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El 10% de las personas con enfermedad de Parkinson experimentan ideación

suicida durante su tratamiento - La tasa de suicidio es cinco veces mayor que en la

población general.

El 10 de septiembre se celebra el Día Mundial de la Prevención del Suicidio, una

jornada destinada a crear conciencia y sensibilizar sobre un problema que impacta

a millones de personas a nivel global. En este contexto, Párkinson Tenerife busca

poner el foco en una realidad a la que se enfrenta la comunidad de personas con

enfermedad de Parkinson: el incremento del riesgo de suicidio.

Estudios recientes publicados por la Sociedad Española de Neurología indican que

al menos el 10% de las personas con párkinson experimentan ideación suicida

durante su tratamiento y que la tasa de suicidio es cinco veces mayor que en la
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Hablar abiertamente sobre el deseo de morir o de suicidarse.

Expresar desesperanza o falta de propósito en la vida.

Sentimientos de estar atrapado o ser una carga para los demás.

Manifestaciones de dolor emocional o físico insoportable.

Comentarios sobre la muerte o el suicidio de manera indirecta.

Expresiones de despedida o realización de arreglos finales.

Aislamiento social.Pérdida de interés en la realización de actividades.

Cambios en los hábitos de sueño y alimentación.

Descuidar la higiene personal.

Aumento del consumo de alcohol o medicamentos.

Preparativos finales, como realizar testamentos o regalar pertenencias

valiosas.

Centros de salud: a través de Atención Primaria y equipos de Salud Mental.

Teléfono de la Esperanza: 922 33 40 50 / 717 00 37 17.

Grupos de apoyo y foros online.Terapia psicológica profesional.

población general. Este aumento del riesgo puede estar influenciado por factores

como tener la enfermedad y ser menor de 65 años, percibir fluctuaciones en los

síntomas motores y sentir que el tratamiento no es efectivo.

Señales de alerta

Es fundamental conocer y reconocer las señales de alerta para poder intervenir de

manera efectiva. Existen ciertos mitos que debemos desmentir, como la idea de

que las personas que hablan sobre el suicidio no lo harán. La realidad es que

muchas personas que están considerando el suicidio hablan sobre sus

pensamientos antes de intentar quitarse la vida.

Entre las señales verbales a las que se debe prestar atención se encuentran:

También es

importante observar

comportamientos

que pueden

indicar riesgo de

suicidio tales como:

¿Qué

podemos hacer desde

casa?

Desde el entorno familiar y

cercano es crucial tomar en serio cualquier manifestación sobre el suicidio y hablar

abiertamente sobre el tema. Expresar preocupación y buscar detalles sobre cómo,

dónde o cuándo la persona podría estar considerando el suicidio puede ser de gran

ayuda. También es importante adoptar medidas prácticas, como limitar el acceso a

medios que puedan ser utilizados para autolesionarse, involucrar a otras personas

significativas y buscar ayuda psicológica de forma inmediata.

Es importante evitar cuestionar o minimizar los sentimientos de la persona, así

como reprenderles por sentirse de esa manera. Empatía, comprensión y apoyo son

esenciales en estos momentos.

¿Dónde buscar ayuda?

En

Párkinson Tenerife

estamos

comprometidos con el bienestar integral de las personas con párkinson y sus

familias. Por eso, instamos a prestar atención, a hablar abiertamente sobre el tema

y a buscar ayuda cuando sea necesario. Hablar de ello puede salvar vidas.

Para más información, las personas interesadas pueden contactar con Párkinson

Tenerife en sus canales habituales: info@parkinsontenerife.org y 922625390.

Y también a través de sus redes sociales.
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Día Mundial para la Prevención del Suicidio: el impacto en la comunidad con párkinson

Sociedad

Párkinson Tenerife.//Cedida

El 10% de las personas con enfermedad de Parkinson experimentan ideación suicida durante su tratamiento

EDDC.NET/Santa Cruz de Tenerife

La tasa de suicidio es cinco veces mayor que en la población general

Hoy, 10 de septiembre, se celebra el Día Mundial de la Prevención del Suicidio, una jornada destinada a crear conciencia y sensibilizar sobre un problema que impacta a millones de personas a nivel global. En este contexto, Párkinson Tenerife busca poner el
foco en una realidad a la que se enfrenta la comunidad de personas con enfermedad de Parkinson: el incremento del riesgo de suicidio.

