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Migrana: causas, tipos,
sintomasy
tratamiento

Mas de 5 millones de espanoles la sufre, un
50% con algun grado de discapacidad por su
causa

Mi'A

A Un nuevo farmaco para
prevenir la migrana podria
empezar a funcionar de
iInmediato

A Se estrecha el vinculo entre
el uso de omeprazol y mas
riesgo de migrana

No es un simple dolor de cabeza. Es
mucho, mucho mas, Tenemos por un
lado la cefalea, cominmente llamada
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la Clasificacion internacional de las
cefaleas del Comité de clasificacion de la
cefalea de la Sociedad Internacional de
Cefaleas (IHS) , existen mas de 200 tipos
distintos que pueden clasificarse en dos
grandes grupos: las primarias (las que la
cefalea es en si misma la enfermedad y
no el sintoma de otra patologia); y

las secundarias, que aparecen como un
sintoma de otra enfermedad.

La migrafia es mucho masy, segin la
SEN, mas de 5 millones de espafioles la
padecen y mas del 50% de estos
presentan un grado de discapacidad
grave 0 muy grave.

Qué es

Hoy en su Dia Internacional recordamos
que es una enfermedad.neuroldgica que
se manifiesta en un dolor de cabeza
intenso o grave. Es extremadamente
incapacitante y puedemacompanarse de
vomitos, intolerancia alaluzy al
sonido. Segin la OMS, la migrafia es la 82
enfermedad mas discapacitante,
documenta la Asociacion Espafiola de
Migranay Cefaleas (AEMICE)

Sintomas

Uno de los sintomas mas frecuentes de
un ataque de migrana es el dolor
punzante de moderado a intenso que
generalmente se produce en un lado de

la cabeza. Las investigaciones actuales
miuectran nne ecte dalar ncnirre cnniandn

11/09/2025, 10:13
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momentos predecibles, como antes de su
periodo (ciclo menstrual) o durante los
fines de semana después de una semana
estresante. Entre los ataques, las
personas que sufren migraiia también
pueden presentar sintomas

como: dificultad para concentrarse,
depresion y ansiedad, cansancio,
dificultad para dormir o escalofrios.

Tipos

Existen diferentes tipos de migrana,
seglin AEMICE.

-Sin aura. Provoca un dolor muy fuerte,
por lo que interfiere en la actividad
habitual, y sus principales sintomas son:

» Dolor en un lado de la cabeza,
aunque en algunos casos puede
expandirse por toda la cabeza.

» En algunos casos, es un dolor
pulsatil (se sienten los latidos del
corazon).

e Con menor frecuencia, el dolor
puede presentarse en el cuello o en
la mandibula.

 El dolor aparece de forma
espontanea y suele durar mas de 4
horas y menos de 3 dias. En niflos y
adolescentes los ataques

e pueden durar menos de 4 horas.

e Laactividad fisica y el movimiento
de la cabeza empeoran el dolor.

Puede causar intolerancia a la luz
(fotofobia), a los sonidos (fonofobia) y a
los olores (osmofobia). También nausez -

Id »
rrrrAarmitan
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-Con aura. Ocurre en algunas personas
que sufren de migrafia. Los sintomas del
aura suelen ser cambios en la vision,
como ver puntos, zigzag o chispas, pero
también pueden incluir cambios en la
capacidad de hablar de una persona.
También pueden incluir sensacién de
hormigueo en diferentes partes del
cuerpo. Causa un dolor muy fuerte, por lo
que interfiere en la actividad habitual, y
sus principales sintomas son:

« Visual: aparecen destellos
luminosos en el centro del campo de
vision, que se desplazan a un lado
en zig-zag.

« Sensitiva: Suele iniciarse con
hormigueos en la punta de los dedos
de una mano, ascender hasta el
hombro y finalmente manifestarse
en la comisura de boca y lengua. Es
la segunda mas frecuente.

» Lenguaje: causa dificultad de
comprensién del lenguaje y/o para
articular palabras, suele aparecer
junto a los sintomas visuales o
sensitivos y es poco frecuente.

Causas y desencadenantes

Una persona puede experimentar
sintomas fisicos y sensoriales antes de
que comience un episodio de migrafia.

11/09/2025, 10:13
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Las caracteristicas genéticas también
pueden influir, dado que tener
antecedentes familiares de migrafia es un
factor de riesgo comun. Los
desencadenantes de la migrafia varian,
pero incluyen:

» Cambios hormonales, por ejemplo,
alrededor del ciclo de la
menstruacion.

e Desencadenantes emocionales,
como estrés, depresion, ansiedad y
emocion.

« Factores dietéticos, que incluyen
alcohol, cafeina, chocolate, queso,
frutas citricas y alimentos que
contienen el aditivo tiramina.

o Medicamentos, como pastillas para
dormir, terapia de reemplazo
hormonal (TRH) y algunas pastillas
anticonceptivas.

» Factores ambientales, que incluyen
pantallas que titilan, olores fuertes,
humo de segunda mano, ruidos
fuertes, habitaciones
congestionadas, cambios de
temperatura y luces brillantes.

Algunos otros posibles desencadenantes
incluyen:

» Cansancio.

« Falta de sueno.

 Tensién en hombros y cuello.

o Mala postura.

« Sobreesfuerzo fisico.

o Azlcar baja en sangre.

» Descompensacion horaria.

» Horarios irregulares de comida.
» D-eshidratacion

11/09/2025, 10:13
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o Fibromialgia.
« Sindrome del intestino irritable.
» Vejiga hiperactiva.

» Trastornos del suefio.
 Trastorno obsesivo compulsivo.
» Ansiedad.

Diagndstico

Para diagnosticar la posible causa de la
migrafia, un médico revisara los
antecedentes médicos y realizara
examenes fisicos y neuroldgicos.
También puede realizar una prueba de
deteccion o hacer preguntas para
comprender los sintomas de una persona.

Las neuroimagenes, como las imagenes
por resonancia magnética (magnetic
resonance imaging, MRI) o las
tomografias computarizadas
(computerized tomography, CT),
generalmente no se utilizan para
diagnosticar la migrafia. Un médico
podria indicar uno de estos examenes por
imagenes si sospecha que la persona
podria tener otra afecciéon que cause
dolores de cabeza y otros sintomas de
migrana.

Llevar un diario del dolor de cabeza
también puede ayudar a un médico a
diagnosticarla mejor y encontrar el mejor
tratamiento.

Tratamiento

AEMICE recuerda: "No existe un

tratamiento curativo, pero es una
enfarmedad maneiahle T madien te

v
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El éxito de la terapia se mide por la
reduccion de la frecuencia o la severidad
del dolor. Existen dos tipos de
tratamientos:

En episodios de dolor agudo tu médico te
indicara tratamiento analgésico para
detener los sintomas, con medicamentos
como...

o Analgésicos: su efecto es muy
limitado en personas adultas, solo
se aconsejan en nifos y
adolescentes.

o Antinflamatorios no esteroideos
(AINES), para tratar las crisis leves o
moderadas de migrana.

 Triptanes: usados principalmente
para tratar la migrafia moderaday
severa, y para aquellos pacientes
que tienen una crisis leve y no
toleran o responden a los AINES.

o Antieméticos: se emplean
principalmente para controlar las
nauseas y los vomitos propios de la
migrafia.

Para prevenir su aparicion y reducir la
intensidad del dolor te recomendara
iniciar un tratamiento preventivo. Se
indica cuando las crisis de migrafia son v

7 de 12 11/09/2025, 10:13
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etabloqueantes.

» Antidepresivos: cuando hay
depresién y/o ansiedad.

o Antihipertensivos: para tratar la
migrafia por hipertension arterial y
cuando el paciente no tolera los
betabloqueantes.

o Neuromoduladores: se utilizan
cuando la migrafia esta relacionada
con el sobrepeso y la epilepsia.
También para tratar la migrafia sin
y con aura, y la migrafia crénica.

 Toxina Botulinica A: como método
preventivo para los casos de
migrafia cronica.

» Anticuerpos monoclonales
humanos:. nuevo grupo de
farmacos que se administran
mensualmente como una inyecciéon
subcutanea para los casos de
migrafa en adultos con, al menos, 4
dias de migrafia al mes.

Ademas de estos tratamientos, se esta
investigando sobre nuevos farmacos con
resultados esperanzadores para algunos
pacientes. También pueden ser de ayuda
las terapias complemntarias.

Identificar y evitar
desencadenantes

Un episodio de migrafa suele ser una
respuesta a un desencadenante. Para
descubrir al culpable, podrias intentar
llevar un diario y registrar lo que hiciste,
comiste o bebiiste antes de un episodio.
Puede resultar especialmente ttil evitar:

e AzUcar baja en la sangre.

11/09/2025, 10:13



Migrafa: causas, tipos, sintomas y tratamiento

65 MAscom

9de 12

https://www.65ymas.com/cuidatemas/actualidad-longevidad/migrana...

titilan.

Las siguientes estrategias también

pueden ayudar a reducir la frecuencia de

las migranas:

e Dormir lo suficiente.

 Reducir el estrés.

e Yomar suficiente agua.

e Mejorar la postura.

e Evitar desencadenantes, como
cafeina, alcohol y queso.

 Hacer ejercicio fisico con
regularidad.

Si hacer estos cambios no alivia la

gravedad y la frecuencia de los episodios

de migrafia, un médico puede sugerir
medicamentos u otras opciones.

Sobre el autor:

=
& &

Patricia Matey

Licenciada en Ciencias de la Informacion
(Universidad Complutense de Madrid.
1086-1991), es periodista especializada
en informacion de salud, medicinay
biociencia desde hace 33 anos. Durante
todo este tiempo ha desarrollado su
profesion primero en el suplemento
SALUD de EL MUNDO (22 anos), luego
como coordinadora de los portales
digitales Psiquiatria Infantil y Sexualidad
en el mismo diario. Ha colaborado en
distintos medios como EL Pais, La Joya.
la revista LVR, Muy Interesante, Cambio
16, Indagando TV o El Confidencial. En
este ultimo ejercio de jefa de seccion de
Alimente durante cuatro afnos. Su
trayectoria ha sido reconocida con los
premios de periodismo de la Sociedad
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a Hora 14 Elche Sociedad

La Reina Sofia inaugura en Elche el Congreso sobre
Enfermedades Neurodegenerativas

El congreso se celebra en el Gran Teatro donde la Reina Emérita estuvo hace 29
afios con motivo de la remodelacion

>

Reina Dofa Sofia durante la conmemoracion del 19 aniversario de la creacion de la UME en Torrejéon de
Ardoz. [ Carlos Alvarez

Mario Abril
Radio Elche 11/09/2025 - 10:01 ¢
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Elche « La Reina Dofia Sofia inaugura este préximo lunes, 15 de
septiembre, el Congreso Internacional sobre Enfermedades
Neurodegenerativas que se celebra en Elche.

