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La dirección de Moventis TCC denuncia bloqueo por parte del comité
de empresa y reclama...
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Isaac Rosa: “El insomnio es un
problema social, los remedios no
pueden ser individuales”

Agencias Noticias

4-5 minutos

Parece una historia de amor, pero es otra cosa, dice Isaac Rosa

sobre su nueva novela, Las buenas noches (Seix Barral), la historia

de dos desconocidos unidos por el insomnio, un problema que sufren

de manera crónica cuatro millones de españoles y que el autor invita

a mirar como un problema colectivo. “Tenemos un problema como

sociedad. Los remedios no pueden ser individuales y temporales”, ha

dicho en un encuentro reducido con periodistas con motivo de su

publicación este miércoles.

El autor de novelas como El vano ayer (2004), premio Rómulo

Gallegos, o Lugar seguro (2022), premio Biblioteca Breve, partió de

sus propios problemas con el insomnio para empezar a reflexionar

sobre ello y se dio cuenta de que afectaba a muchas más personas

de lo que pensaba. “No podemos idealizar el pasado, pero es verdad

que hay un tipo de insomnio que es muy de nuestro tiempo y que está

teniendo una gran incidencia”, ha señalado el autor, que cree que

tiene que ver con el tipo de vida que llevamos, “vidas aceleradas,

ansiosas, estresadas”.

Según la Real Academia de Medicina, alrededor del 10% de la

población, cuatro millones de personas, tienen insomnio crónico y la
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Sociedad Española de Neurología estima que entre un 20 y un 48%

de la población adulta sufre en algún momento dificultad para iniciar o

mantener el sueño. Uno de los datos que a Rosa le impactó más

conocer en su investigación fue que España lideraba en 2023 el

consumo mundial de benzodiacepinas lo que, a su juicio, “dice mucho

de las carencias de nuestro sistema sanitario, de la falta de tiempo de

los médicos y de la falta de recursos alternativos”.

El viaje de lo íntimo a lo colectivo es un elemento en común en

muchas de las obras de Rosa, algunas de las cuales han sido

llevadas al cine, como Feliz final (2018) o La mano invisible (2011), en

las que pone sobre la mesa temas como la precariedad laboral y vital,

la complejidad de las relaciones afectivas y la desigualdad social. En

esta ocasión se trata de la historia de dos desconocidos que se

encuentran en el bar de un hotel y descubren que el único remedio

para su insomnio persistente es dormir juntos, por lo que entablan

una relación clandestina a espaldas de sus respectivas parejas, solo

para dormir. “Son todos los elementos de una pasión amorosa, pero

no hay sexo, no hay deseo más allá del deseo de dormir, se sitúan en

un terreno atípico, que no sabemos cómo nombrar, pero están

haciendo algo que puede ser incluso más íntimo que el sexo”. A partir

de esa historia, el narrador abre su mirada a todo tipo de recetas,

remedios y reflexiones relacionados con el sueño, una mirada que

deja en evidencia esa tendencia contemporánea de hacer listas de

todo y buscar soluciones rápidas.

Rosa insiste en que es una novela, no un ensayo sobre el insomnio,

pero para escribirla ha hablado con mucha gente que duerme mal, y

el motivo más repetido era el trabajo y la vivienda, en general el tema

económico y las condiciones de vida. Por eso, está convencido de

que “más que la pastillita” o “que la meditación te funcione”, lo que hay

que hacer para dormir mejor es “pelear por la reducción de la jornada

laboral o por bajar los precios de la vivienda. Hay mucha gente que no
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está durmiendo porque no encuentra un piso”. Y no solo los jóvenes.

“Lo veo en mi entorno de gente de cuarenta y tantos, cincuenta años

que, como le pasa al protagonista, a lo mejor tienen una separación y

no son capaces de pagar una vivienda con un solo sueldo. Reduce la

jornada laboral, implanta una renta mínima universal, resuelve el

problema de la vivienda; seguramente haría mucho por la higiene del

sueño”.