Estudios recientes publicados por la Sociedad Española de Neurología indican que al menos el 10% de las personas con párkinson experimentan ideación suicida durante su tratamiento y que la tasa de suicidio es cinco veces mayor que en la población
general. Este aumento del riesgo puede estar influenciado por factores como tener la enfermedad y ser menor de 65 años, percibir fluctuaciones en los síntomas motores y sentir que el tratamiento no es efectivo.

Señales de alerta

Es fundamental conocer y reconocer las señales de alerta para poder intervenir de manera efectiva. Existen ciertos mitos que debemos desmentir, como la idea de que las personas que hablan sobre el suicidio no lo harán. La realidad es que muchas personas
que están considerando el suicidio hablan sobre sus pensamientos antes de intentar quitarse la vida.

Entre las señales verbales a las que se debe prestar atención se encuentran:

Hablar abiertamente sobre el deseo de morir o de suicidarse.

Expresar desesperanza o falta de propósito en la vida.

Sentimientos de estar atrapado o ser una carga para los demás.

Manifestaciones de dolor emocional o físico insoportable.

Comentarios sobre la muerte o el suicidio de manera indirecta.

Expresiones de despedida o realización de arreglos finales.

También es importante observar comportamientos que pueden indicar riesgo de suicidio tales como:

Aislamiento social.

Pérdida de interés en la realización de actividades.

Cambios en los hábitos de sueño y alimentación.

Descuidar la higiene personal.

Aumento del consumo de alcohol o medicamentos.

Preparativos finales, como realizar testamentos o regalar pertenencias valiosas.

¿Qué podemos hacer desde casa?

Desde el entorno familiar y cercano es crucial tomar en serio cualquier manifestación sobre el suicidio y hablar abiertamente sobre el tema. Expresar preocupación y buscar detalles sobre cómo, dónde o cuándo la persona podría estar considerando el suicidio
puede ser de gran ayuda. También es importante adoptar medidas prácticas, como limitar el acceso a medios que puedan ser utilizados para autolesionarse, involucrar a otras personas significativas y buscar ayuda psicológica de forma inmediata.

Es importante evitar cuestionar o minimizar los sentimientos de la persona, así como reprenderles por sentirse de esa manera. Empatía, comprensión y apoyo son esenciales en estos momentos.

¿Dónde buscar ayuda?

Centros de salud: a través de Atención Primaria y equipos de Salud Mental.

Teléfono de la Esperanza: 922 33 40 50 / 717 00 37 17.

Grupos de apoyo y foros online.

Terapia psicológica profesional.

En Párkinson Tenerife estamos comprometidos con el bienestar integral de las personas con párkinson y sus familias. Por eso, instamos a prestar atención, a hablar abiertamente sobre el tema y a buscar ayuda cuando sea necesario. Hablar de ello puede
salvar vidas.
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07 septiembre 2024 65 Views

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com/

wp-content/uploads/2020/09/

migraña.jpg)Redacción, 07-09-2024.-De

acuerdo con datos de la Sociedad Española

de Neurología, la migraña (https://

www.larazon.es/salud/migranas-que-son-

como-

tratarlas_20240109659d67e5872b82000122d9bb.html) afecta a 5 millones de personas y cerca de un

millón y medio la sufren de modo crónico. Puede que algunos fármacos (https://www.larazon.es/salud/

llega-espana-primer-unico-medicamento-indicado-prevenir-tratar-crisis-

migrana_2024022065d499fc344c980001b093da.html)sean efectivos, pero no para todo el mundo. Ahora,

de acuerdo con nuevo estudio publicado en Neurology (https://www.neurology.org/), la revista médica

de la Academia Estadounidense de Neurología, hay una esperanza.

Tal y como recoge La Razón, el estudio se centró en personas con migraña que podían saber cuándo estaba

a punto de ocurrir un ataque, debido a los primeros síntomas, como sensibilidad a la luz y al sonido,

fatiga, dolor o rigidez de cuello o mareos.