El evento se iniciara a partir de las 12:45 horas en el Gran Teatro de
Elche. Precisamente, la Reina Emérita estuvo en Elche hace 29 arios, el 8
de octubre de 1996 en el concierto inaugural de la remodelacion del Gran
Teatro.

La agenda continuara por la tarde a partir de las 19 horas con una

actuacion a cargo de la Capella y la Escolania del Misteri d'Elx en la
Basilica de Santa Maria.

La programacion esta organizada de forma conjunta por la Fundaciéon
Reina Sofia, el Centro de Investigacion de Enfermedades Neurolégicas
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dependiente del Ministerio de Ciencia junto con el Ayuntamiento de
Elche y la Sociedad Espafiola de Neurologia. La charla inaugural sera a
cargo del ilicitano Francis Mojica.

Este evento, uno de los mas prestigiosos en la materia, reunira en el
Centro de Congresos a mas de un centenar de investigadores y expertos
de referencia mundial y en el que se compartiran los ultimos avances en
la investigacion y el tratamiento de las enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer, Parkinson o ELA.

El ayuntamiento de Elche anima a la ciudadania a dar una "calurosa
bienvenida" a la Reina e invita a los ilicitanos e ilicitanas a engalanar los
balcones con la bandera de Espaiia.

Elche

Articulo anterior Articulo siguiente

Los talleres oncoldgicos del Tertulia Politica: Inicio del
Vinalop6 han sidoun gran  curso escolar y la acogida
éxito de menores migrantes

Marcos Zafra 11/09/2025 Mario Abril  10/09/2025

Lo maés leido

Ignacio Doménech va a pie desde Asi quedarian las secciones de Mas espe
su casa en Alcoy a su casa en las Fallas de Gandia con el nuevo espacios
Madrid, recorriendo mas de 600 sistema Gandia

kilémetros en 16 dias
10/09/2025 10/09/202¢

09/09/2025
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La migrana, primera causa de
discapacidad en adultos menores de 50
anos

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) denuncian que el acceso a
los tratamientos es muy desigual en nuestro pais

Mas de la mitad de los nifios con migrana sufren estrés escolar
¢Orejas rojas durante una migraia? Podria ser el sindrome de orejas
rojas: una neurologa te lo explica

El dolor de cabeza es mas frecuente en mujeres que en hombres - FREEPIK

En nuestro pais, segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN),

1de?7 11/09/2025, 15:23
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Existen tratamientos preventivos para la migrana, pero uno de cada cu
afectados no tiene acceso a ellos

Su acceso en Espaiia es "complejo, desigual y limitado por criterios administrativos y geografi

11 de septiembre de 2025

(]

COMPARTIR f X ®

La migrana es un tipo de dolor de cabeza grave e incapacitante y constituye una de las cefaleas primarias
frecuentes que generan un alto grado de discapacidad. En la vispera del Dia Mundial de Accion contr:
Migrana que se celebra cada afo el 12 de septiembre, la Sociedad Espanola de Neurologia denuncia
que «so6lo un 56% de las personas con migrana en Espana ha recibido un diagnoéstico adecuado de la enfer
menos del 20% de las personas con migrana que necesitan de tratamientos preventivos estan accediendo ¢
comenta el doctor Robert Belvis, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Socied:

Espanola de Neurologia (SEN).

Mas de 15 dias de migrana al mes

1de4 11/09/2025, 15:25
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en Espafia padecen migrafia mas de 5 millones
personas, de las cuales, mas de 1,5 millones la padecen en su forma cronica, es decir, sufren dc
cabeza mas de 15 dias al mes. Ademas, cada afio, en Espafia, un 2,5% de la poblacion espafiola comier
padecer migrafia y aproximadamente en un 3% de los pacientes con migrafa se cronifica su enfermedad. [
migrafia es la sexta enfermedad més frecuente del mundo, sobre todo en mujeres: aproximadamente un 1¢

mujeres en el mundo padecen migrafa, frente a un 9% de los hombres.

Por otra parte, en Espafia, la migrafia también es la primera causa de discapacidad en adultos menores de
mas del 50% de los pacientes presentan discapacidad grave 0 muy grave y se asocia con un mayor riesgc
ansiedad, depresion, ademas de otras muchas mas comorbilidades como problemas cardiolgi:

vasculares, trastornos del suefio, problemas inflamatorios o gastrointestinales.

Acceso desigual a las nuevas terapias anti-CGRP

La SEN considera que la baja utilizacion de tratamientos preventivos, a pesar de la alta discapacidad asoci
migrafia, es uno de los mayores retos que se deben afrontar. Ya que a pesar de que en los Gltimos afios se |
producido importantes avances en el conocimiento de la fisiopatologia de la migrafia que han permitido el
de varios tratamientos eficaces que han conseguido mejorar significativamente la calidad de vida de much
pacientes, el acceso a estos farmacos es desigual tanto entre las diferentes comunidades autc

como dentro de la misma regién, dependiendo del centro donde el paciente sea tratado.

“Segun los ultimos estudios que manejamos, cerca del 25% de los pacientes espafioles tienen mas
dias de migrafa al mes, por lo que podrian beneficiarse del tratamiento preventivo. Sin embargo, men

lo recibe, y solo un 1% de los pacientes estan accediendo a las nuevas terapias anti-CGRP”, comenta el

Por un plan estrategico

“Por lo tanto, muchos pacientes que necesitan y se podrian ver beneficiados por los tratamientos disponib
estan recibiendo. Por ello, desde la Sociedad Espafiola de Neurologia reclamamos un plan estratégico q
un abordaje multidisciplinar, integral y transversal de la migrafia y otras cefaleas en el seno del Sistema N
Salud para garantizar que la atencién médica sea comparable en todas las comunidades autbnomas y que

inequidad. Porque esta en nuestras manos ayudar al paciente a reducir la discapacidad que sufre, mejorar
de vida, y a la vez reducir los costes derivados de las bajas laborales y pérdida de productividad que provoc

migrafia”, afiade el experto.

MIGRANA
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Desmitificando la migrana

La Fundacion Espaiiola de Cefaleas presenta una campaia de divulgacion para romper mitos a
migraia, una de las enfermedades mas estigmatizadas y banalizadas por la sociedad.

11 de septiembre de 2025
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Por su parte, tal y como explica el director de la FECEF, el doctor José Miguel Lainez, con esta inic
queremos poner el foco en algunas de las ideas que errGneamente se asocian a este tipo de cefalea, que es |
mas frecuentes, como es el desconocimiento sobre que “la migrafia no es un dolor de cabeza mas cc
pensarse. Se trata de una enfermedad grave con un sufrimiento que te puede cambiar la vic
modo radical. Tampoco se es consciente del infradiagnostico que existe, ya que mas del 40% de las p
que sufren dolor de cabeza con cierta recurrencia aun esta sin diagnosticar. Por lo que en est:

queremos ir lanzando mensajes claros que ayuden a que la poblacién conozca mas este problema de salud
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La Fundacion Espaiola de
Cefaleas presenta una
campana de divulgacion para
romper mitos acercade la
migrana

By Julio Garcia
© 11 DE SEPTIEMBRE DE 2025

LA
MIGRANA

Y su ,
13:COMPRENSION

Contra los prefijos que empeoran la migrana
Una de las cefaleas mas frecuentes que afecta
al 12% de la poblacién espafiola

Cada 12 de septiembre se conmemora el Dia Internacional de Acciéon contra la
Migrafia con el objetivo de dar visibilidad a esta enfermedad y sus
consecuencias para todas aquellas personas que la sufren, asi como

concienciar a toda la sociedad del impacto real que tiene....

https://cronicasanitaria.es/2025/09/11/7973/
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El trabajo conjunto entre neurdlogos y otorrinos afina
el diagnodstico y el tratamiento de la migrana
vestibular

La Clinica Universidad de Navarra ha puesto en marcha un drea especializada para el abordaje de esta enfermedad,
que es una causa frecuente de vértigo recurrente espontaneo

f ¥ in ©

|
De izquierda a derecha, la Dra. Margarita Sdnchez del Rio, especialista det vepartamento ae neurologia, y

los doctores Nicolas Pérez y Melissa Blanco, especialistas del Departamento de Otorrinolaringologia de la
Clinica Universidad de Navarra.CEDIDA

DIARIO DE NAVARRA
Publicado el 11/09/2025 a las 11:45

Activar
Notificaciones

La migraiia vestibular es una variante de migrafia que se caracteriza por dolores
de cabeza con episodios de mareo, vértigo y problemas de estabilidad. Se trata

1dell 11/09/2025, 15:26
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y la orientacion espacial. Su diagnostico es fundamentalmente clinico y requiere de
NAVARRA UevnterdingpUARIDABrade por NBEPQREES Y 0L0r1inoBPINGOREZ0s: Por eGULTURAY OCIO v VIVIR v
motivo, la Clinica Universidad de Navarra ha puesto en marcha un drea de
JRiRfiaggsbular dedicada a tratar y prevenir esta patologia.

egln el Dr. Nicolas Pérez, codirector del Departamento de Otorrinolaringologia Iniciar
de la Clinica, “el diagndstico de la migrafia vestibular precisa del consenso del Sesion
neurdlogo y del otorrino para valorar y confirmar ese diagndstico descartando
otras posibles enfermedades. Lo ideal es que la consulta se haga de forma conjunta
para que ambos especialistas puedan intercambiar opiniones y decidir el
tratamiento”.

Por su parte, el Dr. Pablo Irimia, neurdlogo de la Clinica, explica que “la migrafia
afecta al 14% de la poblacidn y el vértigo posicional a casi el 12%. Por eso, es
relativamente sencillo encontrarnos con pacientes en los que coincidan ambas
enfermedades. Conocer apropiadamente la causa ultima es clave para prescribir
un tratamiento adecuado”.
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Después de una primera revision, los especialistas piden a los pacientes que
anoten todos los sintomas que experimentan y también su frecuencia y duracion
durante un periodo de tiempo. Estos datos son importantes para que,
posteriormente, y en una cita conjunta con el neurdlogo y el otorrinolaringélogo, se
pueda establecer un diagndstico de la enfermedad. La Dra. Margarita Sanchez del
Rio, neurdloga de la Clinica, explica que “la experiencia de trabajo hasta ahora es
muy positiva. porque proporciona mayores facilidades a los pacientes y una
atencidén multidisciplinar adecuada. Después de la revision, nos reunimos para
realizar una valoracién prospectiva y establecer un consenso sobre la situacion de
cada persona. Ademas, dado que es frecuente que existan otras comorbilidades,
puede ser necesario hacer ajustes de tratamiento con otros especialistas”.

