
El 62% de las personas con migraña se sienten estigmatizadas en el tr... https://www.dolordecabeza.net/el-62-de-las-personas-con-migrana-se-...

1 de 5 18/04/2024, 12:45



El 62% de las personas con migraña se sienten estigmatizadas en el tr... https://www.dolordecabeza.net/el-62-de-las-personas-con-migrana-se-...

2 de 5 18/04/2024, 12:45



El 62% de las personas con migraña se sienten estigmatizadas en el tr... https://www.dolordecabeza.net/el-62-de-las-personas-con-migrana-se-...

3 de 5 18/04/2024, 12:45



El 62% de las personas con migraña se sienten estigmatizadas en el tr... https://www.dolordecabeza.net/el-62-de-las-personas-con-migrana-se-...

4 de 5 18/04/2024, 12:45



Publicidad

¿Por qué la cefalea causa discapacidad? Este es el motivo https://www.consalud.es/pacientes/cefalea-discapacidad-mundo-razo...

1 de 5 18/04/2024, 12:40



¿Por qué la cefalea causa discapacidad? Este es el motivo https://www.consalud.es/pacientes/cefalea-discapacidad-mundo-razo...

2 de 5 18/04/2024, 12:40



Te puede gustar por TaboolaEnlaces Promovidos

Hasta 25% en los Juguetes de Durex

Publicidad

¿Por qué la cefalea causa discapacidad? Este es el motivo https://www.consalud.es/pacientes/cefalea-discapacidad-mundo-razo...

3 de 5 18/04/2024, 12:40



Publicidad

El 40% de personas que sufre migraña no están diagnosticadas https://www.consalud.es/profesionales/expertos-advierten-migrana-di...

1 de 5 18/04/2024, 12:24



El 40% de personas que sufre migraña no están diagnosticadas https://www.consalud.es/profesionales/expertos-advierten-migrana-di...

2 de 5 18/04/2024, 12:24



Te puede gustar por TaboolaEnlaces Promovidos

LifestyleTrendsHQ

Volkswagen

Portugalnation

Furgonetas camper sin vender 2024 (ver precios)

Hazte con el California y esta oferta
Ver oferta

Tarancón: Se avecinan grandes cambios
Registrarse

¿Cansado del spam?

Publicidad

El 40% de personas que sufre migraña no están diagnosticadas https://www.consalud.es/profesionales/expertos-advierten-migrana-di...

3 de 5 18/04/2024, 12:24



cronista.com

DORMIR MEJOR: los ESTUDIOS
CIENTÍFICOS que revelaron cuál es
el MEJOR LADO DE LA CAMA para
DORMIR

El Cronista

4-5 minutos

En esta noticia

¿Cuál es el mejor lado de la cama para dormir?

Salud: ¿cuál es la mejor posición para dormir si estás

embarazada? 

Dentro de los enigmas que rodean el sueño, hay uno que llama

la atención: ¿cuál es el lado perfecto de la cama para

garantizar un descanso óptimo? Esta pregunta, incluso, ha

despertado el interés de investigadores de diferentes campos,

desde la medicina hasta la psicología.

Las respuestas sobre si dormir boca arriba o si el lado

izquierdo es mejor que el derecho, podrían tener un impacto

significativo en la calidad de nuestro sueño y, por ende, en

nuestra calidad de vida. 

El misterioso crucero abandonado a orillas del Río Paraná: la

historia del barco argentino que viajó por América y terminó

como un hotel flotante

El ayuno intermitente inteligente: cómo es esta dieta, por qué es
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la mejor para después de los 50 años y cuáles son los

alimentos que hay que comer

¿Cuál es el mejor lado de la cama para dormir?

Según datos de la Sociedad Española de Neurología,

publicados en el sitio web 20minutos.es, conocer qué lado de la

cama es más favorable según nuestras condiciones físicas se

vuelve crucial. 

La ciencia confirma que no es indiferente dormir del lado

derecho o del izquierdo, y que esta elección puede influir en

aspectos diversos. 

Ventajas del lado izquierdo: aquellas personas que tienen

problemas en su sistema cardiovascular pueden encontrar

beneficios al dormir sobre el lado izquierdo de su cuerpo. 

Un estudio publicado en la revista The Journal of Neuroscience

respalda esta idea al demostrar que esta posición mejora el

drenaje linfático del sistema nervioso central, lo que ayuda a

mantener un equilibrio en la presión sanguínea y fortalece el

sistema inmunológico.

Además, dormir de este lado puede ser beneficioso para la

salud de la columna vertebral. Esto reduce la presión sobre

las vías sanguíneas que afectan a la médula espinal, lo que a

su vez promueve la movilidad y la flexibilidad.
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Si tenés problemas en el sistema cardiovascular, dormir del

lado izquierdo puede resultar beneficioso. (Foto: Freepik)

Ventajas del lado derecho: dormir del lado derecho puede

favorecer funciones clave del sistema nervioso central.

Según el Centro Médico de la Universidad de Rochester,

Estados Unidos, esta posición no solo puede aumentar la

agilidad mental, sino también reducir el riesgo de

demencia.Estudios realizados en esta institución sugieren que

al dormir del lado derecho se facilita la eliminación de

sustancias tóxicas generadas por la actividad cerebral

durante el día. Esto se debe a una gestión eficiente del líquido

cefalorraquídeo, el cual rodea tanto el cerebro como la médula

espinal.