Publicidad
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Fisioterapia en tiempo récord contra el ictus: en 24 ó
48 horas

La rehabilitación con fisioterapia en personas que han sufrido un ictus debe iniciarse lo
antes posible, lo ideal es en las primeras 24 ó 48 horas tras este accidente cerebrovascular y
tan pronto como el paciente alcance la estabilidad clínica y se hayan controlado las posibles
complicaciones que comprometan su estado vital.
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Rehabilitación de fisioterapia en el Hospital Vall d’Hebron de Barcelona. EFE/Toni Albir

 8 de septiembre, 2025  ANA SOTERAS  Fuente: SEN - Neurología

Así lo establece la “Guía de funcionamiento de fisioterapia en unidades de ictus 2025”
elaborada por la Sección de Estudio de Neurofisioterapia de la Sociedad Española de Neurología
(SEN) y que cobra protagonismo en el Día Mundial de la Fisioterapia, el 8 de septiembre.

“Tras un ictus, cuando se produce una pérdida de capacidades físicas, cognitivas, sensoriales,
emocionales, conductuales y/o funcionales, la fisioterapia es fundamental para la rehabilitación y
debe iniciarse lo antes posible”, indica el neurofisioterapeuta Isaac Padrón, uno de los
coordinadores de la guía.

“Está demostrado que su aplicación temprana y de alta frecuencia -añade- permite obtener mejores
resultados funcionales en los pacientes, reducir los tiempos de recuperación y los costes médicos,
disminuir los requerimientos terapéuticos tras el alta, hasta el punto de no ser necesarios en
muchos casos, y contribuir a reducir las listas de espera para los tratamientos ambulatorios
posteriores”.

Sesiones cortas y frecuentes de fisioterapia tras el ictus

El documento destaca que los mayores beneficios frente a un accidente cerebrovascular se
obtienen cuando los pacientes realizan sesiones cortas y frecuentes, de 10 a 45 minutos al menos
tres veces al día y cinco días a la semana.

El afectado debe ir progresando hasta alcanzar unas tres horas diarias de terapia (fisioterapia,
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Portada de la guía de recomendaciones para la fisioterapia en unidades de ictus. Foto cedida

logopedia y terapia ocupacional), más otras tres horas de práctica independiente, con ayuda o
supervisión de un familiar-cuidador o de otro profesional sanitario.

“El principal enfoque de la rehabilitación debe basarse en el entrenamiento repetitivo orientado a
tareas, el entrenamiento de fuerza y el entrenamiento aeróbico, además del trabajo del equilibrio, la
coordinación neuromuscular y las alteraciones sensitivas que puedan presentarse”, indica el
miembro de la SEN.

La evidencia científica demuestra que cuanto más mayor es la cantidad de práctica, mejores son
los resultados. Por ello, es importante evitar el sedentarismo durante la hospitalización, implicar al
entorno del paciente lo máximo posible, proporcionar educación terapéutica tanto al afectado como
a cuidadores, familiares y personal sanitario, y siempre tratar de potenciar su autonomía.

Un fisioterapeuta por cada cinco pacientes

La recomendación general es que las unidades de ictus de los centros sanitarios cuenten con un
fisioterapeuta a tiempo completo por cada cinco pacientes, en turnos de mañana y tarde.

“Sin embargo, en la mayoría de los casos, este servicio se presta a tiempo parcial y de forma
compartida con otros, no exclusivamente para neurología o neurocirugía”, apunta Selma Peláez,
coordinadora de la Sección de Estudio de Neurofisioterapia de la SEN.

“Por los beneficios que aporta la neurofisioterapia en pacientes, consideramos que no solo es
imprescindible consolidar la figura del fisioterapeuta en las unidades de ictus, sino también que todo
el colectivo disponga de una guía consensuada y homogénea para el abordaje de estos pacientes,
así como de herramientas que faciliten su coordinación con el resto de profesionales”, indica la
especialista quien asegura que este es el objetivo de esta guía de la SEN.
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Congreso Internacional de Enfermedades Neurodegenerativas – Elche

Archivado en Asociación Parkinson Elche (https://parkinsonelche.es/category/asociacion-parkinson-elche/), Eventos (https://parkinsonelche.es/category/eventos/), Parkinson (https://

parkinsonelche.es/category/parkinson/), Sensibilización (https://parkinsonelche.es/category/sensibilizacion/)

2 septiembre, 2025 (2025-09-02T15:34:41+02:00)

El próximo mes de septiembre, Elche será sede del Congreso Internacional de Enfermedades Neurodegenerativas (ICND) 2025, un encuentro de gran relevancia que se celebra del 15 al 17

bajo la Presidencia de Honor de Su Majestad la Reina Doña Sofía. La primera parte del Congreso, de carácter científico, dará comienzo el día 15 y reunirá a investigadores y especialistas de

prestigio internacional para compartir los últimos avances en el campo del Alzhéimer y otras enfermedades neurodegenerativas.

