuando la gente empieza a
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cantidad a medida que se cumplen anos. Al final de nuestra vida, explica,
los amigos suelen reducirse a uno o dos.

Dunbar saca otra conclusion mas polémica de sus numerosas encuestas;
no es sorprendente, pero podriamos decir que ya es 'oficial":
«enamorarte te cuesta dos amigos». El antropologo lo explica asi: «Si
conoces a alguien nuevo, te enamoras y te casas, inviertes un monton de
energia mental en esa relacion. Y, por nuestros datos, sacrificas a dos
personas, que desplazas a circulos mas alejados de ti. Es un efecto
domino».

Dunbar también ha puesto cifra al tiempo que se requiere para
convertirse en un buen amigo. «Lleva unas 200 horas de inversion a lo
largo de unos cuantos meses pasar de ser un extrano a ser un buen
amigo. Lo que confirma que tener amigos es caro es términos
temporales».

Que hacer nuevos amigos es dificil, lo saben bien los menores de 30
anos. De ahi el boom de las aplicaciones para hacer amigos, como Hoop,
Wink o Bumble BFF, que han multiplicado sus suscripciones.

El tiempo nos dira si el coronavirus dejara secuelas en nuestra manera
de relacionarnos y en la reconstruccion de los protocolos sociales.
Dunbar no cree que el distanciamiento de los amigos sea un dano
irreversible. A lo sumo, dice, sera «una poda saludable». Y anade: «Puede
ser una oportunidad para hacer nuevos amigos, que pueden ser incluso
mejores».

Etiquetas: Relaciones personales
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Mas de 12 millones de espaiioles no tienen un sueiio reparador, y mas de 4
millones padecen algun tipo de trastorno de sueiio crénico y grave, segin
datos de Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Algunos alimentos pueden ayudarte a dormir mejor, especialmente aquellos
ricos en magnesio, triptéfano y melatonina.
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Los trastornos del suefio ya constituyen una epidemia global: el 48% de la

poblacion adulta espaiiola no duerme como deberia, segtin la Sociedad

Espafiola de Neurologia.

Segun la Sleep Foundation estadounidense, algunos alimentos y bebidas

pueden promover un mejor sueiio y contribuir a relajarte al proporcionar
nutrientes esenciales para dormir. Para mantener un patrén de suefio
saludable, es fundamental evitar la cafeina, el alcohol y las cenas copiosas

antes de acostarse.

7 formas de retrasar el reloj biolégico para
tener un cuerpo y aspecto mas joven

También cuidar de los habitos: no hacer deporte intenso en las horas previas a

meterte en cama, evitar la exposicion a la luz azul de las pantallas, realizar
alguna actividad relajante o levantarte y acostarte todos los dias a la misma

hora para respetar tu ritmo circadiano son algunas de las claves para dormir

bien y tener una mejor calidad de vida.

Ademas, algunos nutrientes pueden ayudarte a dormir y a obtener un
estado de relajacion previo al suefio: algunos de ellos son el triptéfano, la

melatonina, el magnesio, el zinc, las vitaminas B, o los dcidos grasos omega-3.

Kiwi
L - EY
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Getty Images

Incluye esta famosa fruta en las macedonias que preparas para cenar. Segtin la
Sleep Foundation estadounidense, el kKiwi posee numerosos antioxidantes,

vitaminas y minerales como las vitaminas C y E, potasio y folato.

PUBLICIDAD

Algunas investigaciones han descubierto que comer kiwi puede mejorar el
suefio: en un estudio, las personas que comieron dos kiwis una hora antes
de acostarse descubrieron que se dormian mas rapido, dormian mas

tiempo y tenian mejor calidad de sueiio.
Los investigadores atribuyen este don del kiwi a sus propiedades
antioxidantes, su capacidad para abordar las deficiencias de folato y/o

su alta concentracion de serotonina.

No es la unica fruta que te ayudara a dormir bien: las cerezas, la pifia, el

platano o la naranja son otras de tus grandes aliadas.
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Leche caliente

Getty Images

Tu abuela te lo decia siempre, y tenia toda la razén del mundo. Varios estudios

cientificos apoyan que beber un vaso de leche tibia antes de dormir es
excelente para conciliar el suefio: sus propiedades podrian deberse al

aminodacido triptéfano, precursor de la serotonina y la melatonina, que

regulan el sueflo y el estado de dnimo.

Por ejemplo, en un estudio de personas internadas en la unidad cardiaca de
un hospital, quienes bebieron leche tibia y miel durante tres dias notaron
mejoras en el sueiio. Otra investigacién en mayores de 60 afios encontro que
beber leche fermentada durante tres semanas reducia los despertares

nocturnos.

PUBLICIDAD
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También destaca otro estudio en mayores de 65 afios: aquellos que bebian
mas leche y realizaban actividad fisica informaron conciliar el suefio con

mayor facilidad.

Si quieres que laleche sea todavia mas potente para conciliar el sueiio,

prueba el moon milk del ayurveda: afiade a la leche especias como una

cucharadita de nuez moscada recién rallada, circuma, una pizca de canela o

de cardamomo en polvo. Completa con una buena cucharada de miel.

Pescados grasos

Wildtype

El consumo regular de pescado influye a la hora de dormir mejor: si lo haces al

menos una vez por semana, los 4cidos grasos omega-3 influirdn de forma
beneficiosa en tus sistemas inmune y nervioso, mejoraran tu rendimiento

mental y te ayudardn a descansar, segun la Universidad de Pensilvania.

Otra investigacion determiné que las personas que comian salmon tres
veces por semana dormian mejor en general y mejoraban su

funcionamiento durante el dia.

Los investigadores creen que el pescado graso puede ayudar a dormir al
proporcionar una dosis saludable de vitamina D y acidos grasos omega-3,

que participan en la regulacion de la serotonina en el cuerpo. Este estudio se

centro particularmente en el consumo de pescado durante los meses de

invierno, cuando los niveles de vitamina D tienden a ser mds bajos.

Frutos secos como pistachos, anacardos, almendras y
nueces
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Frutos secos como almendras, nueces, pistachos o anacardos estan
considerados alimentos estupendos para dormir y conciliar el suefio. Todos
ellos contienen nutrientes indispensables para ello, como la melatonina,

el magnesioy el zinc.

PUBLICIDAD

En un ensayo clinico en el que se utilizaron suplementos, se descubri6 que
una combinacion de melatonina, magnesio y zinc ayudaba a los adultos

mayores con insomnio.

En otra investigacion realizada por cientificos de la Universidad Estatal de
Louisiana y titulada Contenido de melatonina en pistachos americanos crudos

ytostados, revela la gran riqueza de este fruto seco en la hormona del suefio,

por lo que es un complemento idéneo para las personas a las que les cuesta

dormir.

Si quieres aumentar de manera natural los niveles de melatonina, los

pistachos tienen un aporte del que pocos alimentos pueden presumir:

contienen 660 nanogramos de melatonina por gramo.

https://www.businessinsider.es/estos-son-5-mejores-alimentos-dormir...
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Arroz

También hay evidencia cientifica que relaciona el consumo de arroz con un
mejor suefio: un estudio llevado a cabo en adultos japoneses descubrié que
quienes comian arroz con regularidad dormian mejor que quienes

comian mas pan o fideos.
Aunque el estudio es observacional y no puede determinar una relaciéon
causal, da respaldo a investigaciones anteriores que demostraron que comer

alimentos con un indice glucémico alto unas cuatro horas antes de

acostarse ayudaba a conciliar el sueiio.

PUBLICIDAD

Este cereal aporta minerales como fésforo, hierro y potasio, y vitaminas

como la A, B1yB3. El arroz jazmin integral es, segun la investigacion
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publicada en el American Journal of Clinical Nutrition habla del caso concreto

del arroz jazmin, fantastico para regular los ciclos de suefio.

Otros articulos interesantes:

Esto es lo que le pasa a tu cuerpo cuando comes kéfir todos los dias

12 alimentos con melatonina que debes incluir en tus cenas para dormir
como un bebé

Creado por Business Solutions para Exponentia: Conoce la tecnoldgica que ha

aumentado en mds de 20 millones la facturacién de una de las principales
compafiias agroalimentarias

Descubre mas sobre Andrea Nuilez-Torron Stock autor/a de este articulo.
Conoce como trabajamos en BusinessInsider.

Etiquetas: Alimentacién Trending Gastronomia

TE RECOMENDAMOS

goldentree.es FlixOlé
Un médico aconseja: «Si tienes 10 peliculas que revolucionaron el
grasa en el abdomen, jhaz esto cine espaiiol
cada dial!»
Nuevo Nissan X-Trail Fundacion Pasqual Maragall
Estrénalo ahora desde 350€/mes "1 de cada 3 casos de Alzheimer se
con el Renting Flexible de Nissan podria prevenir con habitos
Tu familia, tu aventura saludables"
Descarga la Guia gratis
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Haciendo Comunidad

Sueno de bienestar: Como dormir mejor durante el ciclo menstrual

Sueno y descanso son aspectos vitales para la salud, pero problemas como el
insomnio durante el ciclo menstrual pueden afectar la calidad de vida. Cada mujer
vive de forma diferente su periodo. Algunas sufren insomnio o hinchazén ademas de
las distintas complicaciones que trae el despertar para cambiarse las toallas
higiénicas. Aqui encontraras consejos para mejorar la calidad del suefio, como
establecer horarios regulares, crear un ambiente adecuado, reducir el estrés y
mantener una dieta equilibrada.

06.10.2023
Por Valentina Pino

Los trastornos de suefio son comunes en nuestra sociedad. Segun cifras de la
Sociedad Espanola de Neurologia, alrededor del 20% de la poblacion mundial sufre
algun problema a la hora de dormir. En las mujeres, parece que existe una relacion
entre el ciclo menstrual y el suefio, pues 1 de cada 2 asegura sufrir de insomnio
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* |Leatambién: Cancer de ovario tiene alta carga genética en su aparicion

¢Cuando te va a venir la regla te da suefio?

La hormona progesterona ocasiona la fragmentacion del suefio, a través tanto de efectos a nivel de los centros
cerebrales de regulacion de suefio, como por mecanismo indirecto al provocar un incremento de la temperatura
corporal diurno y nocturno. A su vez provoca un aumento de la somnolencia diurna.

¢Qué genera insomnio?

Factores como el estrés y problemas de salud influyen en la cantidad y calidad del
suefio. Ademas, durante el ciclo menstrual, la posibilidad de sufrir de manchados en la
ropa Yy sabanas, y el levantarse para cambiar la toalla higiénica, son situaciones que
evitan que las mujeres tengan un buen descanso.

Sueno y descanso

1. Establece un horario de suefio: Trata siempre de ir a la cama y levantarte a la misma hora todos los dias.
Ademas, evita exponerte a la luz del celular por lo menos con una hora de antelacion.

2. Crea un ambiente adecuado para descansar: Busca que tu habitacion tenga completa oscuridad. Para
eso puedes utilizar cortinas opacas o antifaz. Disponer de un lugar comodo te ayudara a descansar mejor
y mas plenamente.

3. Evita el estrés antes de acostarte: Toma un bafio antes de dormir, realiza ejercicios de respiracion o
medita un momento. Es ideal también gue puedas realizar una rutina de ejercicio moderado algunas
horas antes de ir a dormir.

4. Mantén una dieta equilibrada: Cena temprano vy ligero, evitando el exceso de sal, azlcar y comidas
pesadas que puedan contener picante o demasiada grasa antes de dormir. Estos alimentos podrian
causarte malestar o problemas estomacales.

5. Utiliza los productos de proteccion femenina adecuados: Para mantener un buen descanso es
importante que las mujeres elijan productos de higiene con los que se puedan sentir seguros a la hora de
dormir. Por ello, con el propésito de evitar el suefio interrumpido y gozar de un descanso pleno.

¢ Revisa aqui el Informe Estudio Gestién Menstrual del Sernac 2021

Comentarios en Facebook

Categories: Actualidad, Cultura y Vida Sana | Tags: ciclo menstrual, dormir, mestruacion, Mujer,
regla, suefio

Comparte esta Historia, Elige tu Plataforma! f , Q

P
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Qué es nocturia y por qué afecta a la salud
de las personas

& Mentu Rodriguez @6 OCTUBRE 2023 4@ Compartir f o in ¢

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 20 y un 48 de la poblacion adulta en Espafa sufre dificultad para
iniciar o mantener el suefio. (Foto: Envato)

Suele ser porque se produce una gran cantidad de orina al dia o porque esta es mayor durante la
noche.