El Ubrogepant es un antagonista del receptor de péptidos relacionado con el gen de la calcitonina o

inhibidor del CGRP. El CGRP es una proteína que desempeña un papel clave en el proceso de la migraña.

 (https://

www.pacientesenbuenasmanos.com)
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¿Duermes abrazado a tu almohada?: la ciencia sabe por qué lo haces
Un estudio de la Universidad Médica y Dental de Tokio ha descubierto los beneficios que ofrece esta postura para
conciliar el sueño 
España no duerme: el 60% de los ciudadanos tiene problemas para conciliar el sueño
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En España dormimos mal. Los datos lo confirman: , según la Sociedad
Española de Neurología. Además, el 60% considera que su sueño no es de calidad, tal y como concluye el Observatorio
Unobravo sobre los trastornos del sueño. Ante estos problemas, muchas personas buscan distintas soluciones: meditar,
cenar menos, o buscar una postura más cómoda, como abrazarse a la almohada o a otra persona. Esta última puede
tener grandes beneficios según un estudio de la Universidad Médica y Dental de Tokio.

Los investigadores han analizado cuál es el  entre quienes tienes problemas para
dormir. Consistía en una serie de . Para el experimento, emplearon un
muñeco con forma humana al que las participantes se abrazaban para el proceso de respiraciones. Después de dos meses
con la rutina de abrazar al muñeco para las respiraciones al acostarse, los científicos esperaron cuatro semanas más para
comprobar si .

Madrid 10 SEPT 2024 11:08
M.A.

0

12 millones de españoles sufren de insomnio

efecto de la relajación respiratoria
 ejercicios durante tres minutos antes de acostarse

los resultados habían sido satisfactorios
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En comparación con otras participantes a quienes no se ofreció el compañero artificial, las del experimento (la mayoría
mujeres) que habían abrazado y respirado antes de acostarse tuvieron un sueño más beneficioso de acuerdo con el índice
de Calidad del Sueño de Pittsburg. Pero, además, la forma en que dormimos podría revelar aspecto de nuestra
personalidad. Aunque puede parecer simplemente una costumbre común, la psicología sugiere que este hábito puede
tener significados significativos y revelar detalles sobre cómo te relacionas con el mundo y tus seres queridos.

¿Cuál es el significado?

Para muchas personas, abrazar una almohada durante el sueño puede ser una forma de buscar comodidad y
seguridad. Este gesto a menudo está vinculado a un deseo de cercanía emocional y puede reflejar una necesidad de
apoyo y afecto. Aquellos que duermen de esta manera suelen ser percibidos como individuos que valoran la conexión
íntima y el apoyo en sus relaciones. Suelen ser descritos como personas leales y dedicadas a sus seres queridos, dispuestas
a ofrecer ayuda y apoyo en momentos difíciles.
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Se trata de una acción que causa sensación de seguridad y por ello, además de por la comodidad que nos aporta, nos
facilita la conciliación del sueño. La respuesta de tu cuerpo al descansar abrazando una almohada en la cama es muy
positiva, concretamente cuando se trata de la salud mental. A las personas que duermen en esta posición se les atribuyen
algunos adjetivos desde el punto de vista psicológico, ya que se cree que son protectores y bondadosos. Aunque también
puede ser síntoma de dependencia emocional, porque las personas que sienten una necesidad constante de abrazar algo
mientras duermen podrían estar experimentando una sensación de soledad o inseguridad.  
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Hugo Garrido / 03/09/2024

Los días 29,30 y 31 agosto se celebra un torneo benéfico de pádel en
beneficio de esta enfermedad organizado por ELA Andalucía.

La Esclerosis Lateral Amiotrófica (ELA), es una enfermedad esporádica
consecuencia  de  una  degeneración  progresiva  de  las  neuronas
motoras, con resultado de la pérdida de movilidad en todo el sistema
motor.  Sus síntomas son diversos,  y  por  este  motivo el  diagnóstico
definitivo puede tardar varios meses tras la consecución de diferentes
pruebas. No todos los pacientes de ELA sufren los mismos síntomas ni
la progresión de la enfermedad es la misma.

