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¢Qué es la migrana?

.....................................................

«Hay dolores que matan; pero los hay mds crueles, los que dejan
la vida sin permitirnos jamds gozar de ellay (Antonie L. Apollinarie
Farmacéutico y naturalista francés).

Migrana es un fipo de dolor de cabeza que se caracteriza
por crisis de dolor (generalmente en una o en las dos sie-
nes) de duracién entre 4y 72 horas y, en general modera-
da o intensa, el paciente se ve obligado a abandonar su
actividad habitual o al menos a limitarla, mientras dura el
dolor. Suele acompanarse de nduseas, vomitos, hipersen-
sibilidad o malestar (molestia o incomodidad) conla luz y
los ruidos. Suele empeorar con los movimientos de cabeza

y el gjercicio. En ocasiones se asocia a alferaciones sen-
soriales visuales o sensitivos que llamamos aura. Es una en-
fermedad recurrente y episdédica que no tiene curacién

pero que en general puede ser confrolada para permitir
una buena calidad de vida.
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¢ Qué causa la migrana?

La causa exacta de la migrana es desconocida. Se
sospecha que estd causada por una actividad ce-
rebral anormal, una disfuncién de las neuronas vy el
sistema vascular del cerebro. Existe un claro com-
ponente hereditario cercano al 50%. Muchas veces
la migrana se inicia por la presencia de ciertos esti-
mulos para los cuales esa persona es sensible; existe
una gran variedad de situaciones que son capaces
de desencadenar una crisis de migrana en muchas
personas.




¢ Qué factores desencadenan crisis de migraina?

...................................................

Cambios hormonales Durante los periodos menstruales, el embarazo y la menopausia las mujeres
fienen cambios hormonales que pueden desencadenar crisis de migrana.

El estrés, la ansiedad y la depresion.
[T Bebides alcohdicas, especialmente el vinofinfo, café.

Estimulos sensoriales Las luces brillantes, sonidos fuertes, olores fuertes provenientes de perfumes,
disolventes de pintura, el humo.

Sueno La falta de sueno, dormir demasiado o el desfase horario

Cambios climaticos

Medicamentos Los anticonceptivos orales y los vasodilatadores, como la nitroglicerina.
Ademds abuso de analgésicos puede cronificar una migrana.

M Ayuno, queso y productos ldcteos, comidas ricas en nitritos (procesados),

glutamato (edulcorantes), tiamina (vinos rojos), aspartamo monosddico (co-
mida china), exceso o abstinencia de cafeina, alcohol Aditivos alimentarios.
Entre ellos se incluyen el edulcorante aspartamo y el conservante glutamato
monosddico, que se encuentra en muchos alimentos.

Los factores mds reconocidos son:

Las situaciones de estrés
Los trastornos del sueno

La menstruacion

El ayuno

Y los cambios atmosféricos.
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¢Podemos prevenir las crisis de migrana?

................................................................

Llevar una vida sana, sueno regular,
moderado ejercicio fisico, y una die-
tfa equilibrada. Intentar reducir situa-
ciones de estrés. Evitar el ayuno

&y

Dormir el mismo numero de horas los
fines de semana que los dias de
frabajo.

Evitar la toma de alimentos o bebi-
das que asociemos con el inicio del
dolor de cabeza sobre todo el
Alcohol en exceso.

Sihay un factor desencadenante del
dolor, evitar exponerse a él.
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¢Tiene fratamiento la migrana?

.......................................................................

La migrana tiene tratamiento. Hoy en dia disponemos de multiples tfratamientos tanto para
tratar las crisis de dolor como para prevenirlas. Ante una sospecha de migrana es importante
realizar una valoracién especializada por un neurdlogo para poder seleccionar un

fratamiento individualizado para cada paciente.

Es importante conocer que el abuso de mediacion analgésica (mds de 10 comprimidos all

mes) puede provocar la cronificacion del dolor.

La medicacion usada en las migranas puede ser aguda (abortiva de las crisis) o preventiva
(profildctica). La finalidad del tratamiento agudo de una crisis de migrana es detener o
revertir la progresidon de la cefalea una vez que ésta ha comenzado. Por el contrario, la
terapia preventiva tiene como objetivo prevenir la aparicién y disminuir la intensidad en

caso de que aparezcan las crisis.

El fratamiento de LAS CRISIS debe serlo mds
préximo al inicio de la aparicidén del dolor

porque la eficacia disminuye cuando el
dolor es intenso. En caso de no obtener
respuestas su neurdlogo le ajustard el trata-
miento. Un paciente puede responder bien
a unos fratamientos y no responder a otros.

