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DOSSIER

DUELE ATI? CEFALEA

1. (A un lado de la cabeza?
¢Es como un latido? ¢Afecta

a tu vida? (Tienes fotofobia,
fonobobia, nduseas?
¢Empeora con el ejercicio?
Migrafa (mas frecuente
en las mujeres y a partir
de los 30 anos).

2. ({Te molesta toda la cabeza
y sientes presion en ella? (No
afecta a tu actividad y tampoco
aparece con otros sintomas

ni empeora si te mueves?
Cefalea tensional (puede
deberse a contracturas
musculares).

3. i{Te duele alrededor de un
ojo y sientes calor en la cara?
¢Es como un taladro? (Te
despierta, pero no empeora
con la actividad fisica?
Cefalea en racimos

(la tnica que se da mas
en los hombres). Por
alcohol, falta de sueno...
4. (El dolor es en un pémulo
o la mandibula, como un
calambre, y no se incrementa
con el deporte?

Neuralgia del trigémino.
La produce comer, hablar,
rozar una zona 'gatillo’
(piel, dientes).

5. {Ademas de dolerte la
cabeza, tienes problemas
digestivos, piel atépica, dolores
musculares...? {(Surge cuando
comes ciertos alimentos?
Migrafia inmunolégica
(lee este dossier).
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JAQUECA O CEFALEA. LLAMALO COMO QUIERAS, PORQUE SIGNIFICAN
LO MISMO'Y SIEMPRE SON IGUAL DE INOPORTUNAS Y MOLESTAS. POR ESO,
AQUI TIENES SOLUCIONES, AYUDAS Y UNA DIETA QUE SI FUNCIONA.

texto_ Carmen Sabalete

Entre3,5

y5 millones

ES EL NUMERO DE
ESPANOLES QUE
PADECEN MIGRANA

Se tratadelajaqueca
mas importante, dada
laincapacidad que
produce y su frecuen-
cia. El estrés, los
cambios hormonales,
atmosféricos o en los
habitos de suefio,

la ingesta de determi-
nados alimentos

y bebidas, ademas

de los viajes, pueden
provocarla. Para
prevenirla, lo mejor
son costumbres sanas
y regulares.



Dossier

“El origen de las migranas
es una hipersensibilidad
del sistema nervioso
central”, dice el dr. Olesen.

:POR QUE NOS DUELE?

"LACABEZADUELEBIEN DEFORMA GRA-
TUITA, porque se tiene predisposicion a tener
dolor de cabeza (que es la cefalea primaria,
sin causaaparente), o bien por causas secun-
darias (desde un fairmaco hasta problemas
intracraneales graves). En estas si existe un
motivo detectable y, si se elimina, desaparece
el dolor", dice el doctor David Ezpeleta, coor-
dinador del Grupo de Estudio de Cefaleas
de la Sociedad Espanola de Neurologia.

¢Queé significa esta predisposicion que se
da en las cefaleas primarias? Haber desarro-
llado sensibilidad a tener dolor de cabeza. "El
cerebro esta predispuesto a sufrir crisis o
episodios de dolor", detalla el mismo exper-
to. Algo en lo que coincide con el prestigioso
neurologo Jes Olesen, director del Danish
Headache Center: "El origen de las migranas
estd en una hipersensibilidad del sistema
nervioso central", sostiene en The Lancet Neu-
rology. Y por esta linea van las dltimas inves-
tigaciones. "Siempre habiamos pensado que
era un problema vascular, de dilatacién de
los vasos sanguineos del cerebro y demas,
pero Olesen afirma que se trata mas bien de
un problema de sensibilizacion del sistema
nervioso central”, agrega el doctor Oscar
Caceres, de SHC Medical del Hospital Via-
med Sta. Angela de la Cruz (Sevilla), pionero
en Espana en la investigacion del sindrome
de sensibilidad central y en la relacion de las
cefaleas con la alimentacion.