Mientras  una  persona  puede  sufrir  continuos  tropiezos,  otra  puede
tener dificultad para levantar objetos o incorporarse de la cama. Sin
embargo, en todos los casos, en una fase u otra de la enfermedad, los
pacientes de ELA experimentan debilidad muscular en uno o más de
los siguientes: manos, brazos, piernas o los músculos del habla, de la
acción  de  tragar  o  de  la  respiración.  La  debilidad  muscular  es  el

Un experto de Quirónsalud Huelva: "La fisioterapia es imprescindible... https://www.ela.org.mx/un-experto-de-quironsalud-huelva-la-fisiotera...

1 de 6 10/09/2024, 9:47



TE RECOMENDAMOS

G
e

t 
N

ot
ifi

ca
tio

n
s

Cómo afecta la depresión a la cronificación de la migraña | IM Médico https://www.immedicohospitalario.es/noticia/47582/como-afecta-la-d...

1 de 8 11/09/2024, 11:23





MADRID, 10 (SERVIMEDIA)

El 70% de las personas que padecen migraña se ven obligadas a parar su actividad diaria ante

una crisis, por lo que la Asociación Española de Migraña y Cefalea (Aemice) ha lanzado la

campaña de concienciación ‘Vidas en pausa por la migraña’.

Con motivo de la celebración el 12 de septiembre del Día Internacional de la Acción contra la

Migraña, la Aemice dio a conocer los resultados de su encuesta que puso de manifiesto que el

70% de las personas que padecen migraña aseguró que siempre, o casi siempre, tienen que

parar su actividad diaria cuando sufren una crisis.

Esta iniciativa se desarrolló en el marco de la campaña ‘Vidas en pausa por la migraña’ puesta

en marcha por esta asociación con la colaboración de Abbvie, Dr. Reddy’s, Grünenthal, Lilly-

Organon, Lundbeck, Pfizer y Teva.

De hecho, subrayó la presidenta de Aemice, Isabel Colomina, “a través de esta iniciativa

queremos concienciar al conjunto de la sociedad sobre el impacto que tiene esta enfermedad

neurológica en la vida de quienes la sufrimos. Cuando tienes un ataque de migraña, la

intensidad del dolor y los síntomas que acompañan te obligan a recluirte en una habitación a

oscuras sin ruidos esperando que el tratamiento haga efecto”.

Leer más: Reig Jofre expande su presencia en Europa del Este al
inaugurar una sucursal en la República Checa

“No tiene contemplaciones, cuando aparece, pones en pausa tu vida, por muy importante que

sea lo que estabas haciendo. Que la sociedad comprenda esto es clave para acabar con la

banalización de la enfermedad”, agregó.
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Se calcula que en España hay cinco millones de personas afectadas por esta enfermedad

neurológica, siendo la inmensa mayoría mujeres (8 de cada 10 casos).

DOLOR Y SÍNTOMAS

Se caracteriza por episodios de dolor que pueden durar hasta tres días y que suelen ir

acompañados de otros síntomas como, por ejemplo, hipersensibilidad a la luz, al ruido, a los

olores, náuseas o aura, entre otros muchos. Casi 1,5 millones de personas con migraña tienen

más de 15 días de migraña al mes (lo que se conoce como migraña crónica).

Una situación que, tal y como se evidenció en la encuesta de Aemice y en la que se entrevistó a

poco más de 1.100 pacientes con una edad media de 49 años, impacta de manera muy

importante en la vida diaria de los afectados.

Leer más: Alemania implementará verificaciones en todas las fronteras
terrestres en medio de un debate migratorio

De hecho, de media estas personas suelen padecer una crisis durante 401 horas al mes, lo que

supone unos 13 días perdidos, un hecho que cobra aún más importancia si se tiene en cuenta

que el 70% de los encuestados estaba trabajando.

Asimismo, esta encuesta evidenció el impacto social, personal, familiar y laboral de la

enfermedad, ya que el 92% de los encuestados tuvo que anular planes con amigos; el 42% no

pudo atender a sus hijos de la manera que hubiera deseado; el 56% anuló un viaje previsto o

alterado el plan; el 78% no pudo practicar un deporte; y el 26% no acudió a exámenes.

ENFERMEDAD DISCAPACITANTE

También el 48% no asistió a reuniones importantes de trabajo; y el 55% no acudió a un evento

familiar importante como, por ejemplo, una graduación o cuidar de un padre hospitalizado.