El fratamiento PREVENTIVO tiene como ob-
jetivo reducir la intensidad vy la frecuencia
de las crisis. Es preciso esperar de enfre uno
y fres meses para apreciar su efecto. Si la
terapia es efectiva se deberia intentar su re-
tirada entre los 6 y los 12 meses siguientes a
su inicio. Sin embargo, en los pacientes con
migrana crénica se necesita mantenerlo
durante un periodo de tiempo mucho ma-
yor. Para valorar si se precisa tratamiento
preventivo se recomienda el uso de CALEN-
DARIOS DE CEFALEA donde se recogen el
nUumero de migranas en un mes y sus carac-
teristicas principales, asi como el uso y efec-
tividad del tfratamiento.
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El tratamiento preventivo estd indicado en los siguiente supuestos

...................................................................................................................................

» Crisis migranosas que se repiten con una frecuencia superior a tres al mes.

» Ataques de intensidad grave con limitacion muy importante de la vida ordinaria
del paciente.

» Situaciones en las que los fratamientos sinfomdticos no son eficaces o producen
inaceptables efectos secundarios.

» El auraresulta incapacitante.

» Elpaciente es psicolégicamente incapaz de aceptar los ataques de migrana.

Su neurdlogo elegird el mejor
tratamiento de manera

individualizada .
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Alimentacién y migrana. Recomendaciones.

................................................................................................

Llevar una dieta saludable puede ayudar a pre-
venir las migranas. Una dieta saludable debe
consistir en alimentos frescos, como frutas, verdu-
ras, cereales integrales y proteinas magras.

Es menos probable que los alimentos frescos
tfengan agregados de conservantes de alimen-
tos, como el glutamato monosddico. En algunos
casos, los conservantes pueden desencadenar
migranas, por lo que evitar los alimentos que los
contienen puede ayudar.

Hay pacientes que presentan crisis de migrana
desencadenadas por ciertos alimentos. Es impor-
tante individualizar, cada persona debe identifi-
car si existen alimentos que le aumentes sus crisis
y en ese caso evitarlo.
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Ciertos alimentos pueden desencadenar migraias. Los mas comunes son:

...................................................................................................................................................

» Cafeina, su abuso se ha asociado a cronificacion del dolor, a vigilar fdrmacos que
contienen cafeina.

» Chocolate.

» Productos ldcteos, especialmente ciertos quesos

» Productos con glutamato monosddico.

» Alimentos que confienen tiramina como el vino rojo, el queso curado, el pescado
ahumado, los higados de pollo, los higos, algunas legumbres.

» Frutas (aguacate, banana, frutos citricos).

» Carnes que contengan nitratos (como el focino, los perros calientes o hot dogs, el
salami, las carnes curadas).

» Cebollos.

» Maniy ofras nueces y semillas.

» Alimentos procesados, fermentados, adobados o marinados.
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MES

CALENDARIO DE CEFALEA

FECHA

Intensidad
(1-10)

Tratamiento
Respuesta
Aura
Nduseas
Voémitos
Molesta luz

Molesta
ruido

Duracion

1 2 3 4 5 6 7 8 921011

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Rellenar el calendario con un cruz cada vez que tiene una crisis de migrana. La intensidad se cuantificard de
1 a 10, donde 0 es la ausencia de dolor y 10 la mayor intensidad. El fratamiento marcard A si ha tomado AINES
(ilbuprofeno, naproxeno, dexketoprofeno...) y T si ha tomado triptanes. O si ofros y especifique abajo. Respuesta
al fratamiento escribird T si la respuesta es total, P si es parcial y N nula. Si tiene aura marcard si. Con una cruz si
tiente nduseas, vomitos, le molesta la luz o el ruido. En horas la duracion de la crisis.

NOTAS:
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~ .=  APP GRUPO POLICLINICA: Descargue | PORTAL DEL PACIENTE:: En el portal del

; nuestra app en su teléfono movil, don- | paciente podrd acceder a sus datos
de podrd acceder al portal del pacien- | como informes o analiticas, asi como
te y otra informacién de interés como | Peticion y cancelacion de citas medi-
novedades, consultas, especialistas, | €95

etc... Valido para Android y Apple. Acceda desde nuestra APP o desde

nuestra pdgina web direccion:

Busque en su centro de descargas https://portalpaciente.grupopoliclinica .es:4443

por “Grupo Policlinica”.
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