Segun datos proporcionados por la Sociedad Espafiola de Neurologia, en Espafia, entre un 20% y un 48% de
la poblacion adulta experimenta dificultades para iniciar o mantener el suefio.

Estas dificultades pueden derivar de diversas causas, que van desde la ansiedad y el estrés relacionados
con las preocupaciones cotidianas hasta problemas de salud como la nocturia o nicturia, que pueden
interrumpir nuestro descanso.

Un suefio inadecuado durante la noche no solo nos hace sentir mas fatigados al dia siguiente, sino que
también afecta nuestra capacidad de concentracién.

Ademas, la falta de suefio o su baja calidad se asocia con un mayor riesgo de desarrollar diversas
enfermedades, como la obesidad, la hipertension y la depresion, aumenta la probabilidad de sufrir
accidentes, contribuye al envejecimiento prematuro y disminuye la calidad de vida en general.

En ocasiones, es posible que hayas experimentado la necesidad de levantarte en mitad de la noche debido
a la urgencia de orinar, lo cual puede resultar bastante molesto, ya que interrumpe un momento de
comodidad en la cama y dificulta volver a conciliar el suefio profundamente,

Este fenémeno es bastante comun y se CONOCe COMOo Nocturia o nicturia, términos que se utilizan
indistintamente para describirlo.

La nocturia afecta tanto a hombres como a mujeres por igual y tiende a aumentar con la edad. Levantarse
para ir al bafio en repetidas ocasiones durante la noche puede estar vinculado a afecciones menores, pero
puede perturbar el ciclo de suefio, lo que podria convertirse en un problema a largo plazo.

w f
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de la misma durante la noche.

En algunos casos, el cuerpo puede no retener adecuadamente la orina, lo que también lleva a despertares.
Sin embargo, en otras ocasiones, las personas pueden despertarse sin una necesidad real de vaciar la
vejiga, pero aln asi, sienten |a urgencia de hacerlo.

Las causas de la nocturia pueden ser diversas y dependeran del tipo y la gravedad del trastorno. En casos
leves o esporadicos, la nocturia puede relacionarse con un aumento en la ingesta de liquidos durante el dia
o poco antes de acostarse.

También, ciertos medicamentos con efecto diurético pueden causar este problema. En estos casos, es
posible que se requiera simplemente un cambio de habitos o una revision de la medicacion con el
profesional de la salud.

Por otro lado, en situaciones mas graves, la nocturia suele estar asociada con trastornos de la vejigaola

préstata, como la hiperplasia benigna de prostata, infecciones urinarias o una vejiga hiperactiva.

Otras causas menos comunes pueden incluir diabetes, insuficiencia renal o incluso cancer de préstata. Si
experimentas nocturia de forma regular y no puedes identificar una causa leve y obvia, es fundamental que
consultes a un médico para una evaluacion adecuada de tu situacion.

iRecibe nuestro boletin gratis!
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Estos alimentos podrian estar dafisndo tu memornia y concentracién segin Harvard

Harvard revela los alimentos que podrian estar dafiando tu memoria y
concentracion

La experta en icion y di de psi ia ional en Harvard, Uma Naidoo, advierte sobre el impacto que esta lista de alimentos y comidas pueden
tener en nuestro cerebro y concretamente en la memoria.

*  ;Existe la dieta de la felicidad? Las claves de la doctora De la Puerta para que tu intestino sea feliz

6 octubre, 2023 - 17:52 | GUARDAR
EN:  ALIMENTACION SALUD  UNIVERSIDAD DE HARVARD e
Alba Llano
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Casi el 3% de la poblacion espafiola sufre demencia y de estos casos, mas de la mitad son Alzheimer. Esto quiere decir
que son unas 800.000 personas en nuestro pais a las que se les ha diagnosticado esta enfermedad, segiin apunta la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Casos de demencia y alzheimer a los que también se une esos casos menos
graves pero también relacionados con esa pérdida progresiva de la memoria que ocurre a medida que vamos
cumpliendo afios.

Esto es algo sobre lo que la directora de Psiquiatria Nutricional de la Facultad de Medicina de la Universidad de

Harvard, Uma Naidoo, lleva tiempo estudiando y que podria estar mucho mas relacionado de lo que piensas con
la alimentacion.

De hecho, esta experta en nutriciéon ha detallado algunos de los alimentos cuyo consumo desproporcionado
podria suponer un problema para la memoriay la concentracién, asi como también al estado animico y
mental. Toma nota.

[Cémo gestionar tus emociones cuando te hacen comentarios hirientes: del trabajo a la pareja]

Recomendado por

Descubrié la receta contra la Claves sobre el Alzheimer. Madrid: Este pequefio invento
flacidez cuando tir¢6 las cremas iDescéargate la guia gratis! puede revolucionar tu audicién
hidratantes a la basura... (En un solo click) hearclear

goldentree.es Fundacién Pasqual Maragall

Como puede llegar a influir la alimentacidon en nuestra memoria

La alimentacién no solo influye en nuestra salud fisica, sino también en nuestra funcién cognitiva. La memoriay la
concentracion son dos aspectos criticos de nuestra capacidad cerebral, y lo que comemos desempefia un papel
crucial en cémo funcionan.

Para empezar, tenemos que comprender que el cerebro es un 6rgano altamente activo que necesita una fuente
constante de energia y nutrientes para funcionar correctamente. La glucosa es su principal fuente de energia, y la
calidad de los carbohidratos que consumimos puede marcar la diferencia en la estabilidad de los niveles de
azlcar y, por lo tanto, en nuestra capacidad de concentracion. Por todo ello, elegir una dieta rica en nutrientes,
antioxidantes y acidos grasos saludables puede mejorar la salud cerebral a largo plazo.

Es precisamente al comprender cémo nuestros habitos alimenticios influyen en nuestra mente, podemos tomar
decisiones informadas para optimizar nuestra funcién cognitiva y llevar una vida mas saludable y productiva.

[El método 4:6, la sencilla formula para calmar la ansiedad en poco tiempo]

Los alimentos que podrian estar dafiando tu memoria y concentracién

Uma Naidoo ha revelado en concreto cinco alimentos bastante habituales en la gran mayoria de dietas, que ella
misma apunta como opciones alimenticias que podrian estar poniendo en peligro nuestra capacidad de concentraciéon y
de memorizar y de las que deberiamos moderar su consumo.

* Aceites industriales: Los aceites altamente procesados, como los derivados de soja, maiz, semillas de colza,
alaodén. airasol v cartamo. contienen altos niveles de acidos arasos omeaa-6. lo aue podria afectar
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negativamente la memoria. Se recomienda sustituirlos por aceite de aguacate, coco u oliva.

Azucares refinados: Los azUcares afiadidos y refinados pueden aumentar los niveles de glucosa en el cuerpo,

lo que puede afectar la memoriay la plasticidad en el hipocampo. Se sugiere reemplazar los productos con
azUcares afiadidos, como las salsas, por opciones caseras.

Alimentos procesados: Los alimentos procesados y ultraprocesados pueden acortar los telémeros, los

extremos de los cromosomas, lo que provoca un envejecimiento menos saludable de las células. La regla general

es evitar los alimentos con ingredientes que no puedas pronunciar o entender.

Edulcorantes artificiales: Los edulcorantes artificiales como la sacarina, la sucralosa y la estevia carecen de

valor nutricional y pueden afectar la poblacion de bacterias intestinales. Pueden ser reemplazados por
alternativas mas naturales como la miel.

Frituras: Los alimentos fritos en abundante aceite o que estan rebozados pueden ser perjudiciales para el

cerebro si se consumen en exceso. Una alternativa mas saludable es cocinar al horno en lugar de freir.

Tipos de alimentos que si potencian tu memoria

Entre los alimentos que por el contrario si pueden ayudar a mejorar tu memoriay concentracién, encontramos:

[Sindrome del 'buffet libre: ¢En qué consiste y cudles son sus efectos en la salud?]

* Omega-3y la potencia de los 4cidos grasos: Los acidos grasos omega-3, que se encuentran en alimentos
como el pescado graso, las nueces y las semillas de chia, tienen un papel esencial en el desarrollo y
mantenimiento de las células cerebrales. Estos &cidos grasos pueden mejorar la memoriay la funcion cognitiva.

¢ Antioxidantes para una mente agil: Las frutas y verduras ricas en antioxidantes, como las bayas, las
espinacas y el brécoli, pueden proteger al cerebro del dafio oxidativo y la inflamacién. Esto es crucial para

preservar la funcién cognitiva a medida que envejecemos.

¢ El papel de las proteinas y aminoéacidos: Las proteinas contienen aminoécidos que son precursores de

neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, que influyen en nuestro estado de &nimo y concentracion.
Incluir fuentes de proteina magra en la dieta es importante para un rendimiento mental 6ptimo.
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Neuralgia del trigémino: El dolor facial mas incapacitante y frecuente.
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El trigémino es el nervio mas importante que recorre nuestro rostro. Tiene dos funciones muy claras, por
un lado la motora relacionada con la masticacidn, y por otro lado una funcién sensitiva, la mas importante.
Por eso, cuando un paciente sufre neuralgia de este nervio, el dolor puede resultar insoportable.

En el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, que se celebra este sabado, 7 de octubre, hablamos
con el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de
Neurologia:
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NEUROLOGIA

Neuralgia del trigémino: sintomas y tratamiento
del incapacitante dolor que afecta a miles de
espaioles

Gestos tan comunes como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse
puede desatar un dolor punzante en la cara llamado neuralgia del trigémino

Neuralgia del trigémino: El dolor facial mas incapacitante y frecuente.
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El trigémino es el nervio mas importante que recorre nuestro rostro. Tiene dos
funciones muy claras, por un lado la motora relacionada con la masticacién, y por
otro lado una funcion sensitiva, la mas importante. Por eso, cuando un paciente
sufre neuralgia de este nervio, el dolor puede resultar insoportable.

PUBLICIDAD

Poliza Agil. Mayor rapidez y
sencillez en la gestion. eiis
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En el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, que se celebra este sabado,
7 de octubre, hablamos con el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de
Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafola de Neurologia:
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e “Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio.
Y el trigémino es el principal nervio sensitivo de la cara, ya que sus tres
ramificaciones abarcan la region del ojo, la mejilla y la mandibula, por lo que las

personas que padecen neuralgia del trigémino pueden experimentar dolor en
cualquier parte de su recorrido”.

Asi que estamos hablando de un tipo de dolor facial o de cabeza que se diferencia
del resto de cefaleas, “ademas de por su intensidad y de su caracter punzante o
eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar actividades cotidianas
diarias como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse".

"Ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se
puede desencadenar una crisis de dolor muy incapacitante”.
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Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar
la migrafa

El dolor facial mas frecuente

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos.
Segun los datos que maneja la SEN mas de 35.000 espaioles la sufren.

De ellos, el 90%-95% de los casos afecta a la segunda y tercera ramas del nervio
trigémino (zona maxilar, y mandibular respectivamente) y habitualmente suele
afectarse un solo lado de la cara: inicamente en un 2-5% de los casos el dolor es
bilateral.
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Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicion de
esta neuralgia, lo mas frecuente es que se produzca por la compresion vascular
del nervio, (neuralgias del trigémino primarias) aunque en otras ocasiones su
origen no se puede determinar (neuralgia idiopatica).

Este dolor agudo también se puede producir de forma secundaria como

consecuencia de otras patologias (el 15% de los casos de neuralgia del trigémino),
como la presencia de un tumor, o padecer esclerosis multiple.
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e “Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jovenes, tiene un
caracter bilateral, se ve afectada la primera rama del nervio trigémino
(oftalmica) y ademas de las crisis existe un dolor continuo, lo mas probable es
que se trate de una forma secundaria".

e "Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis caracteristicas de
gran intensidad, y afecta sélo a una rama del trigémino, lo mas probable es que
se trate de una forma clasica o idiopatica”.
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Masticar, hablar, comer o lavarse los dientes puede desatar un dolor punzante en la cara. /
Adobe Stock.

Mujeres de mediana edad las mas afectadas

La neuralgia del trigémino puede afectar a cualquier persona y de cualquier edad,
pero es cierto que los neurélogos han observado como la edad media de inicio de
la enfermedad ronda los 54 afios y es mas frecuente en mujeres (en 60% de los
casos).