MIGRANA, LA PEOR

HAY MAS DE 200 CLASES de dolor de ca-
beza recogidas en la Clasificacién Interna-
cional de las Cefaleas, asi que imaginate lo
crucial que es establecer un buen diagnésti-

DIRECCIO

DR.DAVID
| | EZPELETA,

. NEUROLOGO
" (SOCIEDAD
ESPANOLA DE
NEUROLOGIA).

==

NUESTRO EXPERTO

"HAY QUE HACER UN BUEN
DIAGNOSTICO. Y eso, una
persona experimentada lo
hace en unas cuantas
preguntas: étiene cefalea
recurrente?, ¢su dolor es
discapacitante?, ¢le obliga
a guardar cama?, su dolor
de cabeza se acompafia

de naduseas, vomitos

o intolerancia a estimulos?,
tiene antecedentes
familiares?, {su cefalea

se relaciona con la
menstruacion? Es tanta la
complejidad de las cefaleas
que siempre debe hacerse
un estudio completo”.

DONDE PUEDEN AYUDARTE

+ Asociacion Espanola de Pacientes con Cefalea
(AEPACQ). dolordecabeza.net. Telf.: 963 25 67 67,

de Valencia. Te comprenderan y ayudaran.

+SHC Medical. Unidad de Investigacion presente en
diferentes hospitales de Sevilla, Madrid, Cérdoba y
Barcelona. Mas informacion: telf. 954 03 20 20, Sevilla.

40 minutog

e deporte treg
. Vecesala
Semanga bajan

co. La mayoria de las cefaleas son primarias
y, dentro de éstas, la mas importante, por su
frecuenciay la discapacidad que produce, es
la migrana. "Yo suelo preguntar ‘;tienes mi-
granay qué mas?', porque hay muchos tipos
(episodicas, crénicas -afectan 15 dias o mas
al mes-, etc.)", dice Ezpeleta.

¢Cuadles son los sintomas de la migrana? Se
trata de una "cefalea que se caracteriza por
suintensidad, la discapacidad que produce, su
frecuenterelacién genética (muchos pacientes
tienen familiares con ella), la presencia de
sintomas como el aura, las naseas, los vémi-
tos, su empeoramiento con el ejercicio o al
mover la cabeza y la hipersensibilidad alos
estimulos (luz, ruido, olores...). Tiene un ca-
racter unilateral y es pulsdtil", explica.

JINMUNOLOGICA?

PRECISAMENTE ENRELACION AESTE ABA-
NICO de sintomas, los expertos de SHC Me-
dical realizaron un estudio que ha resultado
relevante para solucionar muchos casos en
nuestro pais. "Contacté con nosotros la Aso-
ciacién Espanola de Pacientes con Cefalea
(AEPAC) para que estudidsemos cudntos de
sus socios diagnosticados con migrana po-
drian tener el sindrome de sensibilidad cen-
tral (SSC)", dice el dr. Caceres. Admitido ya

+ Fisioterapia, osteopatia y acupuntura: fised.net
(Madrid), fisioterapiavaldespartera.com (Zaragoza),

efisioterapia.net (Barcelona).

+ Boétox: Clinica Ruber (Unidad de Cefaleas, ruber.es),
Centro Médico Prada (telf.: 954 53 37 53, Sevilla),
Clinica Diego de Ledn (telf.: 900 20 00 66, Madrid).