Contenidos [ ocultar ]

1  Programa Encuentro Sociosanitario – día 17:

1.1 17:00 – 18:00 – La visión del paciente sobre la investigación en enfermedades neurodegenerativas (Centro de Congresos):

1.2 18:00 – 18:30 – Café (Centro de Congresos)

1.3 18:30 – 20:00 – “Neurodiálogos en clave de sol” – Interpretación de piano y violín (Centro de Congresos)

2 Programa Encuentro Sociosanitario – día 18:

2.1  17:00 – 18:00 – Diagnóstico precoz en enfermedades neurodegenerativas: Utopía o realidad clínica (Centro de Congresos)

2.2 18:00 – 18:30 – Café (Centro de Congresos)

2.3 18:30 – 19:30 – La perspectiva del paciente con las asociaciones de familiares de pacientes: Abordaje y recursos de apoyo en enfermedades neurodegenerativas (Centro de Congresos)
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 (https://ciiien.org/registro-

encuentro-sociosanitario)

A partir del 17 de septiembre tendrá lugar la parte Social, conocida como Encuentro Sociosanitario, en la que nuestra entidad estará presente. Este espacio se celebrará durante las tardes

del 17 y 18 y está diseñado para favorecer el diálogo y la colaboración entre profesionales de la salud, asociaciones de pacientes y familiares, responsables de políticas públicas e

investigadores. Se abordarán cuestiones fundamentales como la importancia del diagnóstico precoz en las enfermedades neurodegenerativas, el papel activo y transformador de las

asociaciones de pacientes, así como los recursos de apoyo social y asistencial que necesitan las personas afectadas y sus familias.

El Encuentro Sociosanitario no solo dará voz a quienes conviven día a día con estas patologías, sino que también pondrá en valor sus experiencias y aportaciones, creando un puente entre

la investigación científica y la realidad del cuidado cotidiano. Será una oportunidad única para reflexionar sobre cómo mejorar la atención sociosanitaria y avanzar hacia un modelo más

humano, inclusivo y centrado en la persona.

 Programa Encuentro Sociosanitario – día 17:
17:00 – 18:00 – La visión del paciente sobre la investigación en enfermedades neurodegenerativas (Centro de Congresos):

Presentado por: TBD

Mariló Almagro. CEAFA

Alicia Campos. FEP (https://esparkinson.es/)

Teodoro del Ser. CAFRS – CIEN

Aitana Sogorb. CAFRS – CIEN

18:00 – 18:30 – Café (Centro de Congresos)

18:30 – 20:00 – “Neurodiálogos en clave de sol” – Interpretación de piano y violín (Centro de Congresos)

Guglielmo Foffani

Luca Bagagli

Programa Encuentro Sociosanitario – día 18:
 17:00 – 18:00 – Diagnóstico precoz en enfermedades neurodegenerativas: Utopía o realidad clínica (Centro de Congresos)

Presentado por: TBD

Pascual Sánchez-Juan. CAFRS – CIEN
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María Ascensión Zea Sevilla. CAFRS – CIEN

Title: TBD

Javier Sáez Valero. Universidad Miguel Hernández de Elche/CIBERNED

18:00 – 18:30 – Café (Centro de Congresos)

18:30 – 19:30 – La perspectiva del paciente con las asociaciones de familiares de pacientes: Abordaje y recursos de apoyo en enfermedades neurodegenerativas (Centro de Congresos)

Presentado por: TBD

Asociación de Familiares de Alzheimer de Elche (AFAE) (https://www.afaelx.com/)

Asociación Parkinson Elche (https://parkinsonelche.es/)

Defensor del Mayor de Elche

José Francisco Barragán (Presidente de AFAE)

La asistencia a la parte Social del Congreso es gratuita, pero es necesario inscribirse previamente en la siguiente dirección: https://ciiien.org/registro-encuentro-

sociosanitario (https://ciiien.org/registro-encuentro-sociosanitario)

El Congreso está organizado por la Fundación Reina Sofía (https://www.fundacionreinasofia.es/ES/Paginas/home.aspx), el CIEN (Centro de Investigación en Enfermedades Neurológicas)

(https://www.fundacioncien.es/), la Sociedad Española de Neurología (SEN) (https://www.sen.es/) y el Ayuntamiento de Elche (https://www.elche.es/).
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Asociación Parkinson Elche

(https://parkinsonelche.es/contacto/)

La Asociación Parkinson Elche es una entidad sin ánimo de lucro declarada de utilidad pública, para atender a afectados por la enfermedad de Parkinson y sus familiares.

