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iUII verdadero Recomendaciones para las personas gque sufren migraias
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* Llevar un diario en el que  * Practicar técnicas de ~ * Tomar suficiente agua

de Cab eZ a ! puedan identificar los dis- relajacion que manten-  y evitar alcohol, cafeina

paradores mas frecuentes ~ gan alejados el estrés y y refrescos con
de la migrafia y evitarlos. la tensitn. endulzantes artificiales.

Migrana, enfermedad mal comprendida
gue incapacita a quien la padece.

orge regresa de trabajar, se mete a la recdmara, lo Unico que desea es estar solo, re-
costado en un lugar oscuro y silencioso. Tiene dolor de cabeza, pero es tan intenso que
desea "arrancarsela’. El sufre de migrafia, uno de los 40 diferentes tipos de cefaleas
que existen, la cual se caracteriza por sintomas que impiden a la persona realizar sus
actividades cotidianas.
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La migrafa es reconacida por la Organizacién Mundial de la Salud como una de las 20 prin- * Salir a respirar aire * Evitar pasar muchas horas delante
cipales causas de pérdida de afios de vida saludable por discapacidad en el munda. Quienes la fresco y hacer ejercicio. de la computadora. Y, si el trabajo lo
padecen, suelen sentirse incomprendidos y en consecuencia, aislarse socialmente. exige, tomar descansos periadicos.

Este tipo de dolor de cabeza se presenta cuando en el cuerpo se liberan sustancias llamadas
cininas que causan inflamacién y afectan la presién arterial, explicé José Figueroa Gutiérrez,
neurocirujano y profesor de la Facultad de Estudios Superiores Iztacala.
“Una de estas sustancias, llamada bradicinina, provoca cambios en los didmetros de las arte- » . . .
rias que irrigan la cabeza; y como en las paredes de estos conductas hay receptares del dolor, la DIHgI’lOStICO preciso

migrafia aparece al presentarse las variaciones en su calibre”. . ; . . .
g P P La mitad de quienes sufren migrafias -segln cifras de la OMS- no acude al mé-

dico y enfrenta su padecimiento sin ayuda. José Figueroa opina que es mejor
b e . ir con el especialista, ya que él “hara el diagndstico preciso y descartard otras
éPOI‘ que nos |ncapaC|ta? patologias que podrian estar ocasionando el dolor.

“Es importante que todos los que sufren intensos dolores de cabeza se
traten; el médico hara el diagnéstico preciso y descartara otras patologias que
podrian estar ocasionando el dolor. Para ello, puede apoyarse en herramientas
modernas de alta resolucion como la resonancia magnética o angioresonancia
magnética cerebral. El médico sera el encargado de prescribir el tratamiento
adecuado”.

La mala noticia para todos aquellos que padecen migrafia es que hasta
ahora no se conoce cura contra esta enfermedad. Sin embargo, el especialista
asegura que si los pacientes aprenden a conocer su organismo e identificar

los factores que desencadenan los episodios, pueden controlar eficaz-
— ‘mente el dolor.
o Algunos alimentos como chocolate, lentejas, nue-
L ces, embutidos, quesos afiejados, frutos secos, pue-
¢ den desencadenar un episodio migrafioso, sefia-
L lan investigadores de la Clinica Universitaria de
b la Universidad de Navarra, Espafia.
~ Sesabe que el disparador més comin de
. este tipo de cefalea es el estrés. Ademéas
| de desatar el dolor de cabeza, la tension
' puede ocasionar que dure mas y sea mas
L intenso, por eso algunos pacientes pueden
b beneficiarse con técnicas para mante-
erse relajados.

Un ataque de migrafia puede dejar “fuera de combate” a alguien por varios dias. El afectado siente
un intenso dolor pulsante en la mitad o en toda su cabeza; ademas, puede llegar a presentar
nauseas, y a no tolerar las luces brillantes, los ruidos fuertes o los aromas dulces y exagerados.
Si el episodio es muy severo, quien la padece podria incluso sentir adormecida alguna parte
de su cuerpo, tener alteraciones en la vision o sensacion de frialdad. Este dolor puede durar hasta
tres dias y cuando finalmente pasa, los afectados se sienten desgastados por la desagradable
experiencia.
En ocasiones, el paciente presiente su dolor de cabeza. Puede sentirse deprimido, irritable o
de mal humor; no encuentra las palabras para expresarse o tiene problemas de concentracion. A
este fendmeno se le conoce como aura. En esta etapa se puede tomar alguna medida preventiva.
Quien sufre migrafia casi siempre es incomprendido y etiquetado como exagerado. Pero o
paradojicamente las criticas y reproches gue recibe, le ocasionan mas eStres y en con- .
secuencia mas dolor. ;
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l de cada adultos —principalmente mujeres—
sufre de migrafia; también puede presentarse en nifios.

iHoy publicamos nuestro nitmero

en La Prensa y queremos
celebrar contigo! v,

Con esta promocion, UNAMirada a la Ciencia te invita a poner a prueba
tu creatividad y recibir INCREIBLES PREMIOS.

Escribe un texto de 500 palabras que inicie con la frase: “Si mi hijo quisiera
ser cientifico le dirfa...

Otra forma de participar es: 5i un FUERTE dolor de cabeza pudieras
convertirlo en imagen, ¢como lo representarias? Haz un dibujo sohre este
terna.

Recihiremos tu texto o dibujo hasta el proximo martes 10 de febrero. |
Puedes enviarlo por correo a cienciaunam@unam.mx o entregarlo §
directamente en la oficina de la Direccion de Medios, de la Direccién
General de Divulgacion de la Ciencia de la UNAM, piso 3 de
UNIVERSUM, Zona Cultural, Ciudad Universitaria. ;
Los ganadores de los dos mejores textos v los dos mejores dibujos
se daran a conocer el martes 17 de febrero del 2015 y seran
proximamente publicados en esta seccion. iAnimate!
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