Mas informacion
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con una Incidencia general de 14,0 casos por Cada 1VU.UUL personas al ano, esta

progresa a los 17,5 por 100.000 personas/afo entre las personas de 60 a 69 afios o
hasta los 25,6 por 100.000 personas/aiio en personas mayores de 70 afos. La
neuralgia del trigémino supone el 90% de las neuralgias que se producen en las
personas mayores de 60 anos.

Problemas de diagndstico

Aunque estos datos no son definitivos ya que desde la SEN apuntan a que la
incidencia de la enfermedad podria ser mayor debido a los problemas de
diagnostico.

Y es que, aunque existen unos criterios bien definidos para detectar la neuralgia
del trigémino, se estima que, en los paises desarrollados, el diagndstico se retrasa
al menos un afio y que la primera consulta da como resultado un diagnéstico
erroneo en mas del 40% de los pacientes.

“Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida
con otras enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, muchos
pacientes con dolor facial intenso sin una causa evidente son erroneamente
diagnosticados de neuralgia del trigémino”, sefiala el doctor Pablo Irimia.

“Por esa razon, desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los
médicos para el diagndstico y tratamiento de la neuralgia trigémino. La neuralgia
del trigémino supone una de las formas mas intensas y debilitantes de dolor que
una persona puede experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de
diagnodstico para que los pacientes puedan acceder cuando antes a los
tratamientos indicados”, concluye el experto.
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El trigémino es el principal nervio sensitivo de la cara. /
Foto: BruceBlaus.

Desde farmacos a cirugia para su tratamiento

Aunque es una enfermedad crénica que no se cura, si existen tratamientos para
aliviar o tratar de hacer remitir la neuralgia del trigémino. Asi, mas del 60% de los
pacientes pueden verse beneficiados por el tratamiento farmacoldgico existente.

Para aquellos pacientes que no responden a los farmacos, existen otras
alternativas de tratamiento, como la infiltracion local de toxina botulinica o ciertos

procedimientos quirurgicos. De heche, mas del 30% de los pacientes que no
responden al tratamiento médico son candidatos a la cirugia. Por lo que
actualmente, aproximadamente el 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor
a largo plazo.

Mas informacion
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Urticaria cronica espontanea: El desesperante picor que puede afectar a todas las
edades

“En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones
completas, sobre todo al principio, estamos hablando de una enfermedad crénica
dificil de manejar, en la que los farmacos pueden no ser efectivos o pueden perder
efectividad con el paso del tiempo y cuyo impacto sobre la calidad de vida de los
pacientes es muy relevante”, advierte el neurélogo.

Neuralgia del trigémino: ;Qué es y como se cura? /
Freepik
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e Narcolepsia: por qué deberiamos prestar mayor atencion a este trastorno del
sueno

Esto tiene graves consecuencias en los pacientes.

e “Sabemos que la incidencia de depresion y ansiedad en pacientes con neuralgia
del trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion general, que mas del
50% de los pacientes tienen limitaciones laborales y que son muchos los
pacientes que experimentan importantes limitaciones en las actividades de la
vida diaria, aislamiento social, o sufren otro tipo de comorbilidades como
alteraciones del suefio, fatiga o anorexia”, afiade el experto.

Mas informacidn

Cierre de orejuela: 1a novedosa operacion que previene el ictus y nos puede liberar
del Sintrom

“Urge, por lo tanto, tratar de mejorar los tiempos de diagndstico y la investigacion
de nuevos tratamientos que permitan reducir la incertidumbre con la que viven
muchos pacientes debido a la falta de diagndstico, el temor a que los ataques se

repitan, los posibles efectos secundarios del tratamiento o a la pérdida de
efectividad de los mismos”, concluye Irimia.
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Espaia

Archivo - Dolor, neuralgia.
- ISTOCK - Archivo

| nfOS a I us Publicado: jueves, 5 octubre 2023 12:34

@ @ 4 Newsletter

MADRID, 5 Oct. (EUROPA PRESS) -

@infosalus_com

Cada afio se diagnostican en Espaina unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del trigémino, que afecta
amas de 35.000 personas, principalmente en personas en edades comprendidas entre los 37y los 67
anos, y mas del 50 por ciento de los pacientes tienen limitaciones laborales, segun sefala la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN) con motivo de la celebracién este sabado del Dia Internacional de la
Neuralgia del Trigémino.

"Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y el trigémino es el
principal nervio sensitivo de la cara, ya que sus tres ramificaciones abarcan la region del ojo, la mejilla'y
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la mandibula, por lo que las personas que padecen neuralgia del trigémino puede experimentar dolor
en cualquier parte de su recorrido’, explica el doctor Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espafiiola de Neurologia.

La neuralgia del trigémino se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza, ademas de por su
intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar
actividades cotidianas diarias como masticar, hablar, comer, lavarse los dientes o peinarse. Es decir,
gue ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se puede desencadenar
una crisis de dolor muy incapacitante.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. En mas del 90 por ciento
de los casos afecta la segunda y tercera ramas del nervio trigémino (zona maxilar, y mandibular
respectivamente) y habitualmente suele afectarse un solo lado de la cara: Unicamente en un 2 a 5 por
ciento de los casos el dolor es bilateral.

Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicién de esta neuralgia, lo
mas frecuente es que se trate de una forma primaria: bien de tipo clasico, probablemente causada por
la compresion vascular del nervio, o idiopatica, denominada asi porque no se puede encontrar una
causa aparente. Solo un 15 por ciento de los casos de neuralgia del trigémino es consecuencia de otra
enfermedad -en estos casos se denomina secundaria- donde la presencia de tumores o de
enfermedades como la esclerosis multiple, pueden estar detras del origen de esta enfermedad.

Se estima que las causas tumorales y la esclerosis multiple representan hasta el 20 por ciento de
todos los pacientes con neuralgia del trigémino secundaria. Por otra parte, los casos familiares son
raros, pero pueden suponer entre el 1y el 2 por ciento de los casos.

"Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jovenes, tiene un caracter bilateral, se ve
afectada la primera rama del nervio trigémino (oftalmica) y ademas de las crisis existe un dolor
continuo, lo mas probable es que se trate de una forma secundaria. Por el contrario, cuando el dolor se
experimenta con las crisis caracteristicas de gran intensidad, y afecta sélo a una rama del trigémino, lo
mas probable es que se trate de una forma cldsica o idiopatica", comenta el doctor Irimia.

Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con otras
enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, "muchos pacientes con dolor facial
intenso sin una causa evidente son erréneamente diagnosticados de neuralgia del trigémino’, sefala
Irimia.

"Por esa razon, desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los médicos para el
diagnostico y tratamiento de la neuralgia trigémino. La neuralgia del trigémino supone una de las
formas mas intensas y debilitantes de dolor que una persona puede experimentar por lo que urge
mejorar los tiempos de diagnostico para que los pacientes puedan acceder cuando antes a los
tratamientos indicados’, sefala.
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En cuanto al tratamiento, mas del 60 por ciento de los pacientes pueden verse beneficiados por el
tratamiento farmacoldgico existente y, en pacientes farmacorresistentes, pueden valorarse otras
alternativas como la infiltracion local de toxina botulinica o ciertos procedimientos quirdrgicos. Mas
del 30 por ciento de los pacientes que no responden al tratamiento médico son candidatos a la cirugia.
Por lo que actualmente, aproximadamente del 80 al 85 por ciento de los pacientes quedan libres de
dolor a largo plazo.

"En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones completas, sobre todo al
principio, estamos hablando de una enfermedad cronica dificil de manejar, en la que los farmacos
pueden no ser efectivos o pueden perder efectividad con el paso del tiempo y cuyo impacto sobre la
calidad de vida de los pacientes es muy relevante”.

Desde la sociedad advierten de que la incidencia de depresion y ansiedad en pacientes con neuralgia
del trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion general, que mas del 50 por ciento de los
pacientes tienen limitaciones laborales y que son muchos los pacientes que experimentan
importantes limitaciones en las actividades de la vida diaria, aislamiento social, o sufren otro tipo de
comorbilidades como alteraciones del suefio, fatiga o anorexia.

"Urge, por lo tanto, tratar de mejorar los tiempos de diagnostico y la investigacion de nuevos
tratamientos que permitan reducir la incertidumbre con la que viven muchos pacientes debido a la
falta de diagnéstico, el temor a que los ataques se repitan, los posibles efectos secundarios del

tratamiento o a la nérdida de efectividad de los mismos" concliive el exerto
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La neuralgia del trigémino es una

enfermedad cuya incidencia aumenta con
la edad

Octubre, 2023 (https:/mwww.geriatricarea.com/2023/10/05/la-neuralgia-del-trigemino-es-una-enfermedad-cuya-
incidencia-aumenta-con-la-edad/)
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Con motivo de la celebraciéon del Dia Internacional de la
Neuralgia del Trigémino, un trastorno neurolégico
caracterizado por producir episodios muy intensos de dolor
facial, desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) se
recuerda que esta patologia es el tipo de dolor facial mas
frecuente en adultos (se estima que afecta a mas de 35.000
personas en Espafa) y que su incidencia aumenta con la edad.

En el 90%-95% de los casos de neuralgia del trigémino afecta la segunda y tercera ramas
del nervio trigémino (zona maxilar, y mandibular respectivamente) y habitualmente suele

afectarse un solo lado de la cara: Unicamente en un 2-5% de los casos el dolor es bilateral.

La neuralgia del trigémino puede afectar a personas de todas las edades, aunque la edad
media de inicio de la enfermedad ronda los 54 aiios y es mas frecuente en mujeres (en
60% de los casos). En todo caso, se trata de una enfermedad cuya incidencia aumenta con
la edad: con una incidencia general de 12,6 casos por cada 100.000 personas al afio, ésta
progresa a los 17,5 por 100.000 personas/afio entre las personas de 60 a 69 afios o hasta los
25,6 por 100.000 personas/afio en personas mayores de 70 afios. La neuralgia del trigémino

supone el 90% de las neuralgias que se producen en las personas mayores de 60 aios.
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Taly como explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
Sociedad Espafiola de Neurologia, «se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la
ruta de un nervio. Y el trigémino es el principal nervio sensitivo de la cara, ya que sus tres
ramificaciones abarcan la region del ojo, la mejilla y la mandibula, por lo que las personas que
padecen neuralgia del trigémino puede experimentar dolor en cualquier parte de su

recorrido«.

«La neuralgia del trigémino se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza, ademds de por
su intensidad y de su cardcter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al
realizar actividades cotidianas diarias como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o
peinarse. Es decir, que ante cualquier estimulo tdctil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve,
se puede desencadenar una crisis de dolor muy incapacitante«, advierte el Coordinador del
Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN.

Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicion de esta
neuralgia, la SEN sefiala que lo mas frecuente es que se trate de una forma primaria, tipo
clasico, probablemente causada por la compresion vascular del nervio, o idiopatica,

denominada asi porque no se puede encontrar una causa aparente.

Solo un 15% de los casos de neuralgia del trigémino es consecuencia de otra enfermedad -en
estos casos se denomina secundaria- donde la presencia de tumores o de enfermedades

como la esclerosis multiple, pueden estar detras del origen de esta enfermedad.

Se estima que las causas tumorales y la esclerosis multiple representan hasta el 20% de
todos los pacientes con neuralgia del trigémino secundaria. Por otra parte, los casos

familiares son raros, pero pueden suponer entre el 1y el 2% de los casos.

Aunque su incidencia es mayor, segun datos de la SEN, cada afio se diagnostican en Espafia

unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del trigémino, principalmente en personas en edades
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«Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con otras
enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, muchos pacientes con dolor
facial intenso sin una causa evidente son erréneamente diagnosticados de neuralgia del
trigémino», sefiala el Dr. Pablo Irimia. «Por esa razon, desde la SEN se ha desarrollado una guia

accesible a todos los médicos para el diagnéstico y tratamiento de la neuralgia trigémino.

«La neuralgia del trigémino supone una de las formas mds intensas y debilitantes de dolor
que una persona puede experimentar, por lo que urge mejorar los tiempos de diagndstico para
que los pacientes puedan acceder cuando antes a los tratamientos indicados», recalca el experto

de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (https://www.sen.es/).
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El 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo

Mas del 60% de los pacientes pueden verse beneficiados por el tratamiento farmacolégico
existente y, en pacientes farmacorresistentes, pueden valorarse otras alternativas como la
infiltracién local de toxina botulinica o ciertos procedimientos quiruargicos. Mas del 30% de
los pacientes que no responden al tratamiento médico son candidatos a la cirugia. Por lo que
actualmente, aproximadamente el 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo

plazo.