De hecho, aseguró el neurólogo y presidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el

doctor Jesús Porta, “es una enfermedad altamente discapacitante. Además, es la primera causa
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de discapacidad en las mujeres menores de 50 años, pero a pesar de ello a día de hoy todavía

existe una alta incomprensión social sobre su impacto. Afecta a todas las esferas de la vida y,

por lo tanto, va a limitar a estas personas en su crecimiento personal, profesional y familiar”.

Leer más: La rectora de la ULE recibe al atleta Raúl Matilla tras haber
obtenido el décimo puesto en el mundial Sub-20 de salto de altura

Ante esta realidad, Aemice celebrará el 12 de septiembre en Madrid la Jornada conmemorativa

del Día Internacional de Acción contra la Migraña, en la que se presentará el vídeo documental

de la campaña ‘Vidas en pausa’, con testimonios de cuatro pacientes, y en la que se analizarán

las últimas novedades en el abordaje de la migraña.

Además, se celebrará una mesa debate en la que profesionales sanitarios, representantes de

los principales partidos políticos y pacientes hablarán sobre la importancia que tiene alinear las

políticas sanitarias a las necesidades reales de los pacientes. La jornada tendrá lugar de forma

presencial en CaixaForum Madrid y se retransmitirá en directo por el canal de YouTube de

Aemice.
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MADRID, 10 (SERVIMEDIA)

El 70% de las personas que padecen migraña se ven obligadas a parar su actividad diaria ante una crisis, por lo que la Asociación Española de Migraña y Cefalea

(Aemice) ha lanzado la campaña de concienciación ‘Vidas en pausa por la migraña’.

Con motivo de la celebración el 12 de septiembre del Día Internacional de la Acción contra la Migraña, la Aemice dio a conocer los resultados de su encuesta que puso

de manifiesto que el 70% de las personas que padecen migraña aseguró que siempre, o casi siempre, tienen que parar su actividad diaria cuando sufren una crisis.

Esta iniciativa se desarrolló en el marco de la campaña ‘Vidas en pausa por la migraña’ puesta en marcha por esta asociación con la colaboración de Abbvie, Dr.

Reddy’s, Grünenthal, Lilly-Organon, Lundbeck, Pfizer y Teva.

De hecho, subrayó la presidenta de Aemice, Isabel Colomina, “a través de esta iniciativa queremos concienciar al conjunto de la sociedad sobre el impacto que tiene

esta enfermedad neurológica en la vida de quienes la sufrimos. Cuando tienes un ataque de migraña, la intensidad del dolor y los síntomas que acompañan te obligan a

recluirte en una habitación a oscuras sin ruidos esperando que el tratamiento haga efecto”.

“No tiene contemplaciones, cuando aparece, pones en pausa tu vida, por muy importante que sea lo que estabas haciendo. Que la sociedad comprenda esto es clave

para acabar con la banalización de la enfermedad”, agregó.
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Se calcula que en España hay cinco millones de personas afectadas por esta enfermedad neurológica, siendo la inmensa mayoría mujeres (8 de cada 10 casos).

DOLOR Y SÍNTOMAS

Se caracteriza por episodios de dolor que pueden durar hasta tres días y que suelen ir acompañados de otros síntomas como, por ejemplo, hipersensibilidad a la luz, al

ruido, a los olores, náuseas o aura, entre otros muchos. Casi 1,5 millones de personas con migraña tienen más de 15 días de migraña al mes (lo que se conoce como

migraña crónica).

Una situación que, tal y como se evidenció en la encuesta de Aemice y en la que se entrevistó a poco más de 1.100 pacientes con una edad media de 49 años, impacta

de manera muy importante en la vida diaria de los afectados.

Leer más: Un investigación llevada a cabo por el CABD sobre la mosca de la fruta podría ofrecer mayor claridad sobre la
disminución de la fertilidad en los hombres

De hecho, de media estas personas suelen padecer una crisis durante 401 horas al mes, lo que supone unos 13 días perdidos, un hecho que cobra aún más importancia

si se tiene en cuenta que el 70% de los encuestados estaba trabajando.