Dormir del lado derecho puede traer ventajas para el sistema
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nervioso central. (Foto: Freepik)

Emigrar a España después de los 65 años: esta es la visa

especial que deben solicitar los jubilados argentinos que no

tienen pasaporte europeo

Los 2 tipos de té ideales para tomar en ayunas: te activan el

metabolismo, ayudan a bajar de peso y te mejoran el ánimo

Salud: ¿cuál es la mejor posición para dormir si

estás embarazada? 

Durante el embarazo, la salud del sistema cardiovascular tanto

de la madre como del bebé es una preocupación común. Existe

el temor común entre las madres de que la posición al dormir

pueda afectar la irrigación sanguínea del útero, lo que

podría causar daños. 

En el pasado, algunos estudios sugirieron que dormir boca

arriba o del lado derecho aumenta el riesgo de

complicaciones en este sentido, y los médicos desaconsejaban

estas posturas.

Sin embargo, un estudio realizado por la Agencia Sanitaria

Estadounidense (NIH) ha encontrado que este riesgo no es

tan concluyente, al menos hasta la semana 30 de gestación. 

Aunque no se han evaluado los riesgos en las etapas finales del

embarazo, según el NIH, la postura durante los primeros y

medianos estadios del embarazo no parece influir de manera

definitiva.
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Más noticias en Actualidad

Jornadas de salud gratuitas de
Fundación GBC benefician a más
de 450 familias en El Seibo
SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO
DE SALUD.- La Fundación GBC
Farmacias realizó dos operativos
médicos gratuitos en la provincia de
El Seibo, el pasado fin de semana,
donde fueron beneficiadas más de
450 personas.

911 pone en funcionamiento el
Sistema de Videovigilancia Pública
en Monte Cristi, Dajabón, Valverde
y Santiago Rodríguez
SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO
DE SALUD.- El Sistema Nacional de
Atención a Emergencias y Seguridad
911 instaló 267 cámaras de
videovigilancia en las provincias
Monte Cristi, Dajabón, Valverde y
Santiago Rodríguez, en atención a la
visión del presidente de la
República, Luis Abinader, de
fortalecer de manera continua la
seguridad ciudadana.

PROMESE/CAL invierte más de 37
millones en niños con hemofilia
SANTO DOMINGO, RD/ DIARIO
DE SALUD.- El Programa de
Medicamentos Esenciales y Central
de Apoyo Logístico (PROMESE/CAL),
invirtió entre el 2021 y lo que va de
año, 37 millones, 810 mil, 960
pesos para suplir el tratamiento a
menores de edad con hemofilia,
condición que impide la coagulación
de la sangre.

LO MÁS LEÍDO

Cuatro condenas por mala práctica

El párkinson se caracteriza por síntomas motores como rigidez
muscular, lentitud de movimientos o temblores. / Adobe Stock

BARCELONA, ESPAÑA/ DIARIO DE SALUD.—  El párkinson
es  la  segunda  enfermedad  neurodegenerativa  más
frecuente después del alzhéimer. Se calcula que afecta a más
de 10 millones de personas en todo el mundo, y alrededor de
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motivan preocupación entre médicos

¿Cómo saber si usted padece VPH
(virus de papiloma humano)?

Condenan y embargan cuentas
Corazones Unidos por mala práctica

El SRSM programa abastecimiento de
medicamentos e insumos para
hospitales 2025

PROMESE/CAL invierte más de 37
millones en niños con hemofilia

160.000 en España. Según datos de la Sociedad Española de
Neurología, cada año se diagnostican en nuestro país unos
10.000 nuevos casos.

Fue el médico británico James Parkinson quien describió por
primera vez, en 1817, la patología que lleva su nombre, aunque
inicialmente  la  llamó “parálisis  agitante”,  por  las  señales  que
observó en seis personas con temblor en reposo y dificultades
para el movimiento.

Habría  que  esperar  hasta  1967  para  contar  con  medicación
capaz de controlar sus síntomas, mientras la enfermedad crecía
en número de afectados a medida que aumentaba la esperanza
de vida, ya que su principal factor de riesgo es la edad.

“Hoy hay muchos tratamientos sintomáticos que cambian la vida
a los pacientes; tal cantidad de fármacos que no hay por qué
aguantar efectos secundarios incapacitantes. Es posible probar
hasta dar con el más adecuado”, destaca la neuróloga Lydia
López Manzanares,  responsable de la  Unidad de Trastornos
del Movimiento del Hospital Universitario La Princesa de Madrid,
centro de referencia acreditado.

El compuesto más eficaz sigue siendo el mismo que en 1967,
la levodopa. El bioquímico Oleh Hornykiewicz (1926-2020) tuvo
un papel crucial al observar que en el cerebro de las personas
afectadas  hay  niveles  muy  bajos  de  un  neurotransmisor
fundamental para el movimiento, la dopamina, a consecuencia
de la muerte de las neuronas que la producen.

Posteriormente  se  demostró  que,  al  aportar  la  dopamina
deficitaria  en  forma  de  su  precursor,  la  citada  levodopa,  se
podían controlar los síntomas motores en las primeras etapas
de la enfermedad.