Segln la Sociedad Espafiola de Neurologia, la migrafia es una enfermedad que Notifk:cci;ir‘::; ‘

afecta en Espafia a mas de cinco millones de personasy segtn la Sociedad
Espafiola de Otorrinolaringologia y Cirugia de Cabeza y Cuello la migrafia
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. Sufres migrana? Nueve consejos que te ayudaran a
controlar las crisis

No existe cura para la migrafia, pero se puede tratar y controlar. Por eso, es importante
identificar los factores que pueden desencadenar una crisis y asi poder evitarlos.

3de 10 11/09/2025, 10:11
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Los dolores de cabeza de la migrafia pueden durar hasta 3 dias. EFE

11 de septiembre, 2025 2 MAR AMPUERO B3 Fuente: CINFA

Una de cada siete personas en el mundo padece migrafia, y aunque no se trata de una enfermedad
grave, es la primera causa de discapacidad entre los adultos menores de 50 afios y uno de los
motivos mas frecuentes de absentismo laboral. Controlar esta dolencia es posible y siempre hay
que acudir al médico para que indique el mejor fratamiento a cada paciente.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), es un trastorno muy comun que sufre el 14 %
de la poblacion mundial. En Espana afecta a mas de cinco millones de adultos, tal y como reflejan
las cifras de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) recogidas por Cinfa con motivo del Dia
Mundial de la Migraia, que se conmemora cada 12 de septiembre.

Migrana: mas frecuente en mujeres

Este tipo de cefalea “aguda y recurrente”, explica el médico de Cinfa Julio Maset, tiene una mayor
incidencia en mujeres. A menudo se presenta con nauseas, vomitos o sensibilidad o intolerancia a
los ruidos y a la luz.

No se conoce la causa exacta de la migrafa, pero “se piensa que las personas que la padecen
tienen un cerebro especialmente reactivo”, segun el experto.

Sus neuronas son hiperactivas y sensibles, y “envian impulsos a los vasos sanguineos”, lo que
provoca un estrechamiento y dilatacion de los mismos.

https://efesalud.com/controlar-migrana-crisis-consejos/
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Ademas, estos cambios afectan a los tejidos de alrededor de los vasos sanguineos, que “liberan
sustancias que generan dolor”, anade el experto.

Posibles desencadenantes

Maset advierte de algunas sustancias y circunstancias que pueden desencadenar una crisis de
migrafna:

Alcohol

Tabaco

Ciclos hormonales, como el menstrual
Olores fuertes

Cambios meteoroldgicos o de altitud bruscos
Falta de suefio

Ejercicio fisico

Estrés

Algunos alimentos también podrian ser causantes de la migrana:

e Chocolate
e L acteos
e Cacahuetes

EFE/EPA/BILAWAL ARBAB

Edulcorantes como la sacarosa

Sustancias como la tiramina, presente en el vino, el queso curado, el chocolate negro o el
pescado ahumado

Nitratos de carnes como el tocino y el salami

Glutamato monosédico (GMS), un aditivo presente en la comida china y en algunos snacks
salados, entre otros

Nueve recomendaciones para ayudar a controlar la migraina

El médico de Cinfa ofrece consejos que te ayudaran a controlar las crisis de migrana:

1. Acude al médico siempre que lo necesites, sobre todo si aumenta el nimero de crisis
o el dolor, y sigue el tratamiento que prescriba.
2. Aprende a reconocer los desencadenantes para poder evitarlos. Fijate si antes de la

https://efesalud.com/controlar-migrana-crisis-consejos/
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Etiqueta

CONSEJOS

crisis hubo exposicién a algun ruido, luz u olor intenso, o si comiste un determinado
alimento.

. Haz un calendario de cefaleas, anotando fechas de los dolores de cabeza, la intensidad

del dolor y medicamentos empleados, entre otros. Sera de utilidad para tu médico, ya que
le puede ayudar a detectar un diagndstico correcto y su tratamiento.

. Cuida lo que comes con una dieta variada, pero ademas intenta evitar ciertos alimentos

que te producen migrafia como el chocolate, los lacteos o el alcohol.

. Mantén una rutina regular de sueno. Duerme 7 u 8 horas diarias, de manera regular.

Los fines de semana no duermas ni de mas ni de menos.

. Intenta mantener la calma ante complicaciones para evitar el estrés. Practicar

deporte o actividades relajantes como el yoga o la meditacion te ayudaran.

. Aislate en un lugar tranquilo. Tumbate a oscuras cuando sufras una crisis para evitar

estimulos como la luz o el ruido.

. Respira de forma relajada. Concentrandote en tu respiracion, cuando tengas una crisis,

el dolor de cabeza disminuira y te sentiras mejor.

. Sigue la prescripcion médica. Toma solo aquellos medicamentos que te haya prescrito

el médico. Ingerir demasiada medicacion puede causar un efecto rebote de cefaleas.

S

MIGRANA TRATAMIENTO

Articulos relacionados

https://efesalud.com/controlar-migrana-crisis-consejos/
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Actualidad

Quéesel sindrome de Guillain-Barre, larara
enfermedad que asola Gaza: "Lagente se
gueda paralizada en pocos dias"

* La OMS ha registrado 100 casos y 11 muertes en el dltimo mes

*  Investigadores espafioles confirman la relacion entre el asma y el parkinson

*  Investigadores del CNIC emplean por primera vez la activacion por CRISPR para revertir arritmias

La ONU declaré una hambruna en Gaza hace dos semanas

Alicia Sanchez Romero
Madrid e 18:11-10/09/2025

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha notificado més de un centenar de casos y 11 muertes por el sindrome de
Guillain-Barré en la Franja de Gaza, una rara enfermedad que puede provocar pardlisis e incluso la muerte en cuestion de
dias.

"Es una patologia rara y muy grave", advierte Luis Querol, miembro del Grupo de Estudio de Enfermedades
Neuromusculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). La paralisis asociada, que puede derivar en afectacion en

lac viae raeniratariac llava averac a 1in inAraen an la L IC] ~ran vantilaniAn mardninra Fn Fenafa la infidancia ea citiia an
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a Por Arai Guevara Escrito en NOTICIAS el 10/9/2025 - 13:31 hs

Comparta este articulo

A sus 43 afnos, Wendolee Ayala, exintegrante del reality La Academia, continua sorprendiendo por su
autenticidad y apertura al hablar de temas personales que otras figuras publicas suelen evitar.

En una reciente entrevista, la cantante revel6 que una de sus reconciliaciones amorosas con su esposo
termino de forma inesperada en el hospital.

VENA VR
VACAC|O
INCREIB

P

Wendolee Ayala rompiendo el silencio sobre un tema que auin genera vergtienza y desinformacion. Fuente: Instagram @wendoleeayala

“En una de las reconciliadas casi me muero, literal. Hubo una emergencia sexual. Nunca me habia
pasado en la vida. Estdbamos en el ‘amorts’ y acabamos en urgencias, hospitalizada”, confes6 con

Fominmiiimma va i v o Coamifiin valabi la miia samaamsi smman dima mmalia lablnaa an boamafavmn i aim iima

2de7 11/09/2025, 10:18



Cefalea coital: Qué es, tratamiento y como se cura el malestar que suf...

3de?7

TE PODRIA INTERESAR

INFARTO CEREBRAL
Anel Noreiia, ex esposa de José José, sufrio infarto cerebral,
¢cual es su estado de salud?

i¢Puede un momento intimo convertirse en una emergencia
médica? Wendolee Ayala revela su experiencia

Wendolee explicd que durante el encuentro sufrié un intenso dolor de cabeza que rapidamente se
volvié insoportable.

“Lo que se suponia que era una noche sexy acabé siendo con tubos y conectada. Tengo problemas de
epilepsia y mi familia pensé que estaba relacionado con eso, pero resulta que existe un sindrome
llamado ‘cefalea coital’. Yo me moria de la pena”, comentd.
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CAFE GLOBO
Edson Pompa: apps para relajacion y salud mental

El episodio lejos de ser menor incluyé un aumento severo de presion arterial, dificultad para respirar y
una sensacion de dolor comparable, segln sus palabras, al de un parto. Este suceso, aunque poco
comun, tiene una explicacion médica.

¢Qué es la cefalea coital y por qué puede llevarte al hospital
durante el sexo?

La cefalea sexual o cefalea coital es un tipo especifico de dolor de cabeza que aparece durante la
actividad sexual, especialmente en el momento del orgasmo.

De acuerdo con la Mayo Clinic y la Sociedad Espaiiola de Neurologia, esta condicién puede
manifestarse como un dolor repentino y agudo o como una molestia progresiva en la cabeza y el
cuello, que se intensifica con la excitacion.

Aunque la mayoria de los casos no representan una amenaza grave, los médicos advierten que si el
dolor aparece de forma brusca, es muy intenso o se acompafa de sintomas neurolégicos como
vomitos, vision borrosa o pérdida de conciencia, se debe acudir de inmediato a urgencias.

Esto se debe a que en raras ocasiones, puede estar relacionado con problemas serios como
aneurismas, hemorragias cerebrales o trombosis.

A pesar de ser poco discutida, esta dolencia afecta a mas personas de lo que se cree. Segun datos
médicos, alrededor del 1% de la poblaciéon puede experimentar cefaleas relacionadas con la actividad
sexual y hasta un 80% de los casos reportados se presentan en hombres.

https://fmglobo.com/news/2025/9/10/cefalea-coital-que-es-tratamient...

11/09/2025, 10:18



Cefalea coital: Qué es, tratamiento y como se cura el malestar que suf...

4 de 7

El neurdélogo espaiol David Ezpelet, del Hospital Universitario Quirdn, ha advertido que, aunque
muchas veces es un trastorno benigno, puede esconder condiciones graves si no se diagnostica
correctamente. Por eso, recomienda estudios médicos como una resonancia magnética cerebral para
descartar otras causas antes de tratarlo como una cefalea primaria.

Wendolee Ayala terminé hospitalizada por una intensa cefalea coital. Fuente: Instagram @wendoleeayala

¢Qué hacer ante un episodio de cefalea coital?