«En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones completas, sobre
todo al principio, estamos hablando de una enfermedad crénica dificil de manejar, en la que los
fdrmacos pueden no ser efectivos o pueden perder efectividad con el paso del tiempo y cuyo

impacto sobre la calidad de vida de los pacientes es muy relevante.

«Sabemos que la incidencia de depresiéon y ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino
es casi tres veces mayor que en la poblacion general, que mds del 50% de los pacientes tienen
limitaciones laborales y que son muchos los pacientes que experimentan importantes limitaciones
en las actividades de la vida diaria, aislamiento social, o sufren otro tipo de comorbilidades como

alteraciones del suefio, fatiga o anorexia», sefiala el Dr. Pablo Irimia.

Por todo ello «urge tratar de mejorar los tiempos de diagnéstico y la investigacion de nuevos
tratamientos que permitan reducir la incertidumbre con la que viven muchos pacientes debido a
la falta de diagndstico, el temor a que los ataques se repitan, los posibles efectos secundarios del

tratamiento o a la pérdida de efectividad de los mismos», concluye el Coordinador del Grupo de
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El nuevo medicamento para dormir
que combate el insomnio crénico sin
generar dependencia

Christina Thykjaer

3—4 minutos

Pastillas Quviviq (Shutterstock)

Los trastornos del suefio afectan a aproximadamente cuatro
millones de espanoles y casi la mitad de la poblacion adulta
carece de un suefio de calidad, segun cifras de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN). El consumo de farmacos para
dormir se ha disparado en los ultimos afos y Espafia se situa a
la cabeza de los paises en los que mas benzodiacepinas se
consumen, segun datos ofrecidos por la Sociedad Espafiola de
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Patologia Dual (SEPD) en marzo este afo.

Las benzodiacepinas se recetan para dormir mejor por su
efecto ansiolitico, hipndtico y relajante en personas que
padecen trastornos de ansiedad, con estrés o insomnio. No
obstante, estas pastillas son altamente adictivas y no deben
tomarse de forma continua durante mucho tiempo. Sin
embargo, ahora ha llegado un nuevo medicamento innovador
que promete ayudar con el insomnio cronico sin generar
dependencia: el daridorexant, comercializado en Espafia bajo
la marca Quuviviq.

El farmaco es el unico que ha sido autorizado en Europa
durante décadas para tratar el insomnio cronico y es
compatible con el uso a largo plazo. La ingesta del
daridorexant ayuda al cuerpo a restaurar el ciclo sueno-vigilia
que se ve afectado con trastornos como el insomnio croénico.

Te puede interesar: Dolor en el pecho por ansiedad: estos son

los sintomas y como solucionarlo

De acuerdo con la informacion facilitada por la Agencia
Espafiola de Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS)
sobre este medicamento, el daridorexant es el principio activo
del Quviviq y pertenece a la clase de medicamentos llamados
“antagonistas del receptor de orexina”.

La orexina es una sustancia producida por el cerebro que ayuda
a mantenerle despierto. Al bloquear la accion de la orexina, el
farmaco permite al paciente dormirse mas rapidamente,
dormir mas tiempo y mejorar su capacidad para funcionar
normalmente durante el dia.

Sin embargo, el medicamento esta contraindicado para aquellas
personas que padecen trastornos psiquiatricos como la
depresidn o la ansiedad, asi como para los individuos que han
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consumido drogas (excepto como medicamentos), en personas
con problemas del higado, dificultades para respirar o mayores
de 65 anos con antecedentes de caidas.

Te puede interesar: Por qué puede ser peligroso usar los

bastoncillos para limpiar los oidos

Una mujer tiene cansancio (Archivo)

Como ocurre con todos los farmacos, el daridorexant puede
provocar efectos indeseados en los pacientes. La AEMPS
clasifica como frecuentes a los siguientes efectos adversos,
que pueden afectar a hasta una de cada 10 personas que
toman este medicamento:

Dolor de cabeza

Tendencia excesiva al sueno

Mareo

Cansancio

Sensaciéon de malestar (nauseas)

Ademas, en algunos casos, el farmaco puede provocar
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incapacidad temporal para moverse o hablar (paralisis del
sueno) que dura varios minutos de duracién cuando se esta
durmiendo o despertando, asi como ver o escuchar cosas
vividas o perturbadoras que no son reales (alucinaciones).
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Cinco ensayos con sello andaluz para frenar la esclerosis
multiple

El Hospital Virgen Macarena ha probado en 30 pacientes farmacos de
alta eficacia basados en la enzima BTK para reducir la progresion de la
enfermedad

» Vivir sin nombrar la esclerosis

aCada ano se diagnostican en Espaina 2.000 nuevos casos de esclerosis multiple La Razén

ELENA GENILLO@helengenillo @ f y

Sevilla Creada: 08.10.2023 09:33
Ultima actualizacion: 08.10.2023 09:36

«Estamos cambiando la evolucion de la enfermedad, ese es el titular». La
neurdloga Sara Eichau, coordinadora de la Unidad de Esclerosis Multiple del
Hospital Virgen Macarena de Sevilla, insiste en que nada tiene que ver el
diagnostico de hace 30 anos con el de ahora. Sin restar importancia al impacto
fisico y emocional que supone esta enfermedad a quienes la padecen, asegura
que «gracias a los farmacos de alta eficacia, si son usados a tiempo y con la
suficiente potencia desde que debuta la esclerosis, se puede frenar su
progresion a largo plazo y evitar, en algunos casos, la discapacidad grave».
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En el Hospital Virgen Macarena se han puesto en marcha cinco ensayos
clinicos basados en los inhibidores de la encima tiroxina de Burton, los
llamados BTKi por sus siglas en inglés. Se considera que tanto los linfocitos B
como la microglia tienen relacién directa en la inflamacién cronica del sistema
nervioso central, el principal mecanismo de progresion de la Esclerosis
Multiple. Esta nueva clase de farmacos BTKi actiuan de una forma dual en el
sistema inmunolégico: por un lado, modulan la actividad y maduracion de los
linfocitos B; por otra, interfieren con la activacion de la microglia. «Nosotros
tenemos en marcha cinco ensayos clinicos con los BTKI, ya hemos randomizado
a 30 pacientes y, aunque los ensayos estan todavia en fase preliminar, vamos a
presentar los primeros resultados en el Congreso Europeo de Esclerosis
Multiple», anuncia la coordinadora de la unidad del Virgen Macarena.

2de 12 09/10/2023, 11:53



La neuralgia del trigémino afecta a mas de 35.000 personas en Espafia https://www.lavanguardia.com/sociedad/20231005/9277304/neuralgia...

Mis ~

Sociedad

ALMINUTO / INTERNACIONAL / POLITICA / OPINION / SOCIEDAD / DEPORTES / ECONOMIA / LOCAL / GENTE / CULTURA |/ SUCESOS SUSCRIBETE

(Servimedia)

SERVIMEDIA

05/10/2023 12:00
MADRID, 0S (SERVIMEDIA)

Laneuralgia del trigémino afecta a mas de 35.000 personas en Espaifia y cada afio se diagnostican unos 2.000
nuevos casos de este trastorno neuroldgico que provoca episodios muy intensos de dolor facial, segiin datos de
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Con motivo de la celebracién el 7 de octubre del Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, el
coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN, el doctor Pablo Irimia, explicé que “se denomina
neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y el trigémino es el principal nervio sensitivo
de la cara, ya que sus tres ramificaciones abarcan la region del ojo, la mejilla y la mandibula, por lo que las
personas que padecen neuralgia del trigémino pueden experimentar dolor en cualquier parte de su recorrido”.
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De hecho, afiadid, “la neuralgia del trigémino se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza, ademas de
por su intensidad y de su cardcter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar
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Publicidad

ENFERMEDADES

La neuralgia del trigémino, una de las
patologias mas dolorosas: «Puede
aumentar el riesgo de suicidio»

ALICIA BLANCO

La neuralgia de trigémino puede afectar a tres ramas diferentes

Hoy, Dia Mundial de la Neuralgia, dos expertos explican todo lo que se debe
saber sobre uno de los dolores faciales mas intensos e incapacitantes, la
neuralgia de trigémino

07 Oct 2023. Actualizado a las 05:00 h.

Comentar

Publicidad

P iensa por un momento en como seria experimentar en tu cuerpo una descarga
eléctrica fulgurante. Un dolor punzante que aparece y desaparece

1de8 09/10/2023, 11:48



La neuralgia del trigémino, una de las patologias mas dolorosas: «Pue... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/enfermeda...

rapidamente. Esto es lo que sienten los pacientes con neuralgia del trigémino. Esta
afeccién es considerada una de las mas dolorosas por la que puede pasar un ser
humano. Este nervio es responsable de la sensibilidad y el dolor en la cara, incluida
la boca. Y, por si fuera poco, es el mas grande de los nervios craneales.

¢, Qué es la neuralgia del trigémino?

«Se llama neuralgia porque es una afectacién en un nervio concreto»,

explica Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN). El trigémino es el nervio mas importante que se tiene en la
cara, «se ocupa de dar la sensibilidad de la zona alrededor del ojo, mejilla y
mandibula. Cuando se irrita alguna de estas ramas, provoca un dolor de gran
intensidad y duracion brevey, agrega el neurdlogo. «Se trata de la neuralgia mas
frecuente de la cabeza y, cada afo, se produce en cuatro o cinco pacientes de
cada 100.000», anade José Luis Cid Calzada, coordinador de la Unidad de Dolor
en el Complejo Hospitalario Universitario de Toledo y del Grupo de Trabajo en
Dolor Orofacial de la Sociedad Espariola del Dolor (SED). Segun datos de la SEN,
cada afo se diagnostican en Espafia unos 2.000 nuevos casos, principalmente en
personas de edades comprendidas entre los 37 y los 67 afos.

Publicidad
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Las tres ramas del nervio

El nervio involucrado tiene tres ramas diferentes. «La primera seria la rama
oftalmica —demarcacion azul—, que afecta a la zona del ojo. Después estaria la
maxilar —limite amarillo—, que es justo la de la mejilla y la nariz. Y, por ultimo,
estaria la mandibular —zona naranja—, que iria desde la mandibula hasta el
mentony, dice el neurdlogo. En el 90-95 % de los casos afecta al area maxilar y
mandibular, respectivamente. En un 2-5 % por ciento de los casos, el dolor es
bilateral.
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_» Nervio trigémino

El nervio trigémino es responsable de la sensacion en la cara, incluida la bocaiStock
Tipos de neuralgia de trigémino

Hay diferentes tipos en relacidon con la causa del dolor. «Puede ser por una lesion
en el cerebro, como un tumor o una inflacion en la zona. También se puede dar
cuando hay enfermedades concretas, sobre todo en pacientes jovenes, como la
esclerosis multiple», agrega el neurdlogo. La mayoria de los casos son «los
llamados idiopaticos o clasicos», dice Irimia.

El especialista José Luis Cid Calzada explica cada uno de los tipos.

e Clasica: esta producida por la compresién o irritacion del nervio trigémino por
un vaso sanguineo (generalmente una arteria del cerebro) que esta en
contacto con él.

e Secundario: la irritacion o afectacion del nervio la provoca una enfermedad
subyacente como la esclerosis multiple, tumores cerebrales, deformidades
0seas en el craneo, malformaciones vasculares o causas genéticas de
neuropatia.

e La forma Idiopatica (o desconocida): se llama asi a todas las enfermedades
de las que no conseguimos saber su causa, y es, por tanto, un diagndstico de
exclusion. Es decir, que no se ha podido identificar neuralgia del trigémino
clasica ni secundaria mediante las pruebas diagndsticas apropiadas.

¢Es el trastorno mas doloroso?
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«Dentro de los dolores faciales es, probablemente, uno de los mas intensos e
incapacitantes», dice el especialista en neurologia. Irimia también comenta: «Este
dolor se ha asociado con problemas graves psiquiatricos e incluso puede
incrementar el riesgo de suicidio por la intensidad de los episodios y, cuando no se
consigue controlar, genera una enorme incapacidad». Con todo, Cid lo tiene claro:
«Desde luego es uno de los mas dolorosos, tal vez superado por un tipo de dolor
de cabeza que se llama cefalea en racimos. Eso si, la experiencia puede vivirse de
forma diferente en dos pacientes distintos».

Publicidad

Pablo Irimia, neurdlogo: «Cuando el dolor de cabeza
aparece mas de tres veces al mes, se recomienda utilizar un
tratamiento preventivo»

UXIA RODRIGUEZ

¢Es una enfermedad hereditaria?