Donde Estamos
Estamos en el interior del Huerto de Montenegro

Dirección: Avinguda d'Alacant, 88 ELCHE Alicante 03203 (https://goo.gl/SM2auq)

Dónde aparcar: Carrer Llíber - 03203 Elx, Alacant (https://maps.app.goo.gl/K16tjEaEDbpQJgKc7)

Teléfonos: 965 03 18 26 (tel:965031826) - 626 01 39 47 (tel:626013947)

E-Mail: info@parkinsonelche.es (mailto:info@parkinsonelche.es)

Horario:

Lunes a Viernes de 9:00 a 13:00 horas

Buscar por categorías

Cómo llegar
(https://goo.gl/

SM2auq)

 Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar la experiencia de navegación, y ofrecer contenidos y publicidad de interés, así como compartir nuestro contenido en redes

sociales. Puede configurar las cookies que instalamos en configuración, o leer nuestra política de cookies (https://parkinsonelche.es/politica-de-cookies/) .

ACEPTO

NO ACEPTO (https://www.google.com/sea
q=parkinson+elche&rlz=1C1GCEA_enES1042ES1042&oq=&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqCQgAEEUYOxjCAzIJCAAQRRg7GMIDMgkIARBFGDsYwgMyCQgCEEUYOxjCAzIJCAMQRRg7GMIDMhEIBBAAGAMYQhiP

Congreso Internacional de Enfermedades Neurodegenerativas – Elche... https://parkinsonelche.es/congreso-internacional-de-enfermedades-ne...

3 de 7 08/09/2025, 11:23





Una investigación revela cómo la contaminación puede desencadenar... https://www.noticiasdebariloche.com.ar/una-investigacion-revela-com...

2 de 3 08/09/2025, 11:25



Sleep tourism: así es la nueva tendencia de viajar pensando en el descanso https://livefullywell.com/web/articulo/465/sleep-tourism-asi-es-la-nue...

1 de 6 08/09/2025, 11:26



Sleep tourism: así es la nueva tendencia de viajar pensando en el descanso https://livefullywell.com/web/articulo/465/sleep-tourism-asi-es-la-nue...

2 de 6 08/09/2025, 11:26



Sleep tourism: así es la nueva tendencia de viajar pensando en el descanso https://livefullywell.com/web/articulo/465/sleep-tourism-asi-es-la-nue...

3 de 6 08/09/2025, 11:26



Sleep tourism: así es la nueva tendencia de viajar pensando en el descanso https://livefullywell.com/web/articulo/465/sleep-tourism-asi-es-la-nue...

4 de 6 08/09/2025, 11:26



Sleep tourism: así es la nueva tendencia de viajar pensando en el descanso https://livefullywell.com/web/articulo/465/sleep-tourism-asi-es-la-nue...

5 de 6 08/09/2025, 11:26



La miastenia toma la palabra

VADEMECUM - 08/09/2025  ASOCIACIONES MÉDICAS (/busqueda-noticias-categoria_15-1)

AMES y Alexion AstraZeneca Rare Disease lanzan el podcast En Primera Persona.

Hoy se estrena En Primera Persona, un nuevo podcast fruto de la colaboración entre la Asociación Miastenia de España (AMES) y

Alexion,  AstraZeneca Rare Disease,  que  da voz  a  pacientes,  cuidadores  y  profesionales  para  visibilizar  esta  enfermedad rara  y

construir un espacio de escucha, aprendizaje y acompañamiento. 

A través de ocho episodios, En Primera Persona se adentra en los retos que supone convivir con la miastenia, una enfermedad

neuromuscular, crónica y discapacitante en muchos casos, que afecta a la comunicación entre los nervios y los músculos, provocando

debilidad muscular fluctuante. Esta debilidad puede dificultar acciones tan cotidianas como hablar, caminar, tragar o incluso respirar1.