Si se confirma el diagnéstico, los médicos suelen recomendar:

* Reposo sexual por 48 horas tras un episodio.

¢ Adoptar un rol més pasivo durante la actividad sexual.

¢ Tomar antiinflamatorios no esteroideos entre 30 y 60 minutos antes del acto.

e Mantener una vida saludable, con alimentacion equilibrada, ejercicio regular y evitando el alcohol y
el tabaco.

e En casos mas complejos, donde la cefalea se repite, puede ser necesario un tratamiento preventivo
diario, especialmente si el paciente tiene antecedentes de migrafas.

En un contexto donde los problemas de salud intima suelen ocultarse por vergiienza o desinformacion,
el testimonio de Wendolee Ayala pone en evidencia la importancia de acudir al médico ante cualquier
dolor inusual durante el sexo y de romper el tabu en torno a la salud sexual y neuroldgica.
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HACIA UNA RED IBERICA DE BANCOS DE CEREBROS: EL

PROYECTO GADIR

25 de SEPTIEMBRE de 2025 - 08:15
Tellez Plasencia, HUMV

ALBERTO RABAND, DIRECTOR BANCO DE TEJIDOS BTCIEN Y PLATAFORMA NEUROPATOLOGIA

El jueves 25 de septiembre comienza un nuevo ciclo de sesiones del
programa Santander Biomedical Lectures. En esta ocasion, Alberto
Rabano impartira la ponencia titulada

«Hacia una red ibérica de bancos de cerebros: el proyecto GADIR»

Alberto Rabano es neuropatélogo y neurocientifico, vinculado desde
2009 a la Fundacion CIEN (ISCIIl) como Coordinador de Neuropatologia
y Director Cientifico del Banco de Tejidos CIEN. Previamente, trabajo
como Jefe de Unidad de Anatomia Patolégica y Director de
Investigacion del Hospital Universitario Fundacion Alcorcon. Durante
este periodo y posteriormente, participd en el desarrollo de varios
bancos de cerebros en nuestro pais. Durante la crisis de las “vacas
locas”, fue responsable del diagndstico neuropatolégico post mortem en
varias Comunidades Auténomas, incluida la Comunidad de Madrid, y
participé6 en varios comités gubernamentales relacionados con la
vigilancia de las enfermedades pridnicas y con cuestiones de
bioseguridad. Alberto Rabano fue miembro del Ethical Advisory
Board del Human Brain Project entre 2014 y 2018, y de la Comisién de
Direccién de la Plataforma Nacional de Biobancos (ISCIIl) entre 2014 y
2020; y fue Presidente del Club Espafiol de Neuropatologia entre 2017 y
2021. Actualmente, es miembro del Comité Etico de Investigacion de la
UCM.

Ha recibido varios premios por parte de medios de comunicacién y
sociedades cientificas (Premio de la Sociedad Espafiola de Neurologia,
2017) por la promociéon de la donacién de tejido cerebral y la
investigacion en la enfermedad de Alzheimer. Sus intereses de
investigacion actuales se centran en la patologia del I6bulo temporal
medial, la patologia neurodegenerativa combinada, la correlacién
neuropatologia-genética en el ambito de las enfermedades
neurodegenerativas, y en la biospecimen science en relacion con los

https://www.idival.org/proxima-sesion-santander-biomedical-lectures-8;
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capitulos de libros, indice h 59 (Google Scholar).
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La sesidn tendra lugar en el Sal6n Téllez Plasencia (Pabell6n 16) del
Hospital Universitario Marqués de Valdecilla el jueves 25 de
septiembre a las 08:15h. No es necesario inscribirse. Entrada libre
hasta completar aforo.
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El 50% de los pacientes con migrafa sufre depresion y el 25% ansiedad, segtin la SEN

La SEN recuerda que esta enfermedad es tres veces mds frecuente en mujeres que en hombres y suele aparecer en edades funcionales y productivas. Afirman que un abordaje temprano es clave para reducir
discapacidad y mejorar la calidad de vida.
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la migrafia es una enfermedad que afecta a mas de cinco millones de personas en Espafia, entre las cuales un 80% son mujeres en edades comprendidas entre los 20 y los 40 afios. Si tenemos en cuenta al
porcentaje total de la poblacion, la migrafia es tres veces mas frecuente en mujeres que en hombres.

"El perfil tipico de un paciente con migrafia es una mujer joven, de hecho, la enfermedad afecta al 18% de las mujeres y al 9% de los hombres; e impacta de manera directa a los pacientes en su edad més funcional y productiva, siendo la primera causa de discapacidad entre
las mujeres de menos de 50 afios",apunta el doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de la SEN y jefe de servicio del Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz.

A pesar de esta realidad sobre la prevalencia de la enfermedad, es muy importante poner el foco no solo en este perfil de paciente, sino también en los nifios o jévenes, los hombres y las personas mayores. Segln el experto, hasta ahora los estudios y la visibilizacion
de la enfermedad se habian centrado en el perfil de mujer joven, dejando de lado estos otros perfiles, lo que puede dar lugar a un doble estigma de género y edad en los pacientes que la padecen: "Existe una falsa idea de que la migrafia se cura con la menopausia, pero
no es la realidad. Hay un grupo importante de pacientes que persiste con el dolor de cabeza después de esta etapa, pero, debido a la edad, muchas veces no se les diagnostica correctamente, lo que dificulta también el que se les prescriba los tratamientos adecuados”,
explica el doctor Porta.

‘Ademas, continta: "Cada vez vemos a mds pacientes jovenes con esta enfermedad. Esto se debe, por un lado, al factor positivo de que hay mds concienciacién de la migrafia en la sociedad y por tanto se diagnostica mds; y, por otro, al aumento de las crisis de migrafia entre
esta poblacion, debido al estrés al que estdn sometidos hoy en dia los nifios y adolescentes con el nimero de acti y estimulos visuales que i dia a dia".

Por todo esto, es importante abordar la migrafia desde los pacientes mas jévenes para asi evitar o disminuir el nimero de comorbilidades asociadas a la patologia, muchas de ellas éti y otras das por la propia

Comorbilidades mas frecuentes de la migraiia

Entre las princij ili de los paci con migrafia destacan los trastornos psiquiatricos y psicolégicos, los cuales pueden empeorar las crisis en términos de duracion, frecuencia o intensidad del dolor.

Taly como detalla el doctor Jests Porta: "Las comorbilidades mds frecuentes de la migrafia son en el mbito de la salud mental, pues estudios demuestran que un 50% de los pacientes con migraiia (1 de cada 2) puede sufrir depresion y en torno al 25% (1 de cada
4) ansiedad. Ademds, también pueden sufrir vértigos y otros dolores y crénicos que la di idad de los pacientes".

Retos de la migrafia

En cuanto a los retos futuros de la patologia, las nuevas tecnologias y la inteligencia arti

ial (1A) jugaran un papel clave en el diagnéstico de la enfermedad.

"La migrana es una enfermedad epigenética, es decir hay factores ambientales que hacen que se expresen estos genes, por lo que si la inteligencia artificial nos pudiera ayudar a i y mandar los a los grupos de personas de alto riesgo, nos
ayudaria a tratarlos antes o a evitar situaciones que puedan activar estos genes; por lo que podriamos conseguir que no se desarrollara la migraia o que se desarrollara mas tarde y mejorara la calidad de vida de estos pacientes”, explica el doctor Jests Porta-Etessam.

#migraiia #sem: ia F ion Ffconcienciacion #diagnostico #: je Fretos #ia
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La migrafia afecta a mas de cinco millones de personas en Espaiia, la mayoria mujeres jévenes

La SEN recuerda que esta enfermedad es tres veces mas frecuente en mujeres que en hombres y suele aparecer en edades funcionales y productivas. Afirman que un abordaje temprano es clave para reducir discapacidad y mejorar la calidad de vida.
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Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN),la migrafia es una enfermedad que afecta a mé p en Espafia, 80% dad i 20y los 40 afios. Si tenemos en cuenta al porcentaje total de la poblacin, la migrafia es tres
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A pesar de esta realidad sobre la prevalencia de la enfermedad, es muy importante poner el foco no solo en este perfil e paciente, sino también enlos nifios o jovenes, los hombres y las personas mayores. 1 , hasta ahora Ia Ia enfermedad i el perfl de =z e
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a la patologia, much

por la propia enfermedad

Por tdo esto, es importante abordar la migraiia desde los pacientes mas jovenes para asi evitar o disminuir el

Comorbilidades més frecuentes de la migraiia

 frecuencia o intensidad del dolor.

Entre las principales comorbilidades de los pacientes con migrafia destacan los trastomos psiquidtricos y los cuales las crisis en
Taly Jesiss Porta: "L fia son en el dmbito de la salud mental, . 50% de los
i los pacientes'.

Retos de la migraiia

‘migraiia (1 de cada 2) puede sufrir depresion y en torno al 25% (1 de cada 4) ansiedad. Adems, también pueden Suffir vértigos ¥, s bt s ottt od i

En cuanto a los retos futuros de la patologia, las nuevas tecnologfas y la inteligenci enfermedad.
"La migraria pigenética, es decir hay o ymandar los resut d dari dan activar estos genes; por I dric
quir g e més tarde y mejorara la calidad de vida de estos pacientes", explica el doctor Jes(is Porta-Etessam.
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La migrana afecta a mas de cinco millones de
personas en Espafa, la mayoria mujeres jovenes

La Sociedad Espanola de Neurologia alerta de que la enfermedad
sigue infradiagnosticada en hombres, ninos y mayores

10 de septiembre de 2025 O v m t

Redaccion
Segun datos de la Sociedad Espafolr - Neurologia (SEN), la migrafa es una
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enfermedad que afecta a mas de cinco millones de personas en Espana, entre
las cuales un 80% son mujeres en edades comprendidas entre los 20 y los 40
anos. Si tenemos en cuenta al porcentaje total de la poblacién, la migrana es
tres veces mas frecuente en mujeres que en hombres.

«El perfil tipico de un paciente con migrafa es una mujer joven, de hecho, la
enfermedad afecta al 18% de las mujeres y al 9% de los hombres; e impacta de
manera directa a los pacientes en su edad mas funcional y productiva, siendo
la primera causa de discapacidad entre las mujeres de menos de 50 afnos,
apunta el Dr. Jesus Porta-Etessam, presidente de la SEN y jefe de servicio del
Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz.