En general, no es una enfermedad hereditaria y puede aparecer en cualquier
persona, no obstante hay que tener en cuenta el factor de la edad. «Es raro que
aparezca por debajo de los 50 afos, aunque es posible en pacientes mas
jovenesy, explica el coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN.

Los episodios

«No duran mas de dos minutos. En general, la mayoria de los pacientes lo
describen como un calambre de gran intensidad, pero breve», asegura Pablo
Irimia. Normalmente, las personas que padecen neuralgia del trigémino tienen una
gran cantidad de episodios. «Pueden tener 20 o0 mas, de hecho, pueden darse de
forma continuada», dice el neurdlogo. A lo que aifade: «Incluso con el viento se
puede tener una crisis. Cualquier estimulo o sensibilidad en la cara podria
favorecerlos». «Recientemente, se ha reconocido que hasta el 30 % de los
pacientes pueden presentar dolor continuo de intensidad moderaday, explica Cid.

¢, Como describen este momento los pacientes? Segun relata el especialista en
neurologia, cuando una persona llega a consulta dice: «Trago, hablo y me da una
descarga eléctrica en una zona de la cara». Enseguida se identifica ese punto
afectado, ya que habitualmente no se puede tocar. «Los varones no se pueden ni
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afeitar o las mujeres maquillar. Incluso lavarse los dientes puede causar mucha
molestia», dice el neurdlogo.

Publicidad

Un diagnéstico sencillo

El diagnéstico se basa en los sintomas, por lo tanto, es sencillo. «Lo que hace el
meédico es iniciar el tratamiento en cuanto se reconoce la causa. A esto se le
afiaden algunas pruebas mas para asegurarse que no tiene ninguna otra lesiony,
dice Irimia. «Si se sospecha que hay una infeccion como la del herpes zéster, se
pueden pedir pruebas como el citodiagndstico de Tzanck, biopsia y estudio
histopatologico, cultivo del virus, técnicas de biologia molecular y serologias»,
explica el especialista en dolor.

Herpes Zoster

Es una enfermedad viral causada por la reactivacion del virus varicela-zdster que
permanece latente en los ganglios sensoriales del nervio craneal o en los ganglios
de la raiz dorsal después de una infeccion previa por varicela.

Fuente: National Library of Medicine

El tratamiento

«Los farmacos que se utilizan son antiepilépticos. Si durante un afno los pacientes
estan libres de crisis, se podria intentar retirar la medicaciéon. Lo que sucede es
que, con frecuencia, hay que reintroducirla y se convertiria en continuaday,
asegura el neurdlogo. «Se utiliza como primera eleccion la carbamazepina, que
suele controlar los sintomas en el 70 % de los pacientes. Hay otros farmacos que
se utilizan si falla esta primera opcién, aunque tienen menos efecto. Son la
lamotrigina, baclofeno o toxina botulinica (b6tox)», dice Cid.

Publicidad

La cirugia es una opcion que se reserva para aquellos casos que no responden al
tratamiento médico, ya que este procedimiento tiene ciertos riesgos. «Los peligros
que tiene la cirugia se multiplican en los pacientes de mas edad, por lo que en ellos
se prefieren tratamientos menos invasivos y también eficaces, como la
radiofrecuencia del ganglio Gasser, que es muy eficaz», afiade el experto en
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dolor. En el caso de que la vena esté en contacto con el nervio, «lo que se hace es
separar esa arteria o vena del nervio mediante un procedimiento quirurgico y asi
desaparece por completo el dolor», explica el coordinador del Grupo de Cefaleas
de la SEN.

Las cefaleas, la expresion de dolor mas frecuente y poco
reconocido: «No hay marcadores fiables para confirmar el
diagnostico»

Lucia Cancela

Pero, ¢ cuanto se debe esperar para saber que la medicacion es eficaz? «Durante
anos se ha retrasado en exceso la recomendacion de tratamiento quirurgico. Ahora
mismo, lo que hacemos es realizar la prueba con uno o dos farmacos vy, si vemos
que no se controla, ya pensamos en el otro procedimiento», asegura Irimia. El
inconveniente que tienen estos farmacos es que no se pueden introducir de una
manera rapida, hay que ir aumentando la dosis poco a poco. «Entonces, ese
proceso suele llevar varias semanas, concretamente entre tres o cuatro», anade el
neurodlogo. Eso si, hay que tener muy presente que todos estos medicamentos,
como todos los demas, pueden tener efectos adversos, |0 que obligaria a cambiar
de farmaco. Lo que si es importante, segun Cid, es «distinguir este tipo de
sintomas y no confundirlos con los de las cefaleas o migrafas habituales, que no
precisan atencion en urgencias habitualmente y ceden con un analgésico como el
paracetamol, metamizol o un antiinflamatorio»

Comentar
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La neuralgia de trigémino puede afectar a tres ramas diferentes iStock

Hoy, Dia Mundial de la Neuralgia, dos expertos explican todo lo que se debe
saber sobre uno de los dolores faciales mas intensos e incapacitantes, la
neuralgia de trigémino

07 oct 2023 . Actualizado a las 05:00 h.
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P iensa por un momento en coOmo seria experimentar en tu cuerpo una descarga
eléctrica fulgurante. Un dolor punzante que aparece y desaparece
rapidamente. Esto es lo que sienten los pacientes con neuralgia del trigémino.
Esta afeccion es considerada una de las mas dolorosas por la que puede pasar un
ser humano. Este nervio es responsable de la sensibilidad y el dolor en la cara,
incluida la boca. Y, por si fuera poco, es el mas grande de los nervios craneales.
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¢ Oué es la neuralgia del trigémino?

«Se llama neuralgia porque es una afectacién en un nervio concreto»,

explica Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espaiola
de Neurologia (SEN). El trigémino es el nervio mas importante que se tiene en la
cara, «se ocupa de dar la sensibilidad de la zona alrededor del ojo, mejilla 'y
mandibula. Cuando se irrita alguna de estas ramas, provoca un dolor de gran
intensidad y duracion brevey, agrega el neurdlogo. «Se trata de la neuralgia mas
frecuente de la cabeza y, cada afio, se produce en cuatro o cinco pacientes de
cada 100.000», afiade José Luis Cid Calzada, coordinador de la Unidad de Dolor
en el Complejo Hospitalario Universitario de Toledo y del Grupo de Trabajo en
Dolor Orofacial de la Sociedad Espariola del Dolor (SED). Segun datos de la SEN,
cada ano se diagnostican en Espafa unos 2.000 nuevos casos, principalmente en
personas de edades comprendidas entre los 37 y los 67 afos.
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Las tres ramas del nervio

El nervio involucrado tiene tres ramas diferentes. «La primera seria la rama
oftalmica —demarcacién azul—, que afecta a la zona del ojo. Después estaria la
maxilar —limite amarillo—, que es justo la de la mejilla y la nariz. Y, por ultimo,
estaria la mandibular —zona naranja—, que iria desde la mandibula hasta el
mentony, dice el neurdlogo. En el 90-95 % de los casos afecta al area maxilar y
mandibular, respectivamente. En un 2-5 % por ciento de los casos, el dolor es
bilateral.

_» Nervio trigémino

/

[

El nervio trigémino es responsable de la sensacién en la cara, incluida la boca iStock

Tipos de neuralgia de trigémino

Hay diferentes tipos en relacidon con la causa del dolor. «Puede ser por una lesion
en el cerebro, como un tumor o una inflacion en la zona. También se puede dar
cuando hay enfermedades concretas, sobre todo en pacientes jovenes, como la
esclerosis multiple», agrega el neurdlogo. La mayoria de los casos son «los
llamados idiopaticos o clasicos», dice Irimia.

El especialista José Luis Cid Calzada explica cada uno de los tipos.

= Clasica: esta producida por la compresién o irritacién del nervio trigémino por un vaso

4 de 10 09/10/2023, 11:57



La neuralgia del trigémino, una de las patologias mas dolorosas: «Pue... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/enfermedades/2...

» Secundario: la irritacion o afectacion del nervio la provoca una enfermedad subyacente
como la esclerosis multiple, tumores cerebrales, deformidades 6seas en el craneo,
malformaciones vasculares o causas genéticas de neuropatia.

= La forma Idiopatica (o desconocida): se llama asi a todas las enfermedades de las que
no conseguimos saber su causa, y es, por tanto, un diagndstico de exclusion. Es decir,
que no se ha podido identificar neuralgia del trigémino clasica ni secundaria mediante las
pruebas diagndsticas apropiadas.

¢Es el trastorno mas doloroso?

«Dentro de los dolores faciales es, probablemente, uno de los mas intensos e
incapacitantes», dice el especialista en neurologia. Irimia también comenta: «Este
dolor se ha asociado con problemas graves psiquiatricos e incluso puede
incrementar el riesgo de suicidio por la intensidad de los episodios y, cuando no se
consigue controlar, genera una enorme incapacidad». Con todo, Cid lo tiene claro:
«Desde luego es uno de los mas dolorosos, tal vez superado por un tipo de dolor
de cabeza que se llama cefalea en racimos. Eso si, la experiencia puede vivirse
de forma diferente en dos pacientes distintos».

Pablo Irimia, neurdlogo: «Cuando el dolor de cabeza aparece mas
de tres veces al mes, se recomienda utilizar un tratamiento
preventivo»

UXIA RODRIGUEZ

[

¢ Es una enfermedad hereditaria?

En general, no es una enfermedad hereditaria y puede aparecer en cualquier
persona, no obstante hay que tener en cuenta el factor de la edad. «Es raro que
aparezca por debajo de los 50 afios, aunque es posible en pacientes mas
jovenesy, explica el coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN.

Los episodios

«No duran mas de dos minutos. En general, la mayoria de los pacientes lo
describen como un calambre de gran intensidad, pero breve», asegura Pablo
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gran cantidad de episodios. «Pueden tener 20 o0 mas, de hecho, pueden darse de
forma continuada», dice el neurdlogo. A lo que afade: «Incluso con el viento se
puede tener una crisis. Cualquier estimulo o sensibilidad en la cara podria
favorecerlos». «Recientemente, se ha reconocido que hasta el 30 % de los
pacientes pueden presentar dolor continuo de intensidad moderaday, explica Cid.

¢, Cémo describen este momento los pacientes? Segun relata el especialista en
neurologia, cuando una persona llega a consulta dice: «Trago, hablo y me da una
descarga eléctrica en una zona de la cara». Enseguida se identifica ese punto
afectado, ya que habitualmente no se puede tocar. «Los varones no se pueden ni
afeitar o las mujeres maquillar. Incluso lavarse los dientes puede causar mucha
molestia», dice el neurdlogo.

Un diagnostico sencillo

El diagndstico se basa en los sintomas, por lo tanto, es sencillo. «Lo que hace el
meédico es iniciar el tratamiento en cuanto se reconoce la causa. A esto se le
afiaden algunas pruebas mas para asegurarse que no tiene ninguna otra lesiony,
dice Irimia. «Si se sospecha que hay una infeccion como la del herpes zéster, se
pueden pedir pruebas como el citodiagndstico de Tzanck, biopsia y estudio
histopatologico, cultivo del virus, técnicas de biologia molecular y serologias»,
explica el especialista en dolor.

Herpes Zéster

Es una enfermedad viral causada por la reactivacion del virus varicela-
zOster que permanece latente en los ganglios sensoriales del nervio craneal o
en los ganglios de la raiz dorsal después de una infeccion previa por varicela.

Fuente: National Library of Medicine

El tratamiento

«Los farmacos que se utilizan son antiepilépticos. Si durante un aino los pacientes
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que, con frecuencia, hay que reintroducirla y se convertiria en continuaday,
asegura el neurologo. «Se utiliza como primera eleccion la carbamazepina, que
suele controlar los sintomas en el 70 % de los pacientes. Hay otros farmacos que
se utilizan si falla esta primera opcién, aunque tienen menos efecto. Son la
lamotrigina, baclofeno o toxina botulinica (b6tox)», dice Cid.

La cirugia es una opcidon que se reserva para aquellos casos que no responden al
tratamiento médico, ya que este procedimiento tiene ciertos riesgos. «Los peligros
que tiene la cirugia se multiplican en los pacientes de mas edad, por lo que en ellos
se prefieren tratamientos menos invasivos y también eficaces, como la
radiofrecuencia del ganglio Gasser, que es muy eficaz», afiade el experto en

dolor. En el caso de que la vena esté en contacto con el nervio, «lo que se hace es
separar esa arteria o vena del nervio mediante un procedimiento quirurgico y asi
desaparece por completo el dolor», explica el coordinador del Grupo de Cefaleas
de la SEN.