El problema llega a medida que el párkinson progresa. Entonces
la  duración  de  su  beneficio  terapéutico  entre  las  tomas  se
acorta, lo que conlleva la aparición de periodos sin respuesta a
la medicación (conocidos como periodos OFF o bloqueos), en
los  que  el  temblor,  la  rigidez  y  la  lentitud  de  movimientos
reaparecen.

Arsenal terapéutico en continua actualización

Estas  fluctuaciones  motoras  entre  los  periodos  ON  (sin
síntomas)  y  OFF  (con  síntomas)  reducen  la  movilidad,  y
dificultan las actividades de la vida diarias y la interacción social.
Ahí es donde entran los últimos fármacos comercializados en el
último año y los que llegarán en los próximos meses.

Así,  ya  hay  disponible  una  levodopa  que  se  administra  en
perfusión  continua  bajo  la  piel,  con  una  pequeña  aguja  de
plástico.  Funciona  las  24  horas,  sin  necesidad  de  sonda  al
estómago como las anteriores, y evita las fluctuaciones, lo que
aporta gran independencia a los pacientes en su día a día.

También se ha desarrollado un nuevo ‘fármaco de rescate’, que
dispensa levodopa inhalada para anticiparse a los periodos sin
respuesta a la medicación. “El inhalador administra la cantidad
suficiente y evita al paciente soportar un periodo OFF antes de
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la  siguiente toma. Además, su efecto es más rápido”,  resalta
López Manzanares.

Hacia finales de este 2024 se espera que llegue al mercado un
segundo medicamento de rescate para los bloqueos. Se trata de
un compuesto muy conocido, la apomorfina, pero en una nueva
vía de administración rápida y sencilla, en forma de lámina que
se coloca bajo la lengua.

Además,  la  comunidad  científica  sigue  investigando  para
conseguir tratamientos más efectivos, explica Álvaro Sánchez
Ferro,  neurólogo  del  Hospital  Universitario  12  de  Octubre  y
coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento
de la Sociedad Española de Neurología.

“Junto con los análisis en terapia génica también se apuesta por
la inmunoterapia para desarrollar medicamentos que, mediante
anticuerpos  monoclonales,  actúen  sobre  las  proteínas  que
dañan las neuronas”, añade.

Ejercicio para retrasar su avance

Como sostiene López Manzanares, “si bien no es posible aún
curar el párkinson, se estudian tratamientos para enlentecer su
progresión. Ya hay una forma de conseguirlo: la actividad física
logra retrasar su avance”.

Hay una evidencia consistente que demuestra los beneficios del
ejercicio sobre los síntomas motores y no motores en pacientes
con esta patología, lo que ha llevado a la comunidad científica a
proponerlo como terapia modificadora de la enfermedad.

Un  artículo  publicado  el  pasado  febrero  en  el  Journal  of
Neurology, Neurosurgery and Psychiatry  incide en el  respaldo
científico  de  la  actividad  física  como  un  factor  protector  que
previene la  enfermedad de Parkinson y  que actúa como una
terapia sintomática eficaz. De ahí que se prescriba en una etapa
temprana  de  la  enfermedad,  junto  con el  tratamiento  médico
convencional.

“Las personas que hacen habitualmente ejercicio de intensidad
moderada aeróbico y de fuerza, al menos tres días en semana,
sufren  una  progresión  más  lenta  del  párkinson.  Se  lo
recomendamos a todos los pacientes porque posee un efecto
protector  frente  a  la  progresión  de  la  enfermedad”,  enfatiza
Sánchez Ferro.  

Eso sí, advierte López Manzanares, “tiene que ser ejercicio que
canse, que se acelere un poco el corazón y que haga sudar”.
Esto  permite  retrasar  el  paso  de  un  estadio  a  otro  más
avanzado,  lo  cual  es  significativo  porque  uno  de  cada  cinco
diagnósticos se da en personas menores de 50 años.

“Con esa edad se sigue pagando hipoteca, universidades de los
hijos, trabajando...  Si  podemos ralentizar su avance para que
quede  en  una  simple  torpeza,  algo  de  temblor  y  poco  más
durante  los  próximos  20  años,  supondría  mucho  en  la  vida
laboral  y  social  de  esa  persona.  Incluso  evitar  que  llegue  a
producir discapacidad a corto plazo”, destaca.
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El párkinson no solo afecta al movimiento

Sin embargo, los síntomas motores no siempre son los primeros
en aparecer. Alrededor de un 30 % de los casos tienen como
primera  manifestación  la  depresión.  “Debemos  estar  alerta
cuando a partir de los 60 años surge este trastorno sin haber
tenido  episodios  previos”,  advierte  Sánchez  Ferro.  “Otras
señales  no  motores  precoces  habituales  son  la  pérdida
progresiva del olfato y los movimientos involuntarios durante el
sueño”.

Las  alteraciones  no  relacionadas  con  el  movimiento  pueden
afectar  también al  lenguaje,  atención,  capacidad visoespacial,
memoria de trabajo y funciones ejecutivas. Estas últimas están
muy relacionadas con la facultad para planificar el día a día. Los
expertos  apuntan  que  trabajar  las  áreas  afectadas  es
fundamental para preservarlas.