A pesar de esta realidad sobre |la prevalencia de la enfermedad, es muy
importante poner el foco no solo en este perfil de paciente, sino también en los
nifnos o jévenes, los hombres y las personas mayores. Segun el experto, hasta
ahora los estudios y la visibilizacion de la enfermedad se habian centrado en el
perfil de mujer joven, dejando de lado estos otros perfiles, lo que puede dar
lugar a un doble estigma de género y edad en los pacientes que la padecen:
«Existe una falsa idea de que la migrarfa se cura con la menopausia, pero No
es la realidad. Hay un grupo importante de pacientes que persiste con el dolor
de cabeza después de esta etapa, pero, debido a la edad, muchas veces no se
les diagnostica correctamente, lo que dificulta tambiéen el que se les prescriba
los tratamientos adecuados», explica el Dr. Porta.

Ademas, continua: «Cada vez vemos a mas pacientes jovenes con esta
enfermedad. Esto se debe, por un lado, al factor positivo de que hay mads
concienciacion de la migrana en la sociedad y por tanto se diagnostica mas; y,
por otro, al aumento de las crisis de migrana entre esta poblacion, debido al
estrés al que estan sometidos hoy en dia los ninos y adolescentes con el
numero de actividades extraescolares y estimulos visuales que experimentan
dia a dia».

Por todo esto, es importante abordar la migraha desde los pacientes mas
jovenes para asi evitar o disminuir el nUmero de comorbilidades asociadas a la
patologia, muchas de ellas genéticas ' ~*-3s causadas por la propia
enfermedad.
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Comorbilidades mas frecuentes de la migrafa

Entre las principales comorbilidades de los pacientes con migraha destacan los
trastornos psiquiatricos y psicoldgicos, los cuales pueden empeorar las crisis en
términos de duraciéon, frecuencia o intensidad del dolor.

Tal y como detalla el Dr. Jesus Porta: «Las comorbilidades mads frecuentes de la
migrana son en el ambito de la salud mental, pues estudios demuestran que
un 50% de los pacientes con migrana (1 de cada 2) puede sufrir depresion y
en torno al 25% (1 de cada 4) ansiedad. Ademds, también pueden sufrir
vértigos y otros dolores generalizados y cronicos que aumentan la
discapacidad de los pacientes”.

Retos de la migrana

En cuanto a los retos futuros de la patologia, las nuevas tecnologias y la
inteligencia artificial (IA) jugaran un papel clave en el diagndstico de la
enfermedad.

«La migrana es una enfermedad epigenética, es decir hay factores
ambientales que hacen que se expresen estos genes, por lo que si la
inteligencia artificial nos pudiera ayudar a analizarlos detalladamente y
mandar los resultados a los grupos de personas de alto riesgo, nos ayudaria a
tratarlos antes o a evitar situaciones que puedan activar estos genes; por lo
que podriamos conseguir que no se desarrollara la migrana o que se
desarrollara mas tarde y mejorara la calidad de vida de estos pacientes”,
explica el Dr. JesuUs Porta-Etessam.

Noticias complementarias

Eptinezumab reduce significativamente la migraha
crénica en pacientes con uso excesivo de medicacién
aguda

Una investigacio »cia la mala salud bucal con mayor
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El exceso de conectividad laboral y el estrés asociado es uno de los
factores que mas contribuye a las patologias del sueino [LARPSICO]

Andalucia, 09/09/2025

Este verano ha sido especialmente calido, con olas de calor prolongadas que, entre otros efectos nocivos, se ha proyectado
en una mala calidad del suefio. Es un dato de evidencia que las altas temperaturas nocturnas son una causa muy significativa
de insomnio y, por tanto, comportan alteraciones significativas de los ciclos circadianos, perjudicando el descansoy
elevando el cansancio y los estados de apatia e irritabilidad.

Se pierde concentracion y afecta al sistema inmunoldgico, la salud cardiosvasculary la salud neurolégica o mental [https://

www.grupohospitalariohc.com/dormir-bien-en-verano-como-afecta-el-calor-al-sueno-y-que-se-puede-hacer] (ansiedad, estrés,
depresién, demencia -ej. la proteina del parkinson esta en los cerebros de las pesonas con trastornos del suefio REM [https://elpais.com/salud-y-
bienestar/2024-11-21/la-proteina-del-parkinson-esta-en-los-cerebros-de-los-pacientes-con-trastorno-del-sueno-rem.html] ). Ha entrado septiembre, las
vacaciones finalizan para la gran mayoriay bajan las temperaturas, al menos las minimas, las nocturnas ;mejora notablemente la expectativas de calidad de
suefioy, por tanto, de bienestary salud?

La evidencia cientifica no permite dar una respuesta muy positiva. Espafia es, junto con Italia, el pais donde se duermen menos horas de toda Europa (estudio
de la Sociedad espafiola de médicos Generales y de Familia -SEMGF [https://www.elespanol.com/ciencia/salud/20230620/espana-insomnes-paises-ue-
duerme/772673041_0.html] -). Menos de la mitad de la poblacién duerme las horas que desde la medicina se entiende como saludable y mas de 4 millones
padecen trastornos graves del suefio. Existe incluso un sesgo de género (mas que de sexo), pues casi 7 de cada 10 mujeres duermen, entre semana, menos de 7
horas, seglin diversos estudios, como el de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) (pdf). [https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link472.pdf]

La situacion va a peor, por la conectividad continua o permanente a través de los dispositivos méviles. Consecuentemente, bien puede decirse que Espafia es
una de esas sociedades denominadas "cronosdisruptora [https://elpais.com/salud-y-bienestar/2025-02-10/turnos-sedentarismo-hiperconexion-estres-como-el-
trabajo-nos-roba-el-sueno.html#?rel=mas_sumario] ", en la que el exceso de luz por la noche, las jornadas y turnos (nocturnos) laborales, el sedentarismo, el
uso de las TIC antes de dormir, en conjuncién de usos del ocio no adecuados para la higiene del sufieo fomentan una alteracién mantenida o crénica en el
tiempo de los ritmos bioldgicos del suefio (ritmos circadianos) [https://elpais.com/ciencia/materia-gris/2024-09-17/que-es-mas-importante-para-formar-
memorias-estables-y-duraderas-la-cantidad-o-la-calidad-del-sueno.html] .

En el plano de los factores sociolaborales, los llamados horarios de trabajo antisociales, los principales precursores de estos trastornos del suefio se asocian
clasicamente a los modelos de horarios de trabajo a turnos, especialmente cuando incluyen el turno nocturno. La evidencia cientifica al respecto esta
corroborada en un estudio relativamente reciente [https://psycnet.apa.org/record/2025-58377-002] 'Disefiar el trabajo para un suefio saludable: un enfoque de
transicion latente y multidimensional para la salud del suefio de los empleados', (2024) que reafirma cémo los horarios de trabajo no estandar o no sociales (el
trabajo a turnos, especialmente el de noche) junto a las tipologias 0 modalidades de trabajos sedentarios, serian dos de las amenazas mas importantes para la
salud del suefio. Asi, estas situaciones de correlacionarian con un plus de riesgo de trastorno del suefio un 66% mayor que el resto (psicdloga Claire Smith,
investigadora de la Universidad del Sur de Florida y autora principal del estudio).

Las razones son obvias. Los turnos nocturnos y rotatorios constituyen, en si mismos, obstaculos significativos para la conciliacién de la vida laboral y familiar,
un claro factor de estrés laboral (en especial por razén de género, por la mayor presencia de la mujer en el trabajo de cuidar), asi como para la calidad del
suefio (incluso si se duermen mas de 7 horas de dia, no es lo mismo que hacerlo de noche, cuando toca biolégicamente), pues provoca alteraciones de los ya
referidos ritmos circadianos.

Precisamente, esta potencialidad dafiosa se refleja en la normativa laboral espafiola desde hace décadas, como ilustra que se preconice un enfoque de gestion
ergondmica a la persona ex art. 36.5 ET (lo que exigiria, en puridad, turnos adaptados a los ritmos bioldgicos o circadianos, no a los productivos, aunque se
sabe que sucede al revés). Sin embargo, la experiencia muestra déficits preventivos en la materia (la mayoria de las veces esta modalidad de trabajo se atiende
através de l6gicas monetarias, mediante complementos o plus de turnicidad-nocturnidad).

Es evidente que la brecha, déficit o "deuda de suefio" que generan estos modelos de organizacion del trabajo es de dificil recuperacion (entendida esta logica
de recuperacién como la previsién de siestas frecuentes o garantias reales de mas y mejores horas de suefio los fines de semana), maxime teniendo en cuenta
que no es recuperable plenamente el suefio perdido.

Las empresas y convenios tienen aqui una deuda pendiente, a fin de facilitar tiempos de acceso, si no se puede reducir el turno nocturno, o mantener la debida
rotacion, para que el problema del déficit de calidad-cantidad de suefio no se cronifique, a salas de "microdescansos" y "microsiestas" durante los turnos
largos. Medidas de accién preventiva a las que habria que sumar medidas de promocién de la cultura de la higiene del suefio y salud circadiana en las personas
trabajadoras.

Pero no solo la organizacion del tiempo de trabajo, también el modo en que se desarrolla puede contribuir a una mala salud del suefio, con sus derivas, si se
hace crénico, de patologias de diferente indole, también neuroldgicas o mentales. Seria el caso del "trabajo sedentario" (y monétono, como dice el art. 36.5
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ET).

En efecto, se estiman sintomas de insomnio en el 37% de trabajadores sedentarios. La explicacion se hallaria en el contraste entre la condicidn natural o
biolégica de las personasy la condicién cultural laboral obrera (industrial, incluso posindustrial): la evolucién humana se habria asentado en torno a la
realizacién de un ejercicio fisico moderado continuo para proveer alimento, de dia, por lo que la noche quedaba sélo para el reposo en lugar cerrado.

En cambio, el trabajo moderno alienta trabajos sedentarios, cerrados y sin demasiada luz natural, sélo artificial, lo que quiebra de raiz el patrén biolégico (Dr.
Manuel de Entrambasaguas, neurofisiélogo del Hospital Clinico de Valencia). Se alude, asi, a una cierta sociedad del cansancio malo [https://elpais.com/salud-
y-biecansancio%20malo%20nestar/2025-02-10/turnos-sedentarismo-hiperconexion-estres-como-el-trabajo-nos-roba-el-sueno.html#?rel=mas_sumario]
(negativo) frente a la sociedad del cansancio "bueno" (positivo), esto es, esta dualidad (que recuerda la distincidn entre estrés bueno y malo, colesterol bueno y
colesterol malo, etc.) deriva de un cansancio artificial frente al que resultaria natural y exigiria reposo y reconstitucién mediante el suefio.