Tiene un gran impacto físico, pero también emocional, social y laboral, y por ello requiere una mirada que vaya más allá de lo

clínico. 

De la vivencia personal al abordaje profesional. 

A través de testimonios reales y conversaciones cercanas, En Primera Persona ofrece un recorrido por las distintas fases y desafíos

que atraviesan pacientes, cuidadores y profesionales: desde que aparecen los primeros síntomas hasta el impacto emocional que

produce, la adaptación al día a día, la importancia del diagnóstico precoz o el papel del asociacionismo. 

Brillantemente conducido por la periodista y delegada de AMES en Andalucía, Mamen Gil, la lista de invitados e invitadas incluye a

profesionales y expertos/as en miastenia como la Dra. Carmina Díaz (jefa de servicio de neurología del Hospital General Universitario

Dr. Balmis),  Beatriz  Hernández (psicóloga general sanitaria),  Teresa Valdés (enfermera gestora  de casos en el  Hospital  General

Universitario Dr. Balmis), el Dr.  Andrés Nascimento (especialista en neurología pediátrica en el Hospital 

Sant Joan de Déu), Godofredo Álvarez (abogado especialista en Derecho de la Seguridad Social), pacientes como Cristina Aragón y

Emilio Cano, y familiares como Juan Luis Cano y Marola Aparici, así como la presidenta de AMES, Raquel Pardo. 

“Participar en este proyecto y contribuir a dar visibilidad a la Miastenia ha sido una experiencia muy satisfactoria para mí. Al ser

fluctuante y discapacitante, la Miastenia afecta a nuestra vida personal, familiar, social y laboral. Cumplir los planes previstos no

siempre es posible y, en muchas ocasiones, nos sentimos juzgados e incomprendidos. De ahí la necesidad de acciones como esta de En

Primera Persona que dan voz a la Miastenia”, ha declarado Mamen Gil.  

Una realidad que necesita ser escuchada. 

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), más de 15.000 personas en España están diagnosticadas de Miastenia, aunque esta

cifra podría ser mayor debido al infradiagnóstico. Cada año se registran cerca de 700 nuevos casos, produciéndose en algunos de ellos

retrasos diagnósticos de hasta tres años2. Su baja prevalencia, la falta de conocimiento generalizado y la invisibilidad y variabilidad de

sus síntomas dificultan muchas veces una detección temprana, generando incertidumbre y afectando la calidad de vida de quienes la

padecen1. 

La Miastenia puede aparecer a cualquier edad y, aunque no tiene cura, sí cuenta con tratamiento paliativo1. Aun así, su impacto en la

vida social, laboral y emocional de quienes conviven con ella—y de sus familias— es considerable, por lo que el acompañamiento

médico, psicológico y comunitario resulta esencial. 

“Desde AMES creemos firmemente en el poder de la palabra para transformar realidades. Este podcast nace con la intención de

visibilizar  la  Miastenia  desde quienes la  viven,  poniendo en  el  centro  las  experiencias,  los  miedos  y  las  esperanzas de  nuestra

comunidad”, ha señalado Raquel Pardo, presidenta de AMES. “Para muchas personas, escuchar un testimonio cercano puede marcar la

diferencia  entre sentirse  aisladas o  sentirse  acompañadas.  Con En Primera Persona damos  un  paso  más  en  nuestra  misión  de

informar, sensibilizar y acompañar”.

Colaboración y compromiso. 

El proyecto nace del trabajo conjunto entre AMES y Alexion AstraZeneca Rare Disease, en el marco de su compromiso por sensibilizar

a la sociedad, apoyar a las personas afectadas y contribuir a la mejora de la calidad de vida de quienes conviven con miastenia. 

“La miastenia gravis es una enfermedad poco frecuente e ‘invisible’, pero que, cuando aparece, transforma la vida de las personas

que la padecen y la de su entorno más cercano. Por ello, desde Alexion queremos dar visibilidad a los desafíos con los que pacientes y

cuidadores se enfrentan en el día a día, generando mayor conocimiento de la enfermedad y empatía por parte de la sociedad”, ha

explicado Laura Gutiérrez, Patient Advocacy director de Alexion, AstraZeneca Rare Disease. “Colaborar con pacientes, familiares,

AMES y profesionales en esta iniciativa ha sido una gran experiencia, y esperamos que En Primera Persona se convierta en una

herramienta útil en el día a día de las personas afectadas por la miastenia”. 