T

en Estados Unidos, Canada, Alemania, Fran-
cia, México... (aqui todavia no, estamos reza-
gados) y conocido desde los ochenta, el SSC
consiste en una disregulacién a nivel inmu-
nolégico que afecta a todos los sistemas (hor-
monal, nervioso, digestivo, etc.), por lo que
se manifiesta con migranas, cansancio, aler-
gias, problemas digestivos... "Les pasamos un
cuestionario preguntandoles si, ademas de
cefalea, tenian problemas digestivos, muscu-
lares, cansancio, alergias, piel atopica, into-
lerancia a ciertos alimentos (lo que caracte-
riza al SSC), y resulté que el 80 % de ellos, y
fue una encuesta con mds de mil pacientes
a escala nacional, contest6 afirmativamente”,
explica. Entonces, ¢hasta qué punto se trata-
ba de migrana o del SSC? "Porque resulta
que coincide con un dato que manejan los
neurdlogos: el 80 % de las migraras es de
origen desconocido (las primarias, las que
no tienen causa). Puede ser que estos pacien-
tes no tuviesen una migrana real, sino el
SSC". Se trataria de una migrafa inmuno-
légica, que puede relacionarse, entre los
factores vistos anteriormente, con la sensibi-
lidad a ciertos alimentos.

EL FACTOR ESTRES

POR OTRA PARTE, TANTO EN HOMBRES
COMO EN MUJERES, ¢l estrés es el agente
desencadenante mds importante, segtn el
neurdlogo: "Es un enemigo silencioso que
afecta a las personas jévenes, y la migrana es
una enfermedad que ataca alos jovenes'. Asi,
por ejemplo, es muy tipico de ella que duran-
te los momentos de maximo estrés (dias la-
borables, realizacién de un proyecto) esté
contenida, y aparezca cuando la persona se
relaja. Son migrafas de fin de semana, en las
que influye la relajacion, y también el aumen-
to delas horas de suefio (a una persona mi-
granosa que duerme 7 horas a la semanay
el fin de semana 9 es muy probable que le
duela la cabeza durante éste). Y puntualiza:
"Tradicionalmente, se ha dado a las cefaleas
relacionadas con el estrés el nombre de ce-
faleas tensionales o de tipo tensional, pero
en realidad son migranas: el estrés produce
el dolor por dicho mecanismo".

MAS COMUN
EN LAS MUJERES

SECALCULA QUEUN 15%DELAS MUJERES
sufre migrana, frente a un 8 % de los hom-
bres. ¢Por qué? El doctor Ezpeleta lo explica:
"Uno de los desencadenantes son los cambios
hormonales a lo largo del ciclo. Porque es
muy propio de la migrana que aparezca en
los dias anteriores o inmediatamente poste-

Controla la bascula:

el sobrepeso es

un factor deriesgo
que puede hacer
cronica la migrana.

.
DR.OSCAR
CACERES,
ALERGOLOGO
E INMUNO-
LOGO, DE

NUESTRO EXPERTO

MIGRANA INMUNOLOGICA
“El tratamiento para ellas
consiste en regular el
sistema inmunoloégico,
comprobar si esta dentro

del arco del SSC, que a veces
también se denomina
sindrome de inflamacién
crénica; es el mismo
concepto, pero con varios
nombres. El sistema inmuno-
I6gico es un gran desconocido,
tremendamente complejo y
amplio, y puede ser que, si lo
controlamos, controlemos en
gran medida la salud. Pero
estamos al principio, queda
mucho por investigar".

SCH MEDICAL.

buses de 10s anald ésicgs,
cronifican |a mig rafna

riores a la regla, debido a la bajada de los
estréogenos”. Por eso, cambia con la meno-
pausia: "Bien porque los estrégenos ya no
inciden, bien por la propia historia natural
de la migrana (mejora con la edad), ésta tien-
de a menguar en la menopausia. Pero esto
no significa que sea asi en todas las mujeres".

TRATAMIENTOS

EXISTEN VARIOS METODOS. Consulta siem-
pre con el médico cudl es el indicado para ti.
Farmacos: "Un paciente con migrana 1-3
veces al mes probablemente no necesite me-
dicacién preventiva, sino s6lo para las crisis,
para que en menos de 2 horas pueda hacer
su vida normal. A quienes sufren 4, 5 o mas
crisis al mes, se les suele recetar de entrada
medicamentos para éstas y también otras
opciones médicas para que, en un futuro
cercano, el nimero y la frecuencia de las cri-
sis se reduzcan', dice el neurélogo.
Ejercicio: "Existen estudios que demuestran
que determinadas pautas de ejercicio aeré-
bico son tan buenas preventivas como los
farmacos antimigrana", dice Ezpeleta. Se ha
comprobado que hacer 40 minutos de ejer-
cicio tres veces a la semana baja las crisis.
Fisioterapiay oesteopatia: disminuyen la
intensidad y la frecuencia de las crisis.
Plantas medicinales: matricaria (alivia los
episodios de dolor), ginkgo Biloba (mejora
la circulacién sanguinea cerebral), cimifuga
(ayuda a regular la regla).