Finalmente, en ese nuevo estudio cientifico, que aporta mas evidencias de reafirmacion de lo conocido que novedades, se pone el foco en el efecto negativo
del estrés asociado a las condiciones de trabajo de nuestro tiempo en la pérdida de higiene del suefio. Hay que insistir en la intensa evidencia al respecto (se
conoce mas el diagndstico, los factores de riesgo que las soluciones précticas), pues otro estudio mas reciente (titulado 'Formulaciones alternativas de la
tension laboral y los trastornos del suefio: un estudio longitudinal en Estados Unidos', publicado en enero [https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/
ajim.23686] de 2025), el estrés laboral se relaciona a medio y largo plazo con un aumento notable de los trastornos del suefio. Confirmando las conclusiones de
un estudio 2 afios antes ("El trabajo duro dificulta el suefio: las caracteristicas laborales se vinculan con fenotipos multidimensionales de salud del suefio
[https://link.springer.com/article/10.1007/510869-023-09882-y] . 2023) también asoci6 el trabajo de alta tension con personas empleadas que presentaron un
suefio defectuoso o patoldgico a largo plazo (corto, insatisfactorio, ineficiente e irregular).

En suma, la evidencia cientifica, desde hace décadas y la mas actual, en buena medida reflejada en la regulacién estatutaria laboral espafiola, no deja ni el mas
minimo espacio a la duda sobre la intensa correlacion entre la organizacidn del trabajo (horarios, ritmos, condiciones de prestacién) y la higiene del suefio. La
experiencia acredita que, junto con los factores sociales, horarios del ocio, buena parte de la poblacion trabajadora duerme poco y mal.

Pero esta mala salud del suefio incide, a su vez, en el incremento de las probabilidades -riesgos- de sufrir siniestros (accidentes) laborales, comorbilidad
(comUn y laboral, con patologias fisicas y mentales), asi como con el mayor indice de absentismo (o, al contrario, de presentismo) laboral, reduciendo la
productividad, al tiempo que deteriora el clima laboral. La pregunta clave, entonces, es: ¢si la evidencia cientifica es tan nitida sobre las virtudes para las
personas y empresas de una buena politica sociolaboral de higiene del suefio por qué la prdctica empresarial y convencional es tan limitada en su disefio e
implantacion mds alld de la [6gica econémica del plus?

Responsable de la informacién publicada:
Instituto Andaluz de Prevencidn de Riesgos Laborales [https://juntadeandalucia.es/organismos/iaprl.html]

iaprl.ceeta@juntadeandalucia.es [mailto:iaprl.ceeta@juntadeandalucia.es]
955049 078
Horario de atencién telefénica: de 09:00 a 14:30 horas
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Mostoles no se olvida de los pacientes de Alzheimer y sus familias
el proximo 22 de septiembre

Por Victor Guillén Pérez - miércoles, 10 de septiembre de 2025

En Espafia se estima que mas de 800.000 personas padecen la enfermedad.
Mostoles no se olvida de los pacientes de Alzheimer y sus familias el proximo 22

de septiembre.

El Alzheimer es una enfermedad dura y cruel. Poco a poco, progresivamente los
pacientes diagnosticados con esta patologia olvidan sus recuerdos, a las personas que
le rodean y hasta quienes son ellos mismos. El Alzheimer no es solo la principal causa
de demencia en todo el mundo, sino también la enfermedad que mayor discapacidad
genera en personas mayores en Espafia. Mas de 800.000 personas en Espafia padecen
la enfermedad seguin la Sociedad Espafiola de Neurologia. Entre el 30 y el 40% de los
casos totales de Alzheimer estan sin diagnosticar. El retraso diagndstico de la
enfermedad de Alzheimer puede superar los 2 afios, a pesar de que nuevos
avances tecnolégicos pueden mejorar el diagnéstico precoz y certero de la
enfermedad. El coste del tratamiento del Alzheimer en Espafia supone el 1,5% del
producto interior bruto nacional. Cada afio se diagnostican en Espafia unos 40.000
nuevos casos de Alzheimer. Una enfermedad que afecta al paciente, y evidentemente, a
todo el nucleo familiar. En Méstoles, en la calle Azorin 32-34 se encuentra AFAMSO
la Asociaciéon de Familiares de Enfermos de Alzheimer y otras demencias de
Madrid Suroeste. Una organizacién que también tiene sede en Fuenlabrada en la
Travesia de la Arena 2. Méstoles no se olvida de los pacientes de Alzheimer y sus

familias el proximo 22 de septiembre.
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Marcha y baile

Con motivo del Dia Mundial del Alzheimer, que se conmemora cada 21 de septiembre,
desde las 10:30 de la mafiana el lunes 22 de septiembre saldra la marcha solidaria
desde la calle Azorin, en la sede de AFAMSO. Una marcha que contara con los vecinos
y vecinas de Mdstoles pero, también, con asociaciones, los centros de mayoresy
miembros de la corporacion municipal. La marcha acabara junto al Ayuntamiento de
Méstoles y La Tasquita, el bar que se encuentra frente al Ayuntamiento, conocido por
todos los vecinos, que ofrecerd una limonada a todos. Tras la marcha habra un breve
acto institucional. Una marcha que servira para dar visibilidad a esta
problematica de salud y poner sobre la mesa las necesidades de los pacientes y sus
familias. También podremos adquirir las camisetas solidarias de AFAMSO por un precio

de 5 euros.

*MARCHA SOLIDARIA

AFAMSO (C/AZORIN 32)

LLEGADA : AYUNTAMIENTO
DE MOSTOLES

. AMENIZADO POR DJ. TITO

12.00 HORAS
e 4 PLAZA DE ESPANA
0’ 4 — : ( AYUNTAMIENTO MOSTOLES)
=" Aramso Colaboradores:
1 w0y
Asociacion de Familiares de Enfermos de | | -
Alzheimer de Modrid Surceste Sl E *% s

Alas 12:00, sin movernos de la Plaza de Espafia, junto al Ayuntamiento sera el
momento de ‘Bailar por el Alzheimer’ con la actuacién de DJ Tito. Una cita a la que

estan invitados todos los vecinos de Mdéstoles.
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terapias alternativas. También cuenta con servicio de informacion y orientacion,
atencion social o asesoramiento en adaptacién domiciliaria. Durante todo el afio
AFAMSO realiza actividades de ocio y tiempo libre, formacién o divulgacién. Cualquier
vecino puede colaborar haciéndose socio o a través de alguna donacién a través de este

enlace web.

El 22 de septiembre Mdéstoles habla de Alzheimer y arropa a sus pacientes y familiares
en la ciudad.

*Queda terminantemente prohibido el uso o distribucién sin previo
consentimiento del texto o de las imagenes que aparecen en este articulo.
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Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 25y un 35 % de
la poblacion adulta sufre insomnio transitorio, y entre un 10 y un
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Murcia.com » Regién de Murcia » Empresa 10/09/2025

MVGM recibe la certificacion como "Espacio
Cerebroprotegido™ y amplia su compromiso en
Espaina y Portugal

Fuente: Agencias

Este hito supone, ademas, el primer proyecto de la Fundacion
desarrollado parcialmente en Portugal, con formacion adaptada al idioma
portugués

El ictus es la primera causa de muerte en mujeres y
una de las principales causas de discapacidad en
adultos.

Cada afio, méas de 120.000 personas sufren un ictus
en Espafia y mas de 24.000 fallecen por esta causa.

El 90% de los casos de ictus pueden prevenirse y su
deteccion precoz mejora significativamente el prondstico.

MVGM, compafia referente europea enProperty Management, con mas de
1.500 empleados en 39 oficinas en 7 paises, ha recibido la certificacion
como Espacio Cerebroprotegido en Espafia y Portugal por la formacion de
Su equipo corporativo. Se trata de una iniciativa impulsada por la
Fundacion Freno al Ictus que reconoce a las organizaciones
comprometidas con la prevencion y la actuacion frente al ictus.

La certificacion se centra en el ambito corporativo de MVGM, reforzando su
compromiso con la salud y la seguridad de sus colaboradores y sumandose
a la red de espacios preparados para actuar ante una emergencia sanitaria
tan frecuente como el ictus.

En Espafa, un total de 73 colaboradores de la sede corporativa han
completado la formacion, dentro de una plantilla de 100. En Portugal, 14
profesionales han finalizado ya la capacitacion de un total de 23. Este hito
supone, ademas, el primer proyecto de la Fundacion desarrollado
parcialmente en Portugal, con formacion adaptada al idioma portugués.
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La Clinica Universidad de Navarra abre un drea
pionera contra la migrana y el vértigo

La nueva unidad ofrece consultas conjuntas de neurélogos y
otorrinos para diagnosticar y tratar la migrana vestibular.

(B
|

La Dra. Margarita Sanchez del Rio, especialista del Departamento de Neurologia, y los doctores Nicolas Pérez

y Melissa Blanco, especialistas del Departamento de Otorrinolaringologia de la Clinica Universidad de
Navarra. CUN
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NOTICIAS RELACIONADAS

(/ARTICULO/SOCIEDAD/DARELL-NINO-TRES-ANOS-CANCER-QUE-HA-
SALVADO-VIDA-GRACIAS-CLINICA-UNIVERSIDAD-
NAVARRA/20250619182113598956.HTML?

UTM_SOURCE=RELATED&UTM_MEDIUM=LINK&UTM_CAMPAIGN=RELATED)

DARELL, EL NINO DE TRES ANOS CON CANCER QUE HA SALVADO LA VIDA GRACIAS A LA CLINICA
UNIVERSIDAD DE NAVARRA (/ARTICULO/SOCIEDAD/DARELL-NINO-TRES-ANOS-CANCER-QUE-HA-
SALVADO-VIDA-GRACIAS-CLINICA-UNIVERSIDAD-NAVARRA/20250619182113598956. HTML?
UTM_SOURCE=RELATED&UTM_MEDIUM=LINK&UTM_CAMPAIGN=RELATED)

La Clinica Universidad de Navarra (https://navarra.okdiario.com/tags/
clinica-universidad-de-navarra/) ha puesto en marcha un area especifica para
la migrafa vestibular (https://navarra.okdiario.com/articulo/sociedad/
enfermedad-migrana-salud-tratamiento/20190909122319287649.html), una
variante de esta enfermedad neuroldgica que combina los habituales dolores de
cabeza con mareos, vértigos y problemas de estabilidad. Estos episodios
estan relacionados con una disfuncion del sistema vestibular, conjunto de
estructuras del oido interno y conexiones cerebrales que regulan el equilibrioy
la orientacion espacial.