Asimismo, esta encuesta evidenció el impacto social, personal, familiar y laboral de la enfermedad, ya que el 92% de los encuestados tuvo que anular planes con

amigos; el 42% no pudo atender a sus hijos de la manera que hubiera deseado; el 56% anuló un viaje previsto o alterado el plan; el 78% no pudo practicar un

deporte; y el 26% no acudió a exámenes.

ENFERMEDAD DISCAPACITANTE

También el 48% no asistió a reuniones importantes de trabajo; y el 55% no acudió a un evento familiar importante como, por ejemplo, una graduación o cuidar de un

padre hospitalizado.

De hecho, aseguró el neurólogo y presidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el doctor Jesús Porta, “es una enfermedad altamente discapacitante.

Además, es la primera causa de discapacidad en las mujeres menores de 50 años, pero a pesar de ello a día de hoy todavía existe una alta incomprensión social sobre

su impacto. Afecta a todas las esferas de la vida y, por lo tanto, va a limitar a estas personas en su crecimiento personal, profesional y familiar”.

Ante esta realidad, Aemice celebrará el 12 de septiembre en Madrid la Jornada conmemorativa del Día Internacional de Acción contra la Migraña, en la que se

presentará el vídeo documental de la campaña ‘Vidas en pausa’, con testimonios de cuatro pacientes, y en la que se analizarán las últimas novedades en el abordaje de

la migraña.

Además, se celebrará una mesa debate en la que profesionales sanitarios, representantes de los principales partidos políticos y pacientes hablarán sobre la importancia

que tiene alinear las políticas sanitarias a las necesidades reales de los pacientes. La jornada tendrá lugar de forma presencial en CaixaForum Madrid y se retransmitirá

en directo por el canal de YouTube de Aemice.
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okdiario.com

Ni leche caliente ni infusiones: este es
el único hábito que necesitas para
dormir bien

Marta Burgues

4-6 minutos

Establecer hábitos es importante no sólo para nuestra salud física

sino también mental. Aplicar una vida organizada y cuidadosa, que

requiera de rutinas de entrenamiento, descanso y alimentación,

pueden ser posibles con un día a día organizado y planificado. La

ciencia establece cuál es el hábito que necesitas para dormir bien

y así cumplir con todos los objetivos necesarios para estar más sano.

Ingerir determinadas comidas en un momento del día definido, hacer

deporte en otro, evitar algunas actividades antes de dormir sin dudas

son hábitos que nos ayudan a mejorar nuestra nutrición, el descanso

y así cuidar nuestra salud mental y física.

Un reciente estudio científico denominado Los efectos de la actividad

física sobre la arquitectura del sueño y el estado de ánimo en

entornos naturalistas dio a conocer que «la actividad física y el sueño

explican una variación única en el estado de ánimo de una persona,

lo que sugiere que estos efectos son al menos parcialmente

independientes». Para ello, se les solicitó a 82 personas que recopilar

diariamente mediciones de actividad física, sueño y estados de

ánimo, y gracias a ello se pudo corroborar que la actividad física, ya

sea de baja intensidad o de alta, produce un mejor sueño y una

sensación de bienestar, gracias a la reducción del estrés y la
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significativa mejoría en el descanso. Se hace indispensable romper

con el hábito del sedentarismo, que sólo produce malestar; y

comenzar a incorporar paulatinamente una rutina de ejercicio, para

que esto ayude no sólo a sentirse mejor físicamente, sino también

aportar a la salud mental.

El descanso puede verse afectado por cientos de factores: el estrés

del trabajo, el sedentarismo, la mala alimentación, malos hábitos a la

hora de ir a dormir; lo que puede impactar de lleno en la salud física y

mental.

Recurrir a determinados hábitos que contribuyan a un mejor

descanso: por ejemplo, es importante una hidratación adecuada y

alimentación variada y saludable, ya que así el cuerpo pueda hacer

los procesos metabólicos necesarios sin consumir demasiada

energía (es decir, evitar la ingesta de ultraprocesados y fritos, por

ejemplo), y a su vez, pueda alcanzar el punto de relajación necesario

para conciliar el sueño y dormir.