Acupuntura: puede reducir entre un 15y un
25 % la necesidad de tomar fairmacos y la
intensidad del dolor.

Botox: se usa para la migrana crénica (la mas
severa). Se inyecta en 31 puntos de la cabeza,
en la musculatura pericraneal. E1 75 % de
los pacientes experimenta una reduccién de
un 50 % de sus dolores.

que hay que haceres



Dossier

DIET

ANTIMIGRANA

Los problemas alimentarios de las personas

con migrafias son siempre individuales.

Por eso, es complejo elaborar una dieta que
sirva para todas. La siguiente dieta se basa
en la exclusion de los alimentos que con mas
frecuencia dan positivo en el test celular de
sensibilizacion a las personas con migrafias

o cefaleas. Pruébala sélo durante una
semana. Si notas mejoria, habla con tu

meédico: tu cefalea puede ser inmunolégica.

Desayuno
+ ZuUmo de pera 0 manzana
+ Bebida vegetal enriguecida con calcio
+ Pan sin gluten con:
-Aceite y jamon
-Aceite y pavo
-Mermelada y margarina vegetal

Media manana
y media tarde

+ Fruta

+ Zumo + 2 tortitas de arroz

+ Zumo + un poco de pan sin gluten
con pave o jamoén cocido

+4 galletas sin gluten + zumo o bebida
vegetal

+ Yogur de bebida vegetal

Postres

+ Fruta o puré de frutas

*EVITAR las siguientes frutas: pina, kiwi,
pomelo, naranja, fresa, uva y platano

Comidasy cenas

LUNES

COMIDA

+Alubias o lentejas guisadas con
verduras (sin tomate)

+ Croguetas con salsa besamel

+ Postre

Realizar la besamel con caldo

Empanar sin huevo

CENA

+« Crema de calabaza y patata

+ Filetes de pollo

+ Postre

MARTES

COMIDA

+ Ensalada sin tomate

+ Merluza al horno con patata

+ Postre

CENA

+ Ensalada

: +Sopa de fideos sin gluten con amon

de pavo y verduras julianas

!+ Postre
i MIERCOLES
i COMIDA

; + Calabacines a la plancha (opcional)
!+ Albondigas en salsa de hortalizas

(sin tomate) con arroz

i« Postre

i CENA

, «Pescado blanco

¢+ Pure de patata y calabacines sin leche
; «Postre

i JUEVES

¢ COMIDA

: « Ensalada (opcional)

! 4 Fideos con calamares y sofrito sin

tomate

¢+ Postre
| CENA
i « Hamburguesa (pan sin gluten de

molde, lechuga, pepino, zanahoria
rallada, hamburguesa de temera
y cebolla)

i » Postre
. VIERNES

COMIDA

!+ Ensalada (opcional)

: « Garbanzos conarroz y pescado blanco
+Tomate
AL'::ESEOS i +Citricos (kiwi, pifia,

ENHISTAMINA | , Jiorania)

ALIMENTOS
MUY RICOS
EN HISTAMINA

langostino, cangrejo)
Icohol

Fuente SHC MEDICAL PROCURA EVITAR ESTOS ALIMENTOS. REEMPLAZALOS POR CTRCS.