Las cefaleas, la expresion de dolor mas frecuente y poco
reconocido: «<No hay marcadores fiables para confirmar el
diagnostico»

LUCIA CANCELA

Pero, ¢ cuanto se debe esperar para saber que la medicacion es eficaz? «Durante
afnos se ha retrasado en exceso la recomendacién de tratamiento quirurgico. Ahora
mismo, lo que hacemos es realizar la prueba con uno o dos farmacos y, si vemos
que no se controla, ya pensamos en el otro procedimiento», asegura Irimia. El
inconveniente que tienen estos farmacos es que no se pueden introducir de una
manera rapida, hay que ir aumentando la dosis poco a poco. «Entonces, ese
proceso suele llevar varias semanas, concretamente entre tres o cuatro», anade el
neurodlogo. Eso si, hay que tener muy presente que todos estos medicamentos,
como todos los demas, pueden tener efectos adversos, o que obligaria a cambiar
de farmaco. Lo que si es importante, segun Cid, es «distinguir este tipo de
sintomas y no confundirlos con los de las cefaleas o migrafnas habituales, que no
precisan atencion en urgencias habitualmente y ceden con un analgésico como el
paracetamol, metamizol o un antiinflamatorio»
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Higiene del sueho: una clave para la buena salud que
conviene asegurar con expertos

Francisco Rey, director de Desarrollo de BBVA, y Margarita Carrasco, psicéloga de
Sanitas, explican como garantizarse un descanso reparador

0000

Amor Dominguez

07-10-23 | 09:18

(.J E res capaz de detectar cuando se acerca tu «tren del sueno»? ;Sabes cdmo sacar
tu billete, subirte a tu vagén y gozar de un descanso reparador que te permita estar
fresco ala manana siguiente? Casi la mitad de la poblacion adulta espanolay uno de
cada cuatro ninos no disfruta de un sueno de calidad, concluyen los estudios llevados a
cabo por la Sociedad Espanola de Neurologia. Muchos de estos problemas no estan
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expertos: Margarita Carrasco, psicologa infanto-juvenil e integrante del Servicio de
Promocion de la Salud de Sanitas, y Francisco Rey, director de Desarrollo de Negocio
en BBVA Seqguros. «Dormir bien para vivir mejor» es el eje en torno al que gira este
encuentro organizado en colaboracion con BBVA y moderado por la periodista Maria
Jose Iglesias. La premisa de partida es categorica y esta muy fundamentada desde el
punto de vista cientifico: un sueno de calidad es fundamental para nuestro bienestar
fisico, mental y social.

TEMAS suefio - Salud - Asturias - BBVA - higiene - Rey - Sanitas
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NEUROLOGIA

Neuralgia del trigémino: sintomas y tratamiento del
incapacitante dolor que afecta a miles de espanoles

Gestos tan comunes como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse puede desatar
un dolor punzante en la cara llamado neuralgia del trigémino

000»O®O

Rebeca Gil
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Neuralgia del trigémino: El dolor facial mas incapacitante y frecuente.

E | trigémino es el nervio mas importante que recorre nuestro rostro. Tiene dos
funciones muy claras, por un lado la motora relacionada con la masticacion, y por otro
lado una funcion sensitiva, la mas importante. Por eso, cuando un paciente sufre
neuralgia de este nervio, el dolor puede resultar insoportable.

En el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, que
RELACIONADAS se celebra este sabado, 7 de octubre, hablamos con el
Ca . . doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de
omo saber si una persona esta

sufriendo un ictus? estas Cefaleas de la Sociedad Espanola de Neurologia:
"acciones" pueden ayudar a
salvarle la vida

Narcolepsia: por qué deberiamos
prestar mayor atencion a este
trastorno del suefio

Sindrome de las piernas inquietas:
qué es lo que se siente y cuando
debo ir al neurdlogo
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e “Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y el
trigémino es el principal nervio sensitivo de la cara, ya que sus tres ramificaciones
abarcan la region del ojo, la mejillay la mandibula, por lo que las personas que

padecen neuralgia del trigémino pueden experimentar dolor en cualquier parte de su
recorrido”.

Asi que estamos hablando de un tipo de dolor facial o de cabeza que se diferencia del
resto de cefaleas, “ademas de por su intensidad y de su caracter punzante o eléctrico,
porque es muy habitual que se active al realizar actividades cotidianas diarias como
masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse”.

"Ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se puede
desencadenar una crisis de dolor muy incapacitante”.

Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para
prevenir y tratar la migraha

Rafa Sardifa

El dolor facial mas frecuente

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. Segun los
datos que maneja la SEN mas de 35.000 espanoles la sufren.
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De ellos, el 90%-95% de los casos afecta a la sequnda y tercera ramas del nervio
trigémino (zona maxilar, y mandibular respectivamente)y habitualmente suele
afectarse un solo lado de la cara: Uunicamente en un 2-5% de los casos el dolor es
bilateral.

Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicion de esta
neuralgia, lo mas frecuente es que se produzca por la compresion vascular del nervio,
(neuralgias del trigémino primarias) aungue en otras ocasiones su origen no se puede
determinar (neuralgia idiopatica).

Este dolor agudo también se puede producir de forma secundaria como consecuencia
de otras patologias (el 15% de los casos de neuralgia del trigémino), como la presencia
de un tumor, o padecer esclerosis multiple.

e “Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jovenes, tiene un caracter
bilateral, se ve afectada la primera rama del nervio trigémino (oftadlmica) y ademas de
las crisis existe un dolor continuo, lo mas probable es que se trate de una forma
secundaria".

e "Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis caracteristicas de
gran intensidad, y afecta s6lo a una rama del trigémino, lo mas probable es que se
trate de una forma clasica o idiopatica”.
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Masticar, hablar, comer o lavarse los dientes puede desatar un dolor punzante en la cara. / ADOBE STOCK.

Mujeres de mediana edad las mas afectadas

La neuralgia del trigémino puede afectar a cualquier personay de cualquier edad, pero
es cierto que los neur6logos han observado como la edad media de inicio de la
enfermedad ronda los 54 anos y es mas frecuente en mujeres(en 60% de los casos).

¢Qué es la miastenia gravis, que crece en las mujeres jévenes y los
hombres mayores de 50?

Rebeca Gil

Entodo caso, se trata de una enfermedad cuya incidencia aumenta con la edad: con una
incidencia general de 12,6 casos por cada 100.000 personas al ano, ésta progresa a los
17,5 por 100.000 personas/ano entre las personas de 60 a 69 anos o hasta los 25,6 por
100.000 personas/ano en personas mayores de 70 anos. La neuralgia del trigémino
supone el 90% de las neuralgias que se producen en las personas mayores de 60 anos.

Problemas de diagnéstico

Aunque estos datos no son definitivos ya que desde la SEN apuntan a que la incidencia
de la enfermedad podria ser mayor debido a los problemas de diagnostico.
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“Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con
otras enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, muchos pacientes
con dolor facial intenso sin una causa evidente son erroneamente diagnosticados de
neuralgia del trigémino”, senala el doctor Pablo Irimia.

“Por esa razon, desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los médicos
para el diagnostico y tratamiento de la neuralgia trigémino. La neuralgia del trigémino
supone una de las formas mas intensas y debilitantes de dolor que una persona puede
experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de diagnostico para que los pacientes
puedan acceder cuando antes a los tratamientos indicados”, concluye el experto.

El trigémino es el principal nervio sensitivo de la cara. / FOTO: BRUCEBLAUS.

Desde farmacos a cirugia para su tratamiento

Aunqgue es una enfermedad cronica que no se cura, si existen tratamientos para aliviar o
tratar de hacer remitir la neuralgia del trigémino. Asi, mas del 60% de los pacientes
pueden verse beneficiados por el tratamiento farmacologico existente.
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Urticaria cronica espontanea: El desesperante picor que puede
afectar a todas las edades

Rebeca Gil

“En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones
completas, sobre todo al principio, estamos hablando de una enfermedad cronica dificil
de manejar, en la que los farmacos pueden no ser efectivos o pueden perder efectividad
con el paso del tiempo y cuyo impacto sobre la calidad de vida de los pacientes es muy
relevante”, advierte el neurodlogo.

Neuralgia del trigémino: ;Qué es y como se cura? / FREEPIK

Esto tiene graves consecuencias en los pacientes.
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e “Sabemos que laincidencia de depresién y ansiedad en pacientes con neuralgia del
trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion general, que mas del 50% de
los pacientes tienen limitaciones laborales y que son muchos los pacientes que
experimentan importantes limitaciones en las actividades de la vida diaria,
aislamiento social, o sufren otro tipo de comorbilidades como alteraciones del sueno,
fatiga o anorexia”, ahade el experto.

TE PUEDE INTERESAR:

NEUROLOGIA / INFECCIOSAS DERMATOLOGIA MEDICINA INTERNA

Los casos de meningitis estan ¢Por qué siempre debes lavar la Los cuidados paliativos no sor

aumentando en Espana: sintomas, ropa nueva antes de usarla? Estos sinonimo de muerte: ;e

cuando afecta y secuelas son los motivos consisten y qué enfermr
necesitan?

Cierre de orejuela: la novedosa operacion que previene el ictus y
nos puede liberar del Sintrom

Rafa Sardina

“Urge, por lo tanto, tratar de mejorar los tiempos de diagnostico y la investigacion de
nuevos tratamientos que permitan reducir la incertidumbre con la que viven muchos
pacientes debido a la falta de diagndstico, el temor a que los ataques se repitan, los
posibles efectos secundarios del tratamiento o a la pérdida de efectividad de los
mismos”, concluye Irimia.

TEMAS Responde el doctor - Neurologia - dolor
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REDACCION.- ElAlzheimer es la demencia méas frecuente y la primera causa de
discapacidad entre las personas mayores. Segun los ultimos datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), 800.000 espafioles padecen la
enfermedad y, pese a las consultas por parte de los pacientes, el 80 por ciento de
los casos leves estan sin diagnosticar.

¢Cuales son los primeros sintomas para reconocer la enfermedad? Sagrario
Manzano, coordinadora del Grupo de Conducta y Demencia de la SEN, explica
que para identificar el Alzheimer en las primeras fases clinicas hay que tener en
cuenta la edad del paciente. “Cuando las alteraciones de la memoria es sostenida
en el tiempoy progresiva a lo largo de tres o seis meses es necesario consultar al
médico”, advierte esta especialista. Ademas, Manzano alerta de otras
manifestaciones como la alteracidn en la orientacion, las habilidades del
lenguaje o la falta de concentracidn y los cambios de personalidad o pérdida de
interés.

Para Enrique Arriola, coordinador del Grupo de Demencias de la Sociedad
Espariola de Geriatria y Gerontologia (SEGG), existen diez sefiales de alerta que
ayudan a deteccion precoz de la enfermedad:

Pérdidas de memoria que afectan las capacidades en el trabajo: citas, nombres o
numeros de teléfono.

Dificultades en realizar tareas domésticas como preparar la comida.

Problemas de lenguaje: olvido y sustitucion de palabras. En este punto, Manzano
comenta que, si se trata de algo ocasional debido a una situacion de estrés o
ansiedad no hay por qué preocuparse. “Si pasa e forma rutinaria es cuando
debemos consultarlo con el médico”, afnade.

Desorientacion con respecto al tiempo y al espacio: olvidar la fecha o perderse al
salir de casa.

Pobreza de juicio. “Lo que lleva a ir vestidos de forma inapropiadas o realizar
conductas andmalas”, detalla Arriola.

Problemas del pensamiento abstracto: no recordar el significado del dinero,
tener problemas en evaluar semejanzas o incluso olvidar refranes.

Perder cosas o ponerlas en lugares incorrectos. Manzano coincide con Arriola ya
que sefala que este sintoma es comin aunque matiza: “No saber donde estan las
llaves, por ejemplo, es normal en una persona joven, pero si seria preocupante
en una persona mayor que es muy ordenaday sigue siempre una rutina”.
Ademas, esta neurdloga recuerda que cada manifestacion hay que ponerla
siempre en contexto.
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Cambios en el humory la conducta. Arriola hace hincapié en los cambios
frecuentes e inesperados relativos al estado de animo.

En relacion con el punto anterior, este experto aconseja prestar atencion a
aquellas alteraciones de la personalidad relacionada que hagan que la persona
sea mas suspicaz o temerosa.