Azucena  Balandín  es  socióloga  y  dirige  la  asociación
Párkinson  Aparkam,  de  Alcorcón,  desde  hace  20  años.  “Los
pacientes  necesitan  un  servicio  de  rehabilitación  para  acudir
diariamente, porque les ayuda a preservar las capacidades, a
trabajar  sobre  los  síntomas,  a  buscar  estrategias  de
afrontamiento. Lo requieren a lo largo de toda la evolución de la
enfermedad”, explica.

Como  ocurre  con  el  ejercicio  físico,  también  se  ha  visto
claramente  la  importancia  de  la  intervención  terapéutica  no
farmacológica en el plano cognitivo para mejorar la calidad de
vida. Sin embargo, explica Balandín, “aunque está plenamente
demostrado el beneficio para los pacientes, estos servicios no
se ofrecen en el sistema público”.

Las ‘muchas caras’ de la enfermedad

Aunque el diagnóstico sigue siendo clínico, ahora se hacen más
análisis  genéticos  que  hace  una  década.  “Cada  vez  somos
capaces  de  afinar  más,  tanto  en  el  diagnóstico  como  en  la
genética.  En particular,  esta  última aporta  mucha información
incluso sobre la evolución del paciente o qué terapias le pueden
ir mejor”, continúa López-Manzanares.

Junto a los estudios genéticos, las pruebas complementarias de
imagen y de medicina nuclear son también buenos aliados en el
dictamen. Además, las unidades de trastornos del movimiento
están cada vez mejor dotadas. Y esto incluye la enfermería, que
puede elaborar  los planes de salud para los pacientes y sus
cuidadores.

“El párkinson es en realidad un síndrome que afecta al cerebro,
y también a otros órganos, como intestino, corazón, piel, vista o
sistema  urogenital.  Aunque  solemos  agrupar  todo  como  una
enfermedad,  sabemos  que  hay  diferentes  tipos,  a  veces
determinados  por  mutaciones  genéticas  sobre  las  que  ya  se
están investigando tratamientos específicos”, concluye.

Fuente: SINC
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Cantante de música popular se alejó
de los escenarios por grave
enfermedad: comenzó con un dolor
de cabeza

Paula Naranjo

5-6 minutos

Daniel Merak es un prometedor cantante de música popular -

crédito Daniel Merak / Instagram

Daniel Merak es un prometedor cantante de música popular -

crédito Daniel Merak / Instagram

En el momento más alto de su carrera, el cantante de música

popular Daniel Merak, experimentó una situación de salud que

por poco acaba con su vida.

Dándose a conocer en la escena de la música popular, Merak

ya había logrado colaboraciones con artistas de renombre

como Pipe Bueno y Jhon Alex Castaño; sin embargo, la vida
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le puso un freno de alerta que inició con un dolor de cabeza.

Ahora puede seguirnos en nuestro WhatsApp Channel y en

Facebook.

Merak reveló que los primeros síntomas de su condición fue un

intenso dolor de cabeza y visión borrosa, lo que inicialmente le

llevó a buscar atención médica de emergencia. A pesar de los

intentos iniciales por automedicarse, su estado no mejoró.

Daniel Merak presentó un fuerte dolor de cabeza y decidió

automedicarse - crédito Daniel Merak / Instagram
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automedicarse - crédito Daniel Merak / Instagram

El artista de 24 años fue diagnosticado con una trombosis de

senos venosos, los síntomas que presentó fue una alarma que

le indicó que algo no marchaba bien en su salud y le permitió

actuar a tiempo:

“Llegué con un dolor de cabeza que nunca había tenido. Me

tomé una pastilla para el dolor de cabeza. Fui para urgencias y

cuando iba en el camino se ponía más borrosa la vista. En un

momento me tocó parar porque ya estaba vomitando y ahí

sí me preocupé del todo (...)”, expresó el artista, en entrevista

con La Red de Caracol Televisión.

Sin embargo, Merak no recibió la atención necesaria, pues le

mandaron medicina y lo mandaron para la casa con una orden

para realizarse un tac cerebral.

Pese a que se tomó la medicina que le enviaron, Merak no

sintió mejoría, por lo que regresó a la clínica y recibió un

parte médico desalentador: “Me fui para mi casa pero estaba

exactamente igual y yo dije ‘esto no es normal’. Cuando la

doctora llegó me dijo “Te encontramos una trombosis de senos

venosos”. Fueron días de mucho estrés”, complementó al

medio mencionado.

Daniel Merak se dedicó a cuidar su salud para regresar a los

escenario - crédito Daniel Merak / Instagram
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Daniel Merak se dedicó a cuidar su salud para regresar a los

escenario - crédito Daniel Merak / Instagram

Durante este periodo de recuperación, Merak tiene la intención

de enfocarse completamente en su salud para asegurar su

vuelta a la música con la misma energía y dedicación que le ha

caracterizado hasta ahora.

La colaboración con Pipe Bueno significaba un salto

significativo para Merak, consolidando su posición dentro de la

industria musical y expandiendo su audiencia. No obstante, esta

lamentable situación pone en pausa esos planes de

crecimiento. El artista, no obstante, se muestra positivo frente a

su diagnóstico y el tratamiento subsiguiente, expresando su

esperanza en una completa recuperación que le permita

regresar al escenario y continuar con su pasión por la

música.