En Primera Persona ya está disponible en Spotify y YouTube, con nuevos episodios cada semana. 

Referencias: 

1. National Organization for Rare Disorders (NORD). Myasthenia Gravas. Disponible en: https://rarediseases.org/rare 

diseases/myasthenia-gravis

2. Sociedad Española de Neurología. SEN. Día Nacional contra la Miastenia Gravis. Junio 2023. Disponible en  
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La infalible solución contra el insomnio de un psiquiatra: "Funciona
siempre"
El psiquiatra Alejandro Martínez Rico ha compartido una rutina muy simple en redes sociales que
ayudarán a las personas que no tengan problemas para conciliar el sueño
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Cómo mantener la migraña bajo control

Fuente: Agencias

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), una de cada siete
personas en el mundo padece esta dolencia, que afecta a cinco millones
de españoles

"Quien sufre este tipo de cefaleas no debe
resignarse a convivir con un dolor que, a
menudo, paraliza su vida diaria", afirma Julio
Maset, médico de Cinfa

Es importante identificar qué factores,
estímulos o alimentos pueden desencadenar

una crisis, con el fin de intentar evitarlos

La migraña es, según la Organización Mundial de la Salud (OMS), un
trastorno muy común que afecta al 14 % de la población mundial. Es decir,
una de cada siete personas en el mundo padece esta dolencia que, en
nuestro país, afecta a más de cinco millones de adultos, de acuerdo con la
Sociedad Española de Neurología (SEN).

Como apunta el doctor Julio Maset, médico de Cinfa, "la migraña es un
tipo de cefalea (dolor de cabeza) de gran intensidad, aguda y recurrente,
con mayor incidencia en las mujeres. Muchas veces, duele solo un lado de
la cabeza y se presenta acompañada de náuseas, vómitos o sensibilidad o
intolerancia a los ruidos y a la luz. Aunque no es una enfermedad grave, sí
es capaz de dejarnos fuera de juego durante unas horas o, incluso, varios
días".

De hecho, la migraña es, según la SEN, la primera causa de discapacidad
entre personas adultas menores de 50 años. Se trata de uno de los
motivos más frecuentes de absentismo laboral. "Aunque no se conoce la
causa exacta, se piensa que quienes padecen este problema tienen un
cerebro especialmente reactivo. Sus neuronas, hiperactivas y muy
sensibles, envían impulsos a los vasos sanguíneos, lo que provoca su
estrechamiento y posterior dilatación. Estos cambios, que afectan también
a los tejidos que rodean a los vasos sanguíneos, liberan sustancias que
generan dolor", explica el experto de Cinfa.

Pueden desencadenar estas crisis de migraña numerosas sustancias y
circunstancias como, por ejemplo, el alcohol, el tabaco, los cambios en los
niveles hormonales como los provocados en el ciclo menstrual, los olores
fuertes, los cambios meteorológicos o de altitud bruscos, la falta de sueño,
el ejercicio físico o el estrés.
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También son posibles desencadenantes algunos alimentos como el
chocolate, los lácteos y los cacahuetes, al igual que edulcorantes como la
sacarosa, sustancias como la tiramina —presente en el vino, el queso
curado, el chocolate negro o el pescado ahumado, entre otros—, los
nitratos de carnes como el tocino y el salami y el glutamato monosódico
(GMS), un aditivo presente, por ejemplo, en la comida china y en algunos
snacks salados. "No se trata de evitar todos estos alimentos, pero sí es
recomendable evitar su consumo excesivo y que el propio paciente
identifique cuáles le provocan un episodio de migraña y los retire de su
dieta habitual", explica Maset.

Reconocer los signos premonitorios

Es crucial saber distinguir entre una migraña y una cefalea o dolor de
cabeza común de cara a un tratamiento efectivo. "La migraña,
habitualmente, empieza con los pródromos, que son signos 'premonitorios'
que ocurren hasta veinticuatro horas antes de la migraña como cambios
de humor, bostezos excesivos, etc. Posteriormente, una de cada cinco
personas con migraña presenta la llamada 'aura', que puede consistir en
náuseas, hormigueos y cambios en la percepción visual. Luego aparece el
dolor de cabeza como tal, que puede durar horas e incluso días y,
finalmente, una fase de agotamiento y debilidad que se produce cuando el
dolor cesa", precisa. El dolor suele ser de intensidad moderada a severa y
pulsátil, similar a palpitaciones o latidos en la cabeza. Aumenta en minutos
u horas de manera gradual y también desaparece de manera paulatina.