Otro de los hábitos que debes incorporar a diario es la realización de

ejercicio físico. Si bien lo ideal es que sea por la tarde noche, (nunca

minutos antes de irse a dormir, según los expertos) para que ayude a

mejorar la calidad del sueño, lo fundamental es que al menos se

realice algún tipo de actividad física para ayudar a reducir los niveles

de estrés, contribuir a los procesos metabólicos; pero

fundamentalmente a sentir cansancio y relajación que requieran que

luego de una ducha, puedas acostarte a dormir sin mayores

complicaciones para conciliar el sueño.

Finalmente, evitar la exposición a pantallas y sonidos demasiado

fuertes ayudará, sin dudas, a que tengas un mejor descanso.

Generalmente, se aconseja dejar de ver pantallas (móviles o

televisores, entre otros dispositivos) al menos media hora antes de

irse a dormir; y cambiarlas por un libro, o la realización de una
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meditación que ayude a relajarse y respirar profundamente.

¿Qué hábitos tenemos españoles a la hora de ir a dormir?

Según la Sociedad Española de Neurología, que declaró al 17 de

marzo como el día Mundial del Sueño, determinó que «el 48% de la

población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un

sueño de calidad».

Además, subrayó que «al menos un 50% de la población tiene

problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la

sensación de no haber tenido un sueño reparador»; lo que demuestra

a las claras que es necesario trabajar sobre los hábitos del día a día

para poder mejorar este índice.

La Dra. Ana Fernández Arcos, Coordinadora del Grupo de

Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad

Española de Neurología (SEN), explicó que el sueño influye en otros

aspectos más silenciosos del día a día, como por ejemplo la memoria,

la salud cerebral y el aprendizaje.

Por esta razón debemos entonces modificar aquellas costumbres

que no nos permiten tener un buen descanso, como por ejemplo,

evitar que las siestas superen los 30 minutos, y que el ambiente

donde vamos a dormir tenga un clima relajado, a oscuras y sin ruidos

molestos que puedan irrumpir en medio del descanso.

Todos estos factores influirán no sólo a la hora de conciliar el sueño,

sino también de poder conseguir un descanso de calidad y el tiempo

necesario para que el cuerpo recupere energías adecuadamente

para poder rendir bien al siguiente día.
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La migraña tarda más de dos años en ser
diagnosticada en el 75% de los casos
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La depresión puede contribuir a cronificar la
migraña entre quienes padecen ambas patologías

Migraña y depresión, una relación bidireccional que aumenta
el riesgo de suicidio
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El 70% de las personas con migraña tienen que poner en pausa su
actividad diaria cuando sufren una crisis

VADEMECUM - 10/09/2024  PATOLOGÍAS (/busqueda-noticias-categoria_11-1)

De promedio, las personas con migraña pierden más de 13 días al mes, con 31 horas de duración

de las crisis y más de 400 horas mensuales perdidas por esta causa.
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El 70% de las personas que padecen migraña asegura que siempre, o casi siempre, tienen que

parar  su  actividad  diaria  cuando  sufren  un  ataque,  según  se  desprende  de  una  encuesta

elaborada por la Asociación Española de Migraña y Cefalea (AEMICE).

Esta iniciativa se desarrolla con motivo de la campaña ‘Vidas en pausa por la migraña’ puesta

en marcha por la entidad con la colaboración Abbvie, Dr. Reddy’s, Grünenthal, Lilly-Organon,

Lundbeck, Pfizer y Teva, por el Día Internacional de la Acción contra la enfermedad, que se

celebra el 12 de septiembre, y cuya información estará disponible en www.dolordecabeza.net/

vidasenpausa (http://www.dolordecabeza.net/vidasenpausa)

“A través de esta iniciativa queremos concienciar al conjunto de la sociedad sobre el impacto

que tiene esta enfermedad neurológica en la vida de quienes la sufrimos. Cuando tienes un

ataque  de  migraña,  la  intensidad  del  dolor  y  los  síntomas  que  acompañan  te  obligan  a

recluirte en una habitación a oscuras sin ruidos esperando que el tratamiento haga efecto. No

tiene contemplaciones, cuando aparece, pones en pausa tu vida, por muy importante que sea

lo  que  estabas  haciendo.  Que  la  sociedad  comprenda  esto  es  clave  para  acabar  con  la

banalización de la enfermedad”, enfatiza Isabel Colomina, presidenta de AEMICE.