Por ultimo, como ya adelantaba Manzano, otra sefial asociada al Alzheimer es la
pérdida de la iniciativa: ser mas pasivos y necesitar estimulos constantes.

A pesar de estos sintomas, la enfermedad a veces se puede confundir con otras
demencias: ;como diferenciarlas? Arriola explica el sefial mas significativa es la
memoria episddica que no mejora aunque se le den pistas al paciente. “Aunque
hay formas atipicas de inicio focal como el trastorno de lenguaje o la afectacion
de corteza visual”, puntualiza. No obstante, este especialista subraya que para
obtener un diagnostico preciso, el paciente debe ser evaluado de forma integral.

Consejos para los familiares con pacientes en las primeras fases del Alzheimer
Un tema que siempre esta sobre la mesa cuando se habla de esta enfermedad es
el impacto fisico y emocional que tiene el Alzheimer en los familiares, quienes en
muchos casos se convertiran en los cuidadores del paciente. Para Manzano, los
tres pilares basicos al inicio son:

1. Tener paciencia para afrontar los cambios.
2. Ser conscientes que hay mucho por hacer.

3. Acudir a las asociaciones de familiares es util a la hora de buscar
asesoramiento juridico, psicolégico, apoyo al cuidador y terapias cognitivas.

“La paciencia debe ser una maxima en todo el proceso por la noticia del
diagndstico no es una sentencia de muerte. Hay mucho que hacer, desde el
punto de vista médico, farmacologico y no farmacolégico”, apunta Manzano. En
su opinidn, de todo ello depende la autonomia del enfermo y el avance de la
enfermedad. Porque de ello dependera la autonomia de la personay el
desarrollo mas lento de la enfermedad.

Otro punto de conflicto entre las familias es la notificacion o no al afectado. Al
respecto, Arriola considera que el médico debe informar del diagnostico hasta
donde lo quiera conocer el paciente con un lenguaje que esté adaptado a su
capacidad de comprension. Para Manzano también es fundamental que el
enfermo conozca la situacion porque al tratarse de una enfermedad crénica le da
la posibilidad de tomar decisiones de cara a un futuro. “Hoy dia hay quien cree
que detectar una patologia incurable es algo inutil pero los estudios avalan que el
diagnostico precoz es mas positivo que negativo.

¢Es Gtil la medicacion contra el Alzheimer?
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Arriola explica que la acetil colina actian aumentando los niveles de un
neurotransmisor mediante la inhibicion del enzima que la degrada. En cambio, a
veces se optar por retirar los farmacos al enfermo. El coordinador de la SEGG
indica los casos en los que conviene prescindir de ella:

- Si hay un deterioro clinico y /o funcional de la suficiente entidad que a juicio del
clinico, no justifique su continuidad.

- Si aparecen reacciones adversas u otra patologia que justifiquen su retirada.
— Si es necesario de introducir un farmaco contraindicado.

- En casos de demencia avanzada.

- Por decisidn del paciente y/o cuidador informados.

FUENTE: Cuidate Plus

Unico banco
dominicano en
Estados Unidos
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Meningitis bacteriana es una enfermedad que sigue presente
LAS CAUSAS QUE PUEDEN PROVOCAR MENINGITIS SON VARIADAS

6-Octubre-20232:01  Lectura:1 minutos

Meningitis bacteriana. [Foto: Cortesia

La meningitis es una enfermedad que provoca inflamacién de las membranas que recubren el cerebro y la médula espinal. Segiin datos del Ministerio de Sanidad, supone un problema de
salud piblica debido a su gravedad, su mayor incidencia en la poblacién infantil, las importantes secuelas y la alta letalidad que causa. Cada afio se diagnostican unos 1.000 casos de
meningitis en Espana, de acuerdo con la Sociedad Espaniola de Neurologia (SEN).

Aunque las causas que pueden provocar meningitis son variadas, casi el 90% de los casos que se producen en Espafia son debidos a infecciones causadas por agentes viricos o bacterianos.

En concreto, la enfermedad meningocdcica invasiva (EMI), infeccién provocada por la bacteria Neisseria meningitidis, més conocida como meningococo (serogrupo A, B, C, W, X e Y), presenta
un indice de mortalidad del 10 por ciento y podria dejar secuelas en el 2o por ciento.

Segin el Centro Nacional de epidemiologfa, en la temporada 2021-2022 se notificaron un total de 100 casos, siendo 45 causados por el serogrupo B (MenB). A falta de concluir la temporada
actual, la tendencia estd ando con més de 200 casos confirmados.

Cualquier persona puede contraer la enfermedad, pero los grupos de mayor riesgo son los nifios menores de 5 afios y los jévenes de entre 15y 24 afios. Se estima que 1 de cada 4 adolescentes
porta la bacteria en su faringe o nasofaringe, pudiendo dar lugara la EMI,

Con informacién de Mejor con salud (https://www.muyinteresante.es/saludf61622 html).

" Etiquetas:

Meningitis bacteriana salud noticiero venevision

Comparte esta noticia:
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Mas del 40% de los pacientes que padecen neuralgia del
trigémino obtienen un diagndstico erréneo

ety

La neuralgia del trigémino afecta a mas de 35.000 personas en Espafia.

La incidencia de depresion y ansiedad en pacientes con neuralgia es casi tres veces mayor que en la poblacion general.
PHARMA MARKET

Este sabado, 7 de octubre, es el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, | 1,0As el ACIONADAS
un trastorno neuroldgico caracterizado por producir episodios muy intensos de

Los farmacéuticos de atencion

dolor facial. La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) estima que |a neuralgia o .
del trigémi f is d . primaria apuestan por la formacién
el trigémino afecta a mas de 35.000 personas en Espafia. sobre los medicamentos
biosimilares

“Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y
el trigémino es el principal nervio sensitivo de la cara, ya que sus tres
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ramificaciones abarcan la regién del ojo, la mejilla y la mandibula, por lo que las El sindrome de piernas inquietas
. . ’ . . o i0
personas que padecen neuralgia del trigémino puede experimentar dolor en afecta a un 10% de la poblacién
. _— . . . adulta'y un 4% de los nifios y
cualquier parte de su recorrido’, explica el doctor Pablo Irimia, coordinador del adolescentes
Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN. “La neuralgia del trigémino se

diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza, ademds de por su El sindrome de piernas inquietas

intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se afecta a un 10% de la poblacién
active al realizar actividades cotidianas diarias como masticar, hablar, comer, adulta y un 4% de los nifios y
lavase los dientes o peinarse. Es decir, que ante cualquier estimulo tactil o adolescentes

térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se puede desencadenar una crisis de
dolor muy incapacitante”.

"La neuralgia del trigémino se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza, ademas de
por su intensidad y de su cardcter punzante o eléctrico’.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. En el 90%-95% de los casos afecta la
segunda y tercera ramas del nervio trigémino (zona maxilar, y mandibular respectivamente) y habitualmente suele
afectarse un solo lado de la cara: dnicamente en un 2-5% de los casos el dolor es bilateral.

Aunque existen miltiples factores que pueden ser responsables de la aparicién de esta neuralgia, lo mds frecuente es
que se trate de una forma primaria: bien de tipo cldsico, probablemente causada por la compresion vascular del nervio, o
idiopatica, denominada asi porque no se puede encontrar una causa aparente. Solo un 15% de los casos de neuralgia del
trigémino es consecuencia de otra enfermedad (en estos casos se denomina secundaria) donde la presencia de tumores
o de enfermedades como la esclerosis multiple, pueden estar detrds del origen de esta enfermedad. Se estima que las
causas tumorales y la esclerosis mdltiple representan hasta el 20% de todos los pacientes con neuralgia del trigémino
secundaria. Por otra parte, los casos familiares son raros, pero pueden suponer entre el 1y el 2% de los casos.

El diagndstico de esta enfermedad se suele retrasar al menos un afio y en la primera consulta
mas del 40% de los pacientes obtienen un diagnostico erroneo.

“Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jovenes, tiene un caracter bilateral, se ve afectada la primera
rama del nervio trigémino (oftalmica) y ademds de las crisis existe un dolor continuo, lo mas probable es que se trate de
una forma secundaria. Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis caracteristicas de gran intensidad, y
afecta s6lo a una rama del trigémino, lo mas probable es que se trate de una forma cldsica o idiopatica”, comenta el
doctor Pablo Irimia.

La neuralgia del trigémino puede afectar a personas de todas las edades, aunque la edad media de inicio de la
enfermedad ronda los 54 afos y es mas frecuente en mujeres (en 60% de los casos). En todo caso, se trata de una
enfermedad cuya incidencia aumenta con la edad: con una incidencia general de 12,6 casos por cada 100.000 personas
al afio, ésta progresa a los 17,5 por 100.000 personas/afio entre las personas de 60 a 69 afios o hasta los 25,6 por
100.000 personas/afio en personas mayores de 70 afios. La neuralgia del trigémino supone el 90% de las neuralgias que
se producen en las personas mayores de 60 afios.

https://www.phmk.es/i-d/mas-del-40-de-los-pacientes-que-padecen-neuralgia-del-trigemino-obtiene...
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La incidencia de depresion y ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres
veces mayor que en la poblacion general y mas del 50% de los pacientes tienen limitaciones
laborales.

En todo caso, aunque su incidencia es mayor, segun datos de la SEN, cada afio se diagnostican en Espaiia unos 2.000
nuevos casos de neuralgia del trigémino, principalmente en personas en edades comprendidas entre los 37 y los 67
afios. Y es que, aunque existen unos criterios diagndsticos bien definidos, se estima que, en los paises desarrollados, el
diagndstico se retrasa al menos un afio y que la primera consulta da como resultado un diagnéstico erréneo en mas del
40% de los pacientes.

“Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con otras enfermedades sobre todo
problemas dentales. Por el contrario, muchos pacientes con dolor facial intenso sin una causa evidente son
erroneamente diagnosticados de neuralgia del trigémino”, sefiala el doctor Pablo Irimia. “Por esa razén, desde la SEN se
ha desarrollado una guia accesible a todos los médicos para el diagnéstico y tratamiento de la neuralgia trigémino. La
neuralgia del trigémino supone una de las formas mas intensas y debilitantes de dolor que una persona puede
experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de diagndstico para que los pacientes puedan acceder cuando antes a
los tratamientos indicados”.

Cada afio se diagnostican en Espafia unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del trigémino,
principalmente en personas en edades comprendidas entre los 37 y los 67 afios.

Mds del 60% de los pacientes pueden verse beneficiados por el tratamiento farmacoldgico existente y, en pacientes
farmacorresistentes, pueden valorarse otras alternativas como la infiltracién local de toxina botulinica o ciertos
procedimientos quirdrgicos. Mas del 30% de los pacientes que no responden al tratamiento médico son candidatos a la
cirugia. Por lo que actualmente, aproximadamente el 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo.

“En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones completas, sobre todo al principio, estamos
hablando de una enfermedad crénica dificil de manejar, en la que los farmacos pueden no ser efectivos o pueden perder

https://www.phmk.es/i-d/mas-del-40-de-los-pacientes-que-padecen-neuralgia-del-trigemino-obtiene...
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efectividad con el paso del tiempo y cuyo impacto sobre la calidad de vida de los pacientes es muy relevante. Sabemos
que la incidencia de depresién y ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la
poblacién general, que mas del 50% de los pacientes tienen limitaciones laborales y que son muchos los pacientes que
experimentan importantes limitaciones en las actividades de la vida diaria, aislamiento social, o sufren otro tipo de
comorbilidades como alteraciones del suefio, fatiga o anorexia”, sefiala el doctor Pablo Irimia. “Urge, por lo tanto, tratar
de mejorar los tiempos de diagndstico y la investigacion de nuevos tratamientos que permitan reducir la incertidumbre
con la que viven muchos pacientes debido a la falta de diagndstico, el temor a que los ataques se repitan, los posibles
efectos secundarios del tratamiento o a la pérdida de efectividad de los mismos”.
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Hoy, 7 de octubre, es el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, un trastorno neurologico caracterizado por producir episodios muy intensos de dolor facial. La
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) estima que la neuralgia del trigémino afecta a mas de 35.000 personas en Espafa.

“Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y el trigeémino es el principal nervio sensitivo de la cara, ya que sus tres ramificaciones
abarcan la region del ojo, la mejilla y la mandibula, por lo que las personas que padecen neuralgia del trigémino puede experimentar dolor en cualquier parte de su
recorrido’, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafola de Neurologia. “La neuralgia del trigémino se diferencia de
otros tipos de dolor facial o de cabeza, ademas de por su intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar actividades
cotidianas diarias como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse. Es decir, que ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se
puede desencadenar una crisis de dolor muy incapacitante’.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. En el 90%-95% de los casos afecta la segunda y tercera ramas del nervio trigémino (zona
maxilar, y mandibular respectivamente) y habitualmente suele afectarédtis:olo lado de la cara: Unicamente en un 2-5% de los casos el dolor es bilateral.
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Aungue existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicion de esta neuralgia, lo mas frecuente es que se trate de una forma primaria: bien de tipo
clasico, probablemente causada por la compresion vascular del nervio, o idiopatica, denominada asi porque no se puede encontrar una causa aparente. Solo un 15% de los
casos de neuralgia del trigémino es consecuencia de otra enfermedad -en estos casos se denomina secundaria- donde la presencia de tumores o de enfermedades como
la esclerosis multiple, pueden estar detras del origen de esta enfermedad. Se estima que las causas tumorales y la esclerosis multiple representan hasta el 20% de todos los
pacientes con neuralgia del trigémino secundaria. Por otra parte, los casos familiares son raros, pero pueden suponer entre el 1y el 2% de los casos.

‘Cuando la neuralgia del trigeémino debuta en personas jovenes, tiene un cardcter bilateral, se ve afectada la primera rama del nervio trigémino (oftalmica) y ademas de las
crisis existe un dolor continuo, lo mas probable es que se trate de una forma secundaria. Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis caracteristicas de
gran intensidad, y afecta solo a una rama del trigémino, lo mas probable es que se trate de una forma clasica o idiopatica’ comenta el Dr. Pablo Irimia.

La neuralgia del trigémino puede afectar a personas de todas las edades, aunque la edad media de inicio de la enfermedad ronda los 54 afos y es mas frecuente en
mujeres (en 60% de los casos). En todo caso, se trata de una enfermedad cuya incidencia aumenta con la edad: con una incidencia general de 12,6 casos por cada 100.000
personas al afo, ésta progresa a los 17,5 por 100.000 personas/afo entre las personas de 60 a 69 anos o hasta los 25,6 por 100.000 personas/ano en personas mayores de
70 anos. La neuralgia del trigemino supone el 90% de las neuralgias que se producen en las personas mayores de 60 anos.

En todo caso, aunque su incidencia es mayor, segun datos de la SEN, cada ano se diagnostican en Espana unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del trigémino,
principalmente en personas en edades comprendidas entre los 37 y los 67 afios. Y es que, aunque existen unos criterios diagndsticos bien definidos, se estima que, en los
paises desarrollados, el diagnostico se retrasa al menos un afo y que la primera consulta da como resultado un diagnostico erréneo en mas del 40% de los pacientes.
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‘Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigemino sea confundida con otras enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, muchos
pacientes con dolor facial intenso sin una causa evidente son erroneamente diagnosticados de neuralgia del trigémino’, sefala el Dr. Pablo Irimia. ‘Por esa razon, desde la
SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los médicos para el diagnostico y tratamiento de la neuralgia trigemino. La neuralgia del trigémino supone una de las
formas mds intensas y debilitantes de dolor que una persona puede experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de diagndstico para que los pacientes puedan
acceder cuando antes a los tratamientos indicados’.

Mas del 60% de los pacientes pueden verse beneficiados por el tratamiento farmacoldgico existente y, en pacientes farmacorresistentes, pueden valorarse otras alternativas
como la infiltracion local de toxina botulinica o ciertos procedimientos quirirgicos. Mas del 30% de los pacientes que no responden al tratamiento médico son candidatos a
la cirugia. Por lo que actualmente, aproximadamente el 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo.

“En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones completas, sobre todo al principio, estamos hablando de una enfermedad cronica dificil de
manejar, en la que los farmacos pueden no ser efectivos o pueden perder efectividad con el paso del tiempo y cuyo impacto sobre la calidad de vida de los pacientes es
muy relevante. Sabemos que la incidencia de depresion y ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion general, que mas
del 50% de los pacientes tienen limitaciones laborales y que son muchos los pacientes que experimentan importantes limitaciones en las actividades de la vida diaria,
aislamiento social, o sufren otro tipo de comorbilidades como alteraciones del suefio, fatiga o anorexia’, sefiala el Dr. Pablo Irimia. ‘Urge, por lo tanto, tratar de mejorar los
tiempos de diagndstico y la investigacion de nuevos tratamientos que permitan reducir la incertidumbre con la que viven muchos pacientes debido a la falta de diagndstico,
el temor a que los ataques se repitan, los posibles efectos secundarios del tratamiento o a la pérdida de efectividad de los mismos’
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La incidencia de la neuralgia del
trigémino se incrementa con la edad

Por REDACCION SENIOR 50 - 06/10/2023

Segun los datos que facilita la Sociedad
Espanola de Neurologia, SEN, unas 35.000
personas en nuestro pais sufre neuralgia
del trigémino. Una enfermedad cuya
incidencia aumenta con la edad.

La neuralgia del trigémino es un trastorno neuroldgico
caracterizado por producir episodios muy intensos de dolor facial.
La Sociedad Espafiola de Neurologia, SEN, estima que afecta a mas
de 35.000 personas en Espafia. Y, como explica el coordinador del
Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN, Pablo Irima, esta
neuralgia se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza
«por su intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es
muy habitual que se active al realizar actividades cotidianas diarias
como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse. Es
decir, que ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro,
aungue éste sea leve, se puede desencadenar una crisis de dolor

muy incapacitante”.

https://www.senior50.com/la-incidencia-de-la-neuralgia-del-trigemino...
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La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente
en adultos. En el 90 % — 95 % de los casos afecta la segunda y
tercera ramas del nervio trigémino (zona maxilar, y mandibular
respectivamente) y habitualmente suele afectarse un solo lado de la

cara: Unicamente en un 2-5% de los casos el dolor es bilateral.

Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables
de la aparicidon de esta neuralgia, lo mas frecuente es que se trate
de una forma primaria: bien de tipo clasico, probablemente causada
por la compresion vascular del nervio, o idiopatica, denominada asi
porque no se puede encontrar una causa aparente. Solo un 15% de
los casos de neuralgia del trigémino es consecuencia de otra
enfermedad -en estos casos se denomina secundaria- donde la
presencia de tumores o de enfermedades como la esclerosis
multiple, pueden estar detras del origen de esta enfermedad. Se
estima que las causas tumorales y la esclerosis multiple representan
hasta el 20% de todos los pacientes con neuralgia del trigémino

secundaria.

Por otra parte, los casos familiares son raros, pero pueden suponer

entre el 1y el 2% de los casos.

La neuralgia del trigémino puede afectar a personas de todas las
edades, aunque la edad media de inicio de la enfermedad ronda los
54 afios y es mas frecuente en mujeres (en 60% de los casos).
En todo caso, se trata de una enfermedad cuya incidencia aumenta
con la edad: con una incidencia general de 12,6 casos por cada
100.000 personas al afio, ésta progresa a los 17,5 por 100.000
personas/afo entre las personas de 60 a 69 afios o hasta los 25,6

por 100.000 personas/afo en personas mayores de 70 afos.

La neuralgia del trigémino supone el 90% de las neuralgias que se
producen en las personas mayores de 60 afnos. En todo caso,
aungue su incidencia es mayor, segun datos de la SEN, cada afio se
diagnhostican en Espafia unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del
trigémino, principalmente en personas en edades comprendidas
entre los 37 y los 67 afos. Y es que, aunque existen unos criterios
diagnosticos bien definidos, se estima que, en los paises

desarrollados, el diagndstico se retrasa al menos un afio y que la
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primera consulta da como resultado un diagnéstico erréneo en mas

del 40% de los pacientes.
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La neuralgia del trigémino afecta a mas de 35.000 personas en Espafiay
cada afno se diagnostican unos 2.000 nuevos casos de este trastorno
neurolégico que provoca episodios muy intensos de dolor facial, segun
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
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MADRID, 5 Oct. (EUROPA PRESS) —

Cada ano se diagnostican en Espafia unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del
trigémino, que afecta a mas de 35.000 personas, principalmente en personas en
edades comprendidas entre los 37 y los 67 afos, y mas del 50 por ciento de los
pacientes tienen limitaciones laborales, segun sefiala la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) con motivo de la celebracién este sabado del Dia Internacional de
la Neuralgia del Trigémino.

“Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y el
trigémino es el principal nervio sensitivo de la cara, ya que sus tres ramificaciones
abarcan la region del ojo, la mejilla y la mandibula, por lo que las personas que
padecen neuralgia del trigémino puede experimentar dolor en cualquier parte de su
recorrido”, explica el doctor Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

La neuralgia del trigémino se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza,
ademas de por su intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es muy
habitual que se active al realizar actividades cotidianas diarias como masticar, hablar,
comer, lavarse los dientes o peinarse. Es decir, que ante cualquier estimulo tactil o
térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se puede desencadenar una crisis de
dolor muy incapacitante.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. En mas
del 90 por ciento de los casos afecta la sequnda y tercera ramas del nervio trigémino
(zona maxilar, y mandibular respectivamente) y habitualmente suele afectarse un
solo lado de la cara: Unicamente en un 2 a 5 por ciento de los casos el dolor es
bilateral.

Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicion de

esta neuralgia, lo mas frecuente es que se trate de una forma primaria: bien de tipo
clasico, probablemente causada por la compresion vascular del nervio, o idiopatica,
denominada asi porque no se puede encontrar una causa aparente. Solo un 15 por
ciento de los casos de neuralgia del trigémino es consecuencia de otra enfermedad
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-en estos casos se denomina secundaria- donde la presencia de tumores o de
enfermedades como la esclerosis multiple, pueden estar detras del origen de esta
enfermedad.

Se estima que las causas tumorales y la esclerosis multiple representan hasta el 20
por ciento de todos los pacientes con neuralgia del trigémino secundaria. Por otra
parte, los casos familiares son raros, pero pueden suponer entre el 1y el 2 por ciento
de los casos.

“Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jovenes, tiene un caracter
bilateral, se ve afectada la primera rama del nervio trigémino (oftalmica) y ademas de
las crisis existe un dolor continuo, lo mas probable es que se trate de una forma
secundaria. Por el contrario, cuando el dolor se experimenta con las crisis
caracteristicas de gran intensidad, y afecta s6lo a una rama del trigémino, lo mas
probable es que se trate de una forma clasica o idiopatica”, comenta el doctor Irimia.

Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con
otras enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, “muchos
pacientes con dolor facial intenso sin una causa evidente son erréneamente
diagnosticados de neuralgia del trigémino”, sefala Irimia.

"Por esa razén, desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los
médicos para el diagnostico y tratamiento de la neuralgia trigémino. La neuralgia del
trigémino supone una de las formas mas intensas y debilitantes de dolor que una
persona puede experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de diagnostico
para que los pacientes puedan acceder cuando antes a los tratamientos indicados”,
sefala.

En cuanto al tratamiento, mas del 60 por ciento de los pacientes pueden verse
beneficiados por el tratamiento farmacologico existente y, en pacientes
farmacorresistentes, pueden valorarse otras alternativas como la infiltracion local de
toxina botulinica o ciertos procedimientos quirdrgicos. Mas del 30 por ciento de los
pacientes que no responden al tratamiento médico son candidatos a la cirugia. Por lo
qgue actualmente, aproximadamente del 80 al 85 por ciento de los pacientes quedan
libres de dolor a largo plazo.

“En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones
completas, sobre todo al principio, estamos hablando de una enfermedad cronica
dificil de manejar, en la que los farmacos pueden no ser efectivos o pueden perder
efectividad con el paso del tiempo y cuyo impacto sobre la calidad de vida de los
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pacientes es muy relevante”.

Desde la sociedad advierten de que la incidencia de depresion y ansiedad en
pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion
general, que mas del 50 por ciento de los pacientes tienen limitaciones laborales y
que son muchos los pacientes que experimentan importantes limitaciones en las
actividades de la vida diaria, aislamiento social, o sufren otro tipo de comorbilidades
como alteraciones del suefio, fatiga o anorexia.

“Urge, por lo tanto, tratar de mejorar los tiempos de diagnéstico y la investigacion
de nuevos tratamientos que permitan reducir la incertidumbre con la que viven
muchos pacientes debido a la falta de diagnostico, el temor a que los ataques se
repitan, los posibles efectos secundarios del tratamiento o a la péerdida de efectividad
de los mismos”, concluye el exerto.
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