Aunque no exista una cura específica, la migraña se puede tratar y
controlar. "La persona que sufre este tipo de cefaleas no debe resignarse a
convivir con un dolor que, a menudo, paraliza su vida diaria, sino acudir a
su médico para que le indique el mejor tratamiento para su caso", recalca
el experto.

Uno de sus objetivos será mitigar los síntomas mediante el uso de
fármacos analgésicos o específicos para la migraña que siempre deben ser
prescritos por el médico para evitar posibles efectos adversos si se da un
uso continuado y no controlado. "El otro pilar del tratamiento lo constituye
la prevención de los episodios aprendiendo a identificar y a evitar los
estímulos que los provocan. Por ello, es muy importante que la persona
con migrañas periódicas preste atención a las circunstancias que
desencadenan sus crisis para procurar evitarlas", recomienda el doctor
Maset.

Consejos para ayudar a controlar la migraña:

Acude a tu médico siempre que sea necesario. La migraña puede tratarse
y moderarse. Si el número de crisis o la intensidad del dolor aumentan, no
dudes en acudir al especialista y sigue el tratamiento que te prescriba.

Aprende a reconocer los desencadenantes de tus crisis. Como estos varían
de una persona a otra, en primer lugar, deberás identificarlos con ayuda
de tu médico. Trata de recordar si cuando tuviste las últimas migrañas
habías tenido exposición a algún ruido, luz u olor intenso, o si habías
ingerido algún alimento determinado en las horas previas, y evítalos.
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Elabora un calendario o diario de cefaleas. Se trata de un pequeño
documento, muy sencillo, donde simplemente deberás ir anotando la fecha
de tus crisis de dolor de cabeza, junto con otros datos como la intensidad
del dolor y su repercusión en las actividades de la vida diaria, síntomas
acompañantes, medicamentos y dosis empleadas. Toda esta información
será de gran utilidad para tu médico, ya que puede ayudarle a
diagnosticarte, confirmar o detectar un abuso de medicación y, sobre todo,
decidir qué tratamiento agudo y preventivo utilizar en el futuro.

Cuida lo que comes. Seguir una dieta variada y equilibrada es siempre
saludable, pero las personas con migraña deben intentar evitar los
alimentos que constaten que les afectan como pueden ser el chocolate, la
leche, el queso curado o el vino, al igual que el alcohol en general.
También es importante mantener una rutina en la dieta.

Mantén horarios regulares de sueño. Las variaciones en los patrones de
sueño pueden ser también responsables de las crisis de migraña, por lo
que conviene seguir unos horarios lo más regulares posibles y, además,
procurar dormir al menos siete u ocho horas diarias. También es
importante que no duermas de más ni de menos los fines de semana.

Plántale cara al estrés. La ansiedad que producen determinadas
situaciones personales o laborales es también un probable
desencadenante, por lo que es recomendable tratar de mantener la calma
ante las complicaciones. Te ayudarán la práctica de deporte o de
actividades relajantes como el yoga o la meditación o desarrollar aficiones.

Aíslate en un lugar tranquilo. Los lugares ruidosos u olores penetrantes
pueden desencadenar las crisis y, en cualquier caso, nunca las alivian. Por
ello, cuando sufras una, y siempre que sea posible, túmbate en la cama o
el sofá en una habitación a oscuras para evitar estímulos como la luz, el
ruido o el movimiento.

Respira de forma relajada. Cuando se produzca una crisis, intentar respirar
de manera adecuada puede ayudarte a mantener a raya el dolor. Por
tanto, inhala lenta y profundamente y concéntrate en tu respiración por un
momento. El dolor de cabeza disminuirá y comenzarás a sentirte mejor.

Sigue la prescripción médica. Toma solo aquellos medicamentos que te
prescriba el médico y del modo en que te lo indique. No olvides que ingerir
demasiada medicación puede provocar cefaleas de rebote.
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