.+ Postre

CENA

« Crema de judias verdes

y zanahorias

+ Flambre de jamdn cocido conun
poco de pan sin gluten

+ Postre

SABADO

COMIDA

+ Zanahorias baby alinadas

+ Guiso de pollo con patatas, judias
verdes, zanahoria y guisantes

+ Postre

CENA

+ Arroz salteado tipo tres delicias sin
gambas

+Postre

DOMINGO

COMIDA

+Verdura (opcional)

+ Pasta sin gluten con jamadn
y sofrito de cebolla y champifones

+ Postre

CENA
+ Gazpacho de remolacha
(sustituir el tomate por remolacha)
+ Mejillones al natural
con limdn + pan sin gluten
+ Postre

+Miel
+Regaliz
+Pescadoazul
«Frutos secos

+Berenjena
+Fresay frambuesa
<+ Espinaca

Uva
+Salazones

y ahumados

“Es mas importante como o con
quién se come que lo que se

come”, afirma el doctor Ezpeleta.

ALIMENTACION, ;ES CLAVE?

"MENOS MIGRANASDE LAS QUE SE CREE SERELACIO-
NAN CON LA DIETA", explica el neurologo. Tal vez hayas
leido que el 80 % de ellas se debe ala alimentacion, pero
noes cierto. "Sélo entre el 10y el 20 % estdn relacionadas
con ladieta’, agrega el doctor Ezpeleta. "El problema de
las personas con migrana inmunolégica (la relacionada
en parte con los alimentos)” -explica el Dr. Ciceres-"es
que han desarrollado una hipersensibilidad, por eso su
sistemainmunolégico esta defendiéndose todoelrato
(de la luz, el sonido, dcaros, etc.). En esta 'guerra’ se libe-
ran muchas sustancias, entre ellas la histamina (un neu-
rotransmisor que interviene en laregulacién de latem-
peratura, del sueiio, lamemoria, del umbral deldolor...,
y que si estd alto provoca dolor de cabeza, pero también
dolores musculares, piel atépica, cansancio), ademas de
otras sustancias inflamatorias, porque el sistema inmu-
nologico, cuando libera sustancias, las libera todas”.
Si tenemos la histamina alta y comemos alimentos ricos
en ella, logicamente nos va a seguir doliendo la cabeza.
Eliminarlos de la dieta puede aliviamos, pero ahi no
acaba el problema: hemos de buscar la causa de por qué
nuestro sisterna inmunolégico se estd protegiendo libe-
randola. "Estamos ante un problema inmunolégico in-
flamatorio crénico general, aunque siempre hay un
punto de choque: en unas personas puede ser la migra-
na, en otras la fibromialgia, los problemas digestivos...",
dice el dr. Caceres.Y es ahi donde hay que buscar, con la
ayuda del médico.

NO AYUNES, COME BIEN

PORQUE LAS PERSONAS CON MIGRANA tiecnen mas
crisis si pasan horas sin comer. "Debenhacerse comidas
regulares (no unas muy copiosas y otras ligeras) y fre-
cuentes a lo largo del dia, porque si se salta una ese
ayuno puede generar una migrana’, explica el dr. Ez-
peleta. Y agrega: "Parece que es mas importante c6mo
y con quién se come que lo que se come, dada la impor-
tancia de los factores sociales y psicologicos en los mi-
granosos (suelen tener estrés, sintomas depresivos)'. Por
eso, insiste en que los farmacos basados en la enzima
(DAQ) que regula la histamina, de los que no hay estu-
dios atin que avalen su eficacia para acabar con la mi-
grana, no son lasolucién. Y en esto coincide con el doc-
tor Céceres. "Suelen prescribirse junto con una dieta
pobre en histamina. Si son eficaces, spor qué hay que
suplementarlos con una dieta?", se interroga. Y ademas
concluye: "Sélo un 26 % de personas con histaminosis
tienen déficit de DAO. Y cuidado: si lo tomamos sin
cesar, nuestro organismo dejara de fabricar DAO, con
lo que acrecentamos el problema, aumentamos nuestra
sensibilizacién”. W