El nuevo espacio busca ofrecer un abordaje interdisciplinar, ya que el
diagndstico de esta patologia es principalmente clinico y exige la participacion
conjunta de neurdlogos y otorrinolaringélogos.
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LA TERAPIA EXPERIMENTAL DE LA CLINICA UNIVERSIDAD DE NAVARRA QUE
CAMBIA EL FUTURO DE LOS PACIENTES CON CANCER (/ARTICULO/SOCIEDAD/
TERAPIA-EXPERIMENTAL-CLINICA-UNIVERSIDAD-NAVARRA-QUE-CAMBIA-
FUTURO-PACIENTES-CANCER/20250908105412615097.HTML)

El doctor Nicolas Pérez, codirector del Departamento de
Otorrinolaringologia, ha subrayado que “el diagnostico de la migrafa vestibular
precisa del consenso del neurélogo y del otorrino para descartar otras posibles
enfermedades. Lo ideal es que la consulta se haga de forma conjunta para
decidir el tratamiento”.

PUBLICIDAD

En la misma linea, el neurélogo Pablo Irimia ha recordado que “la migrafa
afecta al 14% de la poblacion y el vértigo posicional a casi el 12%. Por eso es
relativamente sencillo encontrarnos con pacientes en los que coincidan ambas
enfermedades. Conocer la causa ultima es clave para prescribir un tratamiento
adecuado”.

EL AVANCE DE LA CLiNICA UNIVERSIDAD DE NAVARRA PARA DETECTAR EL
CANCER: VE LO QUE EL 0JO HUMANO NO DETECTA (/ARTICULO/SOCIEDAD/
CLINICA-UNIVERSIDAD-NAVARRA-DETECTAR-
CANCER/20250825131908612982.HTML)
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Los especialistas de la Clinica piden a los pacientes que registren de manera
detallada la frecuencia y duracion de los sintomas. Estos datos permiten,
en una revision conjunta, establecer un diagndstico mas preciso. La doctora
Margarita Sanchez del Rio, neurdloga de la Clinica, ha valorado
positivamente la experiencia: “Proporciona mayores facilidades a los pacientes
y una atencion multidisciplinar adecuada. Después de la revision, nos reunimos
para consensuar la situacién de cada persona. Ademas, cuando existen
comorbilidades, puede ser necesario ajustar el tratamiento con otros
especialistas”.

En Espafia, la Sociedad Esparnola de Neurologia estima que mas de cinco
millones de personas sufren migrana. Por su parte, la Sociedad Espainola de
Otorrinolaringologiay Cirugia de Cabeza y Cuello apunta que la
migrafia vestibular es la principal causa de vértigo recurrente
espontaneo.

Lo mas leido
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Ondacero Emisoras Comunidad Valenciana Elche Noticias

TAMBIEN ASISTIRA A UN CONCIERTO DE LA CAPELLA Y ESCOLANIA DEL MISTERI D’ELX

La reina Sofia inaugura el lunes en Elche el congreso internacional sobre
enfermedades neurodegenerativas

El alcalde Pablo Ruz emite un Bando instando a engalanar la ciudad con banderas de Espaifia colgadas en los balcones

David Alberola Garcia
Elche | 11.09.2025 11:27

La reina dofia Sofia acompafiada de su hijo, el Rey Felipe VI (imagen de archivo). | Agencia EFE

Elche va a recibir este préximo lunes, dia 15 de septiembre, a la reina dofia Sofia, que por la mafiana va a inaugurar en el Gran Teatro

el Congreso Internacional sobre Enfermedades Neurodegenerativas, que se va a celebrar en la ciudad entre esa jornada y el
miércoles.

Por la tarde, la reina Sofia asistird en la basilica de Santa Maria un concierto de la Capella y Escolania del Misteri, organizado
expresamente con motivo del congreso.

° EN DIRECTO
Por fin
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Cuarta visita de la reina Sofia a Elche

La bienvenida al evento se va a producir en una dotacién cultural como el Gran Teatro que la reina Sofia conoce puesto que la
inauguré ella hace casi 29 afios, concretamente el 8 de octubre de 1996.

Va a ser la cuarta vez que la reina Sofia visita Elche. Ademads de para la inauguraciéon del actual Gran Teatro, realizo otra visita en
1985y en 1994 también viajo a la ciudad acompafiando en esa cita al rey emérito Juan Carlos I.

enfermedades neurodegenerativas reina sofia Elche Onda Cero Elche Congreso
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implica perder salud, energia ni vitalidad. En muchos
sentidos, envejecer bien es posible. Cada vez méas estudios
muestran que, aunque el tiempo no se detiene, si podemos

reducir su impacto en el organismo.

Lo que antes parecia una contradiccién es hoy una
realidad respaldada por la ciencia. Para entenderlo,
conviene diferenciar entre edad cronolégica —los afios
vividos desde el nacimiento— y estado biolégico, que
refleja como se encuentran tus células, tejidos y 6rganos
en el proceso de envejecimiento. La primera es inmutable,

pero la segunda puede mejorar con habitos adecuados.

Una investigacidon publicada en Demography confirma que
el aumento de la esperanza de vida se debe, en parte, a
cambios en el ritmo del desgaste orgénico gracias a
avances médicos y, sobre todo, a un mejor estilo de vida.
Decisiones como moverte méas, comer mejor y gestionar el
estrés pueden ralentizar el deterioro celular e incluso
revertirlo. Quienes mantienen un organismo mas joven que
su calendario vital tienen menos riesgo de mortalidad y de

desarrollar enfermedades asociadas a la vejez.

La hormesis: adaptarte a pequefos retos
para ganar salud

Para intervenir en nuestro reloj bioldégico conviene entender
el poder de la hormesis, la idea de que nuestros genes
estan mejor adaptados a la escasez y la adversidad que a
la abundancia. Nuestros antepasados sobrevivieron porque
el cuerpo estaba acostumbrado a ciertos desafios, no a la

comodidad constante que hoy disfrutamos.

La hormesis consiste en exponerse de forma controlada a
estresores positivos que activan mecanismos de
reparacién y adaptacion: frio, calor, luz solar, altitud... y,

sobre todo, ejercicio fisico.

Ejercicio: el mejor antienvejecimiento
L

https://paleobull.com/blogs/estilo-paleo/como-reducir-tu-edad-biologi...
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El ejercicio es, probablemente, lo mas parecido que

tenemos a un elixir de la juventud. Mejora la vitalidad a
corto plazo, alarga la vida y ayuda a conservar la
funcionalidad durante mas tiempo. De hecho, una persona
de 70 u 80 anos que entrene con regularidad puede tener
fuerza y capacidad cardiovascular comparables a las de

alguien 20 o 30 afios mas joven.

Un estudio reciente en el International Journal of
Environmental Research and Public Health hallé que correr
al menos 75 minutos por semana se asocia con teldmeros
mas largos (estructuras que protegen los cromosomas), lo
que equivaldria a 12 afios de ventaja frente a personas

sedentarias.

No sorprende que la aptitud cardiorrespiratoria, y en
particular el VO, méax (capacidad maxima de procesar
oxigeno), sea un mejor predictor de longevidad que
muchos paradmetros habituales de una analitica. La fuerza
muscular, medida por ejemplo con la fuerza de agarre,
también es un indicador clave. Mantener un buen nivel en

ambas previene la sarcopenia y la pérdida de masa Osea.

La buena noticia es que nunca es tarde para mejorar. Para
potenciar el VO, max, combina cardio de baja intensidad
(zona 2) durante al menos 30 minutos varias veces por
semana con intervalos de alta intensidad (zona 5). El
entrenamiento de fuerza, con pesas o peso corporal,

favorece la salud muscular a cualquier edad.

https://paleobull.com/blogs/estilo-paleo/como-reducir-tu-edad-biologi...
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Si el movimiento es fundamental, la alimentacion también

desempenfa un papel crucial. Aqui la hormesis aparece de
nuevo, por ejemplo, con el ayuno intermitente. Aun asi, lo
prioritario es basar la dieta en comida real: frutas, verduras,
legumbres, cereales integrales, tubérculos, pescado azul,
carne magra, lacteos fermentados, frutos secos, aceite de
oliva, semillas y bebidas como café o té, limitando los

ultraprocesados.

Estos alimentos aportan grasas saludables, proteinas de
alto valor, carbohidratos complejos, fibra, vitaminas y
minerales. Nutrientes como magnesio, omega-3, vitamina
D, zinc, potasio o polifenoles ayudan a combatir el
deterioro celular, fortalecer la inmunidad y reducir la

inflamacion.

Un estudio en JAMA Network Open hallé una fuerte
relacion entre una dieta rica en micronutrientes y células
mas jovenes. Ademas, investigaciones en Nature Aging 'y
The American Journal of Clinical Nutrition sugieren que la
suplementacién con vitamina D y omega-3 puede

contribuir a frenar el desgaste fisiolégico.

La importancia del suefo y el manejo
del estrés
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Dormir bien es esencial para procesos clave en el sistema
inmune, el equilibrio hormonal, la neuroplasticidad y la
reparacion de tejidos. Sin embargo, datos de la Sociedad
Espafola de Neurologia muestran que casi la mitad de los
adultos duerme mal y mas de la mitad no alcanza las horas

recomendadas.

Descansar menos de siete horas de forma crénica
aumenta el riesgo de enfermedades cardiometabdlicas,
neurodegenerativas, ciertos canceres y trastornos

mentales, ademas de acelerar el envejecimiento interno.

El estrés sigue un patrén similar: exposiciones puntuales
pueden ser beneficiosas (hormesis), pero el estrés crénico
incrementa el desgaste del organismo y eleva el riesgo de
enfermedad. Habitos como el ejercicio, una buena
alimentacioén y un descanso adecuado ayudan a
contrarrestarlo, y se pueden sumar técnicas como

meditacidn, respiracién consciente o apoyo profesional.

Hoy es posible estimar nuestro reloj biolégico mediante
analisis de sangre que miden telébmeros, metilacion del
ADN y otros biomarcadores, asi como a través de test
epigenéticos y pruebas de aptitud fisica. Estos datos
pueden orientar mejoras de habitos para mantenerte en tu

mejor forma el mayor tiempo posible.

La conclusién es clara: el estilo de vida marca la diferencia.