De acuerdo con lo indicado por la Sociedad Española de

neurología, una trombosis de senos venosos cerebrales

afecta a personas de todos los rangos de edad, aunque
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muestra una prevalencia ligeramente superior en mujeres y

pacientes jóvenes.

Factores de riesgo asociados incluyen el uso de anticonceptivos

orales, embarazo y terapias hormonales, subraya la Sociedad

Española de Neurología. El diagnóstico preciso se logra

mediante TAC y Resonancia Magnética.

“El síntoma más frecuente de la trombosis de senos venosos

cerebrales es la cefalea, un síntoma que está presente en

nueve de cada diez personas que padecen trombosis de senos

venosos cerebrales. Pero además, en la gran mayoría de los

pacientes, este dolor de cabeza va a acompañado de otros

síntomas similares a los de un ictus (como déficits focales,

pérdida de fuerza o sensibilidad mantenida, alteración de la

marcha o alteración del lenguaje o habla, episodios

confusionales, pérdida de visión,…) que ayuda a diferenciar

esta cefalea de un dolor de cabeza convencional. También

puede ir acompañado de otros síntomas como vómitos,

crisis epilépticas, o rigidez cervical”, explicó el Doctor José

Miguel Láinez, Presidente de la Sociedad Española de

Neurología.

El dolor de cabeza y la visión borrosa son síntomas de una

trombosis de senos venosos - crédito Shutterstock
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El dolor de cabeza y la visión borrosa son síntomas de una

trombosis de senos venosos - crédito Shutterstock

Asimismo, el doctor complementó que esta enfermedad, si se

detecta a tiempo, puede tener un pronóstico favorable:

“Generalmente y, sobre todo si se trata a tiempo, los pacientes

que padecen trombosis de senos venosos cerebrales

tienen un pronóstico favorable. Solo en los casos graves en

los que se demore el tratamiento, puede generar discapacidad

o tener un desenlace fatal. Además, en los últimos años,

gracias también en parte a que la mayoría de los casos de

trombosis de senos venosos cerebrales llegan a los hospitales

a través del Código Ictus, la rapidez en la atención de estos

pacientes es cada vez más rápida y el pronóstico de esta

enfermedad cada vez es más favorable”.

Es importante recordar que ante la presencia de estos

síntomas, se debe consultar con un profesional de salud de

confianza.
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n tercio de nuestra vida lo pasamos durmiendo. O así debería ser.

Pero un alto porcentaje de la población mundial duerme por

debajo de las 7 horas recomendadas. Bien porque cree no

necesitar dormir las horas estipuladas como saludables, o porque sufre algún

trastorno del sueño, como el insomnio. Según la Sociedad Española de

Neurología, entre el 20% y el 48% de la población adulta en España sufre

dificultad para conciliar o mantener el sueño. 

Lo que lleva a otro dato alarmante: 6 de cada 10 adultos necesita ayuda para

dormir. "Además de afectar a nuestra salud física, no descansar lo suficiente

tiene graves consecuencias sobre nuestro bienestar psicológico y sobre el

rendimiento laboral, provoca mayor irritabilidad, sensación de tristeza y falta

de concentración", indica la Dra. Daniela Silva, E-Health Medical Manager de

Cigna Healthcare España

EN: Sueño de calidad Trastornos del sueño Trabajo Salud Belleza

BELLEZA

Mari Carmen
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Ni gadgets ni aplicaciones, el mejor
dispositivo para controlar el sueño es

nuestro cerebro. Por eso es importante crear
una rutina diaria, que indique a nuestro

cuerpo cuándo es hora de irse a dormir. Y
mucho cuidado con dormir más de 8 horas,
"porque conlleva los mismos riesgos para la

salud que dormir menos"
Rebecca Robbins

Un problema de salud

"Dormir correctamente (8 horas y del tirón) es una de las claves para

ascender en nuestros trabajos. Y es curioso, porque la gente suele presumir

de no necesitar muchas horas de sueño y aun así estar como una moto. Algo

absolutamente contraproducente si queremos ser productivos, sobre todo en

profesiones creativas. Cuando has descansado bien, las cosas fluyen, es lo

que en psicología llamamos 'feel it in the zone', estar enfocado", nos explica

Rebecca Robbins, doctorada por Harvard, investigadora en la Unidad del

Sueño de la Harvard Medical School y autora del libro Sleep For Success.

Cuando no se descansa lo suficiente, la concentración, la agilidad mental, la

capacidad de procesar la información y la toma de decisiones se ven

afectadas. "Los últimos estudios reafirman este punto: durante el sueño el

cerebro elimina toxinas, y lo hace un 60% más cuando dormimos que

mientras estamos despiertos", añade.
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Según Ana Botín, la octava mujer más poderosa del mundo, según la revista

Forbes, las horas que van de diez a doce de la noche valen el triple que las

que vienen después de medianoche. ¿Es cierto? "Es un pequeño mito",

resuelve Robbins, "no importa tanto la hora de acostarse, como que nada

impida que el sueño sea interrumpido, por ejemplo, por el sol entrando por la

ventana. Pero me parece maravilloso que una mujer con ese poder le dé

tanta importancia a su descanso".