Se calcula  que en España hay  cinco millones  de personas  afectadas  por  esta  enfermedad

neurológica, siendo la inmensa mayoría mujeres (8 de cada 10 casos). Se caracteriza por

episodios de dolor que pueden durar hasta tres días y que suelen ir acompañados de otros

síntomas como, por ejemplo, hipersensibilidad a la luz, al ruido, a los olores, náuseas o aura,

entre otros muchos. Casi 1,5 millones de personas con migraña sufren más de 15 días de

migraña al mes (lo que se conoce como migraña crónica)

Una situación que, tal y como se evidencia en la encuesta en la que se han entrevistado a poco

más de 1.100 pacientes con una edad media de 49 años, impacta de manera muy importante

en la vida diaria de los afectados. Y es que, de media estas personas suelen padecer una crisis

durante 401 horas al mes, lo que supone unos 13 días perdidos, un hecho que cobra aún más

importancia si se tiene en cuenta que el 70% de los encuestados estaba trabajando.

Asimismo, el trabajo llevado a cabo por AEMICE evidencia el impacto social, personal, familiar

y laboral de la enfermedad ya que el 92% de los encuestados ha tenido que anular planes con

amigos; el 42% no ha podido atender a sus hijos de la manera que hubiera deseado; el 56% ha

anulado un viaje previsto o alterado el plan; el 78% no ha podido practicar un deporte; el 68%

no ha podido asistir a eventos culturales o deportivos; el 26% no ha acudido a exámenes; el

48% no ha asistido a reuniones importantes de trabajo; y el 55% no ha acudido a un evento

familiar importante como, por ejemplo, una graduación o cuidar de un padre hospitalizado.

“Es una enfermedad altamente discapacitante; de hecho, es la primera causa de discapacidad

en las mujeres menores de 50 años, pero a pesar de ello a día de hoy todavía existe una alta

incomprensión social sobre su impacto. Afecta a todas las esferas de la vida y, por lo tanto, va

a limitar a estas personas en su crecimiento personal, profesional y familiar. Además, es algo
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muy  triste  ver  como  muchas  mujeres  que  padecen  migraña  incluso  se  plantean  o  no  la

maternidad por padecer esta patología”, asegura el Dr. Jesús Porta, neurólogo y presidente de

la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Jornada conmemorativa del Día Internacional de Acción contra la Migraña

AEMICE va a celebrar el próximo 12 de septiembre en Madrid la Jornada conmemorativa del

Día Internacional de Acción contra la Migraña, en la que se presentará el vídeo documental de

la  campaña ‘Vidas  en pausa’,  con testimonios de cuatro pacientes,  y  en la que se van a

analizar las últimas novedades en el abordaje de la migraña.

Además, se va a celebrar una mesa debate en la que profesionales sanitarios, representantes

de  los  principales  partidos  políticos  y  pacientes  hablarán  sobre  la  importancia  que  tiene

alinear las políticas sanitarias a las necesidades reales de los pacientes.

Todos ellos, analizarán el presente y futuro del abordaje de la enfermedad, las principales

líneas de investigación que hay en marcha, así como las claves que hay que tener para lograr

la  excelencia  en  el  manejo  de  la  patología.  “Estas  jornadas  son  muy  importantes  para

pacientes y familiares dado que nos ayudan a conocer un poquito más nuestra enfermedad y a

estar al día de todas las novedades que puedan ayudarnos a mejorar nuestra calidad de vida”,

explica Colomina.

En este sentido, el Dr. Porta subraya también que resulta clave el desarrollo de campañas de

concienciación, así como de que los propios pacientes no oculten la enfermedad, sino que, al

contrario,  expresen  abiertamente que  la  padecen con el  fin  de que entre  todos  se  logre

cambiar la percepción de la patología y el estigma de género que la rodea.

La jornada se va a celebrar presencialmente en el CaixaForum Madrid (Paseo del Prado, 36) y

se retransmitirá en directo por el canal de YouTube de AEMICE. Los interesados en inscribirse

en el encuentro lo pueden hacer a través de este enlace:

https://bit.ly/3Xxg9Ru (https://bit.ly/3Xxg9Ru)

Fuente: BERBĒS
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