Si te mueves a diario, comes bien, descansas, gestionas el
estrés y cultivas relaciones sociales y un propésito vital,

tendras mas opciones de vivir una vida larga, plena y

https://paleobull.com/blogs/estilo-paleo/como-reducir-tu-edad-biologi...
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Gemma Rubis, farmacéutica: "Dormir bien no es un lujo, es un
pilar de salud que tu cuerpo te agradecera cada dia"

Una divulgadora explicé los mejores trucos para conciliar el suefio y descansar bien cada
noche

Mauricio Gonzdlez, endocrino: "Este ejercicio es ideal para tu funcion pulmonar y te ayuda a
mejorar tu estado de dnimo"

Gemma Rubis, farmacéutica / @Gemmarubisfarma en Instagram

OSCARBELLOCH

Actualizado a11/09/2025 12:03 CEST

Dormir placidamente puede ser tarea imposible para las personas que sufren de problemas
para conciliar el suefio o algun tipo de insomnio. A veces, el estrés por problemas familiares o
por la presion en el trabajo puede conllevar a estos trastornos, que es importante no pasar por
alto porque pueden terminar siendo muy perjudiciales para la salud.
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12 de septiembre: Dia Internacional de Accion contra la Migrafa
VADEMECUM - 11/09/2025 PATOLOGIAS (/busqueda-noticias-categoria_11-1)

La migrafia es la sexta enfermedad mas prevalente del mundo: afecta al 18% de las mujeres y al 9% de los hombres.

|

Manana, 12 de septiembre, es el Dia Internacional de Accién contra la Migrafia, un tipo de dolor de cabeza grave e incapacitante
y una de las cefaleas primarias mas frecuentes. De hecho, la migraia es la sexta enfermedad mas frecuente del mundo, sobre todo
en mujeres: aproximadamente un 18% de las mujeres en el mundo padecen migrana, frente a un 9% de los hombres.

Segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), en Espafia padecen migrana mas de 5 millones de personas, de las cuales,
mas de 1,5 millones la padecen en su forma cronica, es decir, sufren dolor de cabeza mas de 15 dias al mes. Ademas, cada afo, en
Espafa, un 2,5% de la poblacion espafola comienza a padecer migrana y aproximadamente en un 3% de los pacientes con migraia
se cronifica su enfermedad.

Por otra parte, en Espafia, la migraiia también es la primera causa de discapacidad en adultos menores de 50 anos: mas del 50% de
los pacientes presentan discapacidad grave o muy grave. Ademas, la migrafa se asocia con un mayor riesgo de ansiedad, depresion
—con un 38% de pacientes mostrando sintomas depresivos moderados a graves— ademas de otras muchas mas comorbilidades como
problemas cardiolégicos y vasculares, trastornos del suefio, problemas inflamatorios o gastrointestinales.

Asimismo, la migrafa genera un impacto econémico muy elevado. En Espafia, se calcula que el coste total oscila entre 10.394 y
14.230 millones de euros anuales. De este coste, aproximadamente un 65% esta asociado a pérdidas de productividad laboral por
absentismo y presentismo, y que por persona puede superar los 6.000 euros, pero también al impacto de la migrana en la carrera
profesional del paciente: un 25% de los pacientes declaran haber perdido su empleo como consecuencia de su enfermedad, un 28%
indican que no les es posible ascender laboralmente y un 43% afirman que la migrafia les ha impedido acceder a un trabajo o
renovar un contrato. Ademas de la necesidad de recursos sanitarios: en los Gltimos 6 meses, mas del 70% de las personas con
migrafa han necesitado visitar a un médico de atencion primaria o a un neurdlogo, mas del 45% habia acudido a urgencias y cerca
del 12% habia sido hospitalizado.

“La migrafia supone una carga muy significativa tanto para los pacientes como para la sociedad y tanto a nivel econémico como
sociosanitario. Debido a su alta prevalencia como por la discapacidad que provoca deberia ser una prioridad de salud publica y, sin
embargo, sigue estando altamente infradiagnosticada y subtratada”, comenta el Dr. Robert Belvis, Coordinador del Grupo de
Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). “En la SEN estimamos que sélo un 56% de las personas con
migrafia en Espafia ha recibido un diagnéstico adecuado de la enfermedad y que menos del 20% de las personas con migrafia que
necesitan de tratamientos preventivo estan accediendo a ellos”.

La SEN considera que la baja utilizacion de tratamientos preventivos, a pesar de la alta discapacidad asociada a la migrana, es uno
de los mayores retos que se deben afrontar. Ya que a pesar de que en los Ultimos afios se han producido importantes avances en el
conocimiento de la fisiopatologia de la migrafia que han permitido el desarrollo de varios tratamientos eficaces que han conseguido
mejorar significativamente la calidad de vida de muchos pacientes, el acceso a estos farmacos es desigual tanto entre las
diferentes comunidades auténomas, como dentro de la misma region, dependiendo del centro donde el paciente sea tratado.

“Segun los Gltimos estudios que manejamos, cerca del 25% de los pacientes espafioles tienen mas de cuatro dias de migrafia al
mes, por lo que podrian beneficiarse del tratamiento preventivo. Sin embargo, menos del 10% lo recibe, y solo un 1% de los
pacientes estan accediendo a las nuevas terapias anti-CGRP”, comenta el Dr. Robert Belvis. “Por lo tanto, muchos pacientes que
necesitan y se podrian ver beneficiados por los tratamientos disponibles, no los estan recibiendo. Por ello, desde la Sociedad

Espafiola de Neurologia reclamamos un plan estratégico que permita un abordaje multi

isciplinar, integral y transversal de la
migrafia y otras cefaleas en el seno del Sistema Nacional de Salud para garantizar que la atencién médica sea comparable en todas
las comunidades auténomas y que no exista inequidad. Porque esta en nuestras manos ayudar al paciente a reducir la discapacidad
que sufre, mejorar su calidad de vida, y a la vez reducir los costes derivados de las bajas laborales y pérdida de productividad que
provoca la migrafia”.
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La Fundacion Espafiola de Cefaleas presenta una camparia de divulgacion para romper mitos
acerca de la migrafia, una de las enfermedades mas estigmatizadas y banalizadas por la sociedad

VADEMECUM - 11/09/2025 PATOLOGIAS (/busqueda-noticias-categoria_11-1)

A nivel mundial, la migrafia es la tercera enfermedad mas frecuente del mundo y la segunda causa de discapacidad. En Espafia,
afecta a un 12% de la poblacién, de la que un 80% son mujeres.

Cada 12 de septiembre se conmemora el Dia Internacional de Accién contra la Migrafia con el objetivo de dar visibilidad a esta
enfermedad y sus consecuencias para todas aquellas personas que la sufren, asi como concienciar a toda la sociedad del impacto
real que tiene. La migraia es una de las cefaleas mas frecuentes, y afecta al 12% de la poblacion espafiola.

La Fundacion Espafola de Cefaleas (FECEF) (https://fecef.es/) se puso en marcha hace unos meses con la divulgacion como uno de
sus valores principales. En este contexto, y a través de iniciativas como la campafa ‘Contra los prefijos que empeoran la migrafia’
busca luchar contra algunos de los falsos mitos asociados a esta enfermedad neuroldgica a través de diferentes publicaciones en
redes sociales, donde se hace hincapié en elementos como son la discapacidad, la desinformacion, el infradiagnéstico, la
desesperanza y la invisibilidad e incomprensién que acompanan esta patologia del sistema nervioso. A través de diferentes videos
en formato motion se pondra el foco en aspectos importantes sobre esta grave enfermedad neuroldgica que causa un gran
sufrimiento en quien la padece.

La FECEF compartira asi mensajes que contribuyen a luchar contra la banalizacion y la estigmatizacion de una enfermedad
altamente discapacitante. En este contexto, el doctor Jesus Porta Etessam, presidente de la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN), ha indicado que “necesitamos llegar a un porcentaje muy amplio de la sociedad, més alla de ese 12% que estimamos de
afectados, ya que es una enfermedad que sigue estando muy infradiagnosticada. Muchas de las personas que la sufren piensan que
es algo con lo que tienen que vivir y para lo que no existen tratamientos eficaces, por lo que no acuden al médico”.

Segun datos de la SEN, la migrana afecta en Espaiia a un 12% de la poblacién, unos cinco millones de personas, con una edad de
entre 20 y 50 afios en plena etapa de desarrollo personal y laboral. Pese a que esta considerado un problema de salud de primer
orden, siendo la primera causa de discapacidad en personas menores de 50 afios, no recibe la atencion que merece.

Por su parte, tal y como explica el director de la FECEF, el doctor José Miguel Lainez, con esta iniciativa queremos poner el foco
en algunas de las ideas que erroneamente se asocian a este tipo de cefalea, que es una de las mas frecuentes, como es el
desconocimiento sobre que “la migrafia no es un dolor de cabeza mas como suele pensarse. Se trata de una enfermedad grave con
un sufrimiento que te puede cambiar la vida de un modo radical. Tampoco se es consciente del infradiagnéstico que existe, ya que
mas del 40% de las personas que sufren dolor de cabeza con cierta recurrencia aln esta sin diagnosticar. Por lo que en esta ocasion
queremos ir lanzando mensajes claros que ayuden a que la poblaciéon conozca mas este problema de salud y se le preste mas
atencion profesional”.

Desde la FECEF se pretende concienciar sobre estos aspectos para que la gente reconozca sus sintomas y no los ignore, ya que hay
soluciones que pueden mejorar significativamente su calidad de vida. “Queremos que estas personas y su entorno reciban el
cuidado que se merecen, mejorando su bienestar y reduciendo su sufrimiento y discapacidad. Para ello debemos aumentar la
educacion e informacion a la sociedad, favorecer la formacién del profesional e impulsar la investigacion”, concluye el doctor
Lainez.

Fuente:

Fundacion Espafola de Cefaleas (FECEF)
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Los trucos de un psiquiatra para un sueno reparador:

"Quedarse despierto hasta tarde provoca problemas de
memoria"

El doctor Daniel Amen comparte cinco sencillos hébitos con los que te dormiras mas rapido y
descansaras mejor

Adios al malestar emocional con esta sencilla técnica que puedes hacer tu mismo

2 VER IMAGENES

V-
4

El psiquiatra Daniel Amen revela cinco técnicas para dormirse rapidamente y despertarse revitalizado / pexels

ANNA BATLLE PLANAS

Actualizado a10/09/2025 20:00 CEST

Uno de cada tres adultos en Espafia se despierta con la sensacion de no haber descansado,
segun el ultimo informe de la Sociedad Espafnola de Neurologia (SEN) sobre el suefio. Ademas,
apunta el estudio, mas de la mitad de los espaiioles no duerme las 7-9 horas diarias
recomendadas por los expertos.
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