No es un lujo, es una necesidad

Existen recomendaciones para ayudarnos a conciliar el sueño que, sobre

todo las mujeres, debemos seguir debido a que a partir de los 30-40 años

dormimos menos y peor que ellos. "es una cuestión evolutiva", explica

Robbins, "que nos va preparando para el momento de la crianza de nuestros

hijos. Pero también a factores sociales y culturales, que han otorgado a las

mujeres el papel de cuidadoras, no solo de los hijos, también de los

mayores". 

Toma nota: duerme entre 7-8 horas; acuéstate a la misma hora durante toda

la semana (puede variar una hora); que tu dormitorio esté en silencio, a

oscuras y a una temperatura media; crea una rutina de relajación antes de

acostarte mediante la aplicación de aceites aromáticos y evita la luz de las

pantallas y beber alcohol hasta 90 minutos antes de meterte en la cama.

Dormir para triunfar

LIFESTYLE
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En España, se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK

Castellón Más noticias Deportes Alto Palancia Economía Opinión Caso Abierto Cultura Ocio En Valencià

Un estudio de FEDACE, con la participación de médicos rehabilitadores y neurólogos, desgrana los puntos negros una
vez que el paciente abandona el centro sanitario
La falta de protocolos y la escasa coordinación con Atención Primaria pueden suponer un riesgo de no detección de
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Los pacientes con esclerosis múl ple (EM) presentan perfiles muy heterogéneos, debido a la diversidad

de síntomas que pueden experimentar1. Ante esta realidad, resulta necesario que los expertos clínicos

actualicen sus conocimientos en la patología para brindar a los pacientes una atención personalizada que

se   traduzca  en   calidad  de  vida.  Consciente  de  ello,  Biogen,   compañía  pionera  en  neurociencias,  ha

celebrado la jornada ‘Conexiones EM Centro’, donde se ha deba do sobre la iden ficación y manejo del

paciente  de  alta  ac vidad;  diferenciación  con  el  paciente  de   leve‐moderada  ac vidad,  así   como  los

factores pronós cos y de decisión terapéu ca, entre otras cues ones clave.

Durante la jornada, neurólogos expertos han apuntado a la falta de marcadores moleculares como “el

principal  reto” en  la  prác ca clínica y  ante el  diagnós co de pacientes con EM de  leve o moderada

ac vidad, apunta la Dra. Lucienne Costa‐Frossard, neuróloga adjunto del CSUR de Esclerosis Múl ple,

Hospital Universitario Ramón y Cajal. En esta línea,  la doctora enfa za que “urge saber  dis nguirlos

frente a los de alta o muy alta ac vidad, con el fin de facilitar la personalización del tratamiento y ajustar

los riesgos y beneficios de los fármacos a cada paciente en concreto”.

Respecto a los retos en la prác ca clínica asociados al perfil del paciente con ac vidad leve‐moderada, se

ha hecho hincapié en “el retraso diagnós co al que pueden estar some dos los pacientes, al no buscar

asistencia sanitaria o retrasarla, justamente por no dar la debida importancia a síntomas de brotes leves

o que no dejan secuelas”. Asimismo, la neuróloga añade que “el inicio del tratamiento de este  po de

pacientes puede experimentar retrasos debido a una cultura que aún persiste entre algunos médicos, la

cual favorece un seguimiento exclusivamente clínico en ausencia de factores de mal pronós co evidentes”.

Por otra parte, puntualiza, "en pacientes con ac vidad leve a moderada de la enfermedad, aspectos como

la seguridad y tolerabilidad de los fármacos, el es lo de vida, la planificación familiar y las preferencias

del paciente cobran relevancia para ajustar la eficacia del tratamiento a lo que necesita el paciente, pero

buscando minimizar la interferencia en su vida".

Personalización terapéu ca, piedra angular en el abordaje de la EM

En   el  marco   de   ‘Conexiones   EM  Centro’,   los   neurólogos   hicieron   referencia   a   un   nuevo   consenso

alcanzado por la especialidad en el abordaje y forma en que debe tratarse a los pacientes diagnos cados

con esclerosis múl ple, y cuál es el perfil de alta eficacia.

Se aboga, en este sen do, por un diagnós co temprano, y por la apuesta de tratamientos de alta eficacia

a introducir “desde el principio y cuanto más pronto, mejor si el paciente presenta una alta o muy alta

ac vidad de la enfermedad”, enfa za la Dra. Celia Oreja‐Guevara, Jefe de sección de Neurología. CSUR de

Esclerosis Múl ple. Hospital Clínico San Carlos.

En este acuerdo,  los expertos también apuntan a que las  líneas de primera, segunda y tercera en el

tratamiento de la EM ya no son u lizadas, sino que en la prác ca clínica actual se apuesta o debería

apostarse por una nueva terminología basada en la ac vidad de la enfermedad que es la de “pacientes de

moderada, alta ac vidad y muy alta ac vidad”. En esta línea, Oreja‐Guevara destaca del documento la

hoja de ruta en el abordaje de factores de buen y mal pronós co. Será el punto de par da, insiste, para
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“evaluar a qué pacientes se les ofrece tratamiento de moderada eficacia, alta o muy alta eficacia”. Es, por

tanto, que “los factores de pronós co ‐ detallados en el consenso‐ cumplen un rol muy importante” en el

abordaje de los pacientes con esclerosis múl ple.

Por su parte, la médico ha querido hacer referencia a la evolución de la personalización terapéu ca para

este perfil de pacientes, “Antes se hacía un tratamiento de escalada. Ahora si un paciente  ene una alta o

muy alta ac vidad ya desde el principio les damos tratamientos más potentes. Ha cambiado totalmente el

panorama,   el   tratamiento   es   más   individualizado.   A   cada   paciente,   en   función   de   su   ac vidad,

preferencias, fase de la vida y deseo gestacional se le va a poner un tratamiento u otro, consiguiendo

parar antes la enfermedad, y obteniendo una mejor evolución y, por supuesto, calidad de vida”.

Chris ano Silva, director general de Biogen Iberia, explica así que “nuestro compromiso con la excelencia

en  la  inves gación y el  desarrollo de tratamientos para enfermedades como la esclerosis  múl ple es

inquebrantable. Reconocemos que una parte fundamental de nuestro liderazgo radica en la formación y

actualización   constante   de   los   profesionales   expertos   en   esta   área. La   esclerosis   múl ple   es   una

enfermedad compleja  que  requiere  un  enfoque mul disciplinario  y  una comprensión  profunda de su

fisiopatología   y   tratamiento.   Por   ello,   es   crucial   que   apoyemos   este   po   de   jornadas,   así   como   la

capacitación   con nua   de   los  médicos,   neurólogos,   inves gadores   y   otros   profesionales   de   la   salud

involucrados en el manejo de esta enfermedad”.

Referencias

1. Asociación Española de Esclerosis Múl ple AEDEM. Disponible en: h ps://aedem.org/esclerosis‐mul ple/

sintomas‐de‐... (h ps://services.hos ng.augure.com/Response/

cOI04/%7Bdd17ee89‐020e‐4fa9‐886a‐2be9f732c534%7D) [Úl mo acceso: febrero 2024]

Fuente: Biogen
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Este  viernes   se  conmemora  el  Día  Mundial  de   la  Cefalea,  que afecta  hasta  un  20  por   ciento  de   la

población, y que  ene en las migrañas su principal patología. Los especialistas recomiendan acudir al

neurólogo cuando se sufren fuertes dolores de cabeza cuatro veces omás en unmes sin que los habituales

fármacospalien laintensidad.

El neurólogo del Hospital Vithas Vigo Antonio Pato, que forma parte del Ins tuto de Neurociencias Vithas

en la ciudad olívica, asegura que existen tratamientos tanto preven vos como agudos que están dando

buenos resultados. Las inyecciones de bótoxmejoran la calidad de vida en tres de cada cuatro enfermos.

Además, las infiltraciones denervios pericraneales ofrecen una alterna va para el tratamiento agudo de las

crisis conmejoríasmuysignifica vas,para intentar retrasar,además, suaparición.

En este sen do, el Dr. Pato asegura que se pueden ofrecer soluciones tanto para el tratamiento en la fase

aguda, como de carácter preven vo, que deben de ser administrados por un especialista de manera

individual en función de las caracterís cas de cada paciente. El obje vo, por supuesto, es la medicina

personalizada, intentando adecuar para cada paciente concreto las mejores alterna vas de diagnós co y

tratamiento.

Así, el neurólogo del Ins tuto de Neurociencias Vithas en Vigo define la migraña como “undolor de cabeza

frecuente con una intensidad elevada que suele afectar a la mitad de lacabeza o a toda”. Las migrañas se

pueden dar con o sin aura. El aura son algunos síntomas que se asocian a las cefaleas intensas, como

hormigueos, calambres, dificultad para hablar  o pérdida de visión. Es caracterís co de la migraña que

molesten especialmente algunosolores fuertes. Además, se caracteriza porque dura entre cuatro horas y

variosdías.

Los pacientes “lo pasan muymal” durante los episodios migrañosos, hasta el punto de que“afecta a su vida

co diana, tanto a la laboral, como a la familiar y a la social”, llegando enocasionesaser incapacitantes.

Ante este cuadro clínico existen tratamientos tanto para la fase aguda como de carácterpreven vo. Los

tratamientos que se suministran cuando el paciente sufre ya la migrañasonel ibuprofeno,elparacetamoly

los triptanes. Además, recientemente, se ha autorizado el lasmiditan, con un mecanismo de acción

totalmentenovedoso.

Tratamientos preven vos

Encuantoal tratamientopreven vo, losneurólogosdisponende fármacosorales,elbótox

o las infiltraciones pericraneales. En algunos casos se puede u lizar un nuevo an cuerpomonoclonal,

ep nezumab,  con   la  ventaja  de administrarse  cada  3  meses  en   forma de inyección.   También  es  de

reciente implantación el rimegepant, con un mecanismo de acción similar a los an cuerpos, pero con la

ventaja de ser una pas lla que se toma cada48 horas. El obje vo es mejorar la calidad de vida de los

pacientes migrañosos crónicosparapermi rlesdisfrutarencadamomento.

Coincidiendo con la conmemoración del Día Mundial de las Cefaleas este viernes, el Dr. PatoPato hace un
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llamamiento a los pacientes que sufren frecuentes dolores de cabeza, especialmente si se acompañan de

otros   síntomas,  para  que  acudan  a  un  especialista  y despejen sus dudas. En caso de confirmarse el

diagnós co de migrañas, el neurólogo de Vithas  Vigo   recuerda  que   “hay  diferentes   alterna vas  que

tenemos que adecuar a cadapersona”.

Fuente: Vithas
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Mañana,  19  de  abril,  es  el  Día  Nacional  de  la  Cefalea,  un  término  utilizado  para  definir
cualquier  tipo  de  dolor  de  cabeza  que  puede  ser  tanto  un  síntoma  de  otra  enfermedad
(cefalea  sintomática  o  secundaria)  como una enfermedad en  sí  misma (cefalea  primaria).
Según  datos  de  la  Sociedad  Española  de  Neurología  (SEN),  hasta  un  89%  de  la  población
masculina y un 99% de la población en la femenina asegura padecer o haber padecido dolor de
cabeza en algún momento de su vida.

Las cefaleas primarias son el tipo de dolor de cabeza más habitual, ya que suponen más del
90% de los casos de cefalea. En España, y también según datos de SEN, más de un 74% de la
población ha padecido o padece algún tipo de cefalea primaria: el 69% de los hombres y del
79% de las mujeres. Además, un 4% de la población padece algún tipo de cefalea primaria
crónica, es decir, padece dolor de cabeza más 15 días al mes.

“Aunque existen más  de 200 tipos  de cefaleas,  la  cefalea  tensional  (con una prevalencia
superior al  60% en la población) y la migraña (con un 15%),  son los tipos de cefalea más
habituales. Y son precisamente estos dos tipos de cabeza, junto con la cefalea en racimos, los
que aglutinan el mayor porcentaje de pacientes que padecen una cefalea crónica”, explica el
Dr. Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de
Neurología (SEN). “Esta cronicidad es especialmente habitual en el caso de la migraña, ya que
más del 50% de los pacientes españoles que padecen una cefalea crónica, padecen migraña. Y
si bien padecer una cefalea primaria ya suele conllevar un importante menoscabo en la salud y
en la calidad de vida del paciente que las sufre, aun lo será más en función del tipo de dolor y
de la recurrencia de la crisis de dolor de cabeza, que como antes se ha señalado, cuando se
vuelven crónicas, supone padecer dolor de cabeza más de 15 días al mes”.

Desde la SEN se insiste en recordar que padecer cualquier tipo de cefalea no es padecer un
simple dolor de cabeza. El dolor de cabeza que producen ciertos tipos de cefaleas puede ser
de una gran intensidad y las crisis de cefalea pueden producir una importante limitación en la
actividad de quien las sufre, provocando un gran impacto en el funcionamiento diario del
paciente, tanto en aspectos físicos, emocionales y sociales, como con la familia y trabajo. Esto
es común a todas las cefaleas, pero especialmente cuando hablamos de la migraña o de la
cefalea en racimos. No en vano, el 78% de los pacientes con cefalea en racimos padecen
restricciones importantes en su vida diaria y hasta un 44% asocia depresión; y más del 50% de
las personas que padecen migraña presentan un grado de discapacidad grave o muy grave.
Además, según datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), la migraña es la segunda
causa de discapacidad en el mundo y la primera entre personas de entre 15 y 49 años.

Existen muchos factores de riesgo para padecer una cefalea primaria. Algunos de ellos no son
modificables, como puede ser la edad, ser mujer o la predisposición genética. Pero sí que
existen  otros  factores  modificables  que,  evitándolos  o  controlándolos,  podrían  reducir  la
aparición de las crisis, como puede ser la obesidad, el estrés, la depresión o padecer algún
trastorno del sueño, como la apnea del sueño. Además, detrás de las principales causas de
cronificación de una cefalea se encuentran dos factores que también pueden ser fácilmente
modificables: la falta de diagnóstico y la automedicación. La SEN estima que más de un 40% de
los pacientes que sufren dolor de cabeza de forma habitual está aún sin diagnosticar y que
alrededor del 50% de los pacientes con cefalea se automedica con analgésicos sin receta.

“Debido a  su  alta  prevalencia,  la  cefalea  constituye el  primer  motivo  de consulta  en  los
Servicios de Neurología. Pero aun así, son pocas las personas que consultan su dolor de cabeza
con un médico. Todo el mundo puede tener un dolor de cabeza puntual, pero cuando éste deja
de ser esporádico, cuando el dolor interfiere en nuestras actividades diarias, es el momento
de acudir al médico”, señala el Dr. Pablo Irimia. “No todos los dolores de cabeza se tratan
igual, por lo que es fundamental identificar correctamente el tipo de dolor de cabeza que
padecemos y, sobre todo, intentar que no aumente la frecuencia de las crisis y que nuestra
cefalea se cronifique, porque sin diagnóstico y sin tratamiento, no solo limitaremos cada vez
más  nuestra  calidad  de  vida,  sino  que  será  cada  vez  más  complicado  que  respondamos
adecuadamente a los tratamientos”.
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Además, la automedicación también puede estar detrás del origen del dolor de cabeza. Ya que
la cefalea por abuso de medicación es otro tipo de cefalea primaria que padece entre un 1 y
un 2% de la población española.

Fuente: SEN
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