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Hacer ejercicio es un buen remedio contra la migrafia

Tanto de tipo aerébico como el de fuerza, aseguran médicos especialistas:

Hacer

JANINA MARCANO

Para muchas personas con mi-
grana, el esfuerzo fisico ha sido
histéricamente visto como un
posible desencadenante de dolor.

Sin embargo, la evidencia cien-
tifica mds reciente sugiere que,
cuando se practica de forma ade-
cuada, la actividad fisica no es so-
lo segura, sino que puede con-
vertirse en un aliado para preve-
nir crisis.

Asf lo explican médicos loca-
les especialistas. Luis Vergara,
médico deportélogo de UC
Christus, sefiala que “cuando el
ejercicio estd bien indicado y se
realiza correctamente, puede
hacerle bien a estos pacientes e
incluso disminuir el riesgo de te-
ner una crisis”.

Sobre la creencia extendida
de que la actividad fisica provo-
caoempeoralamigrana, Verga-
ra explica que existe un grupo
especifico de pacientes en los
que el esfuerzo puede asociarse
adolor, fenémeno que suele de-
nominarse “migrafia inducida
por ejercicio”.

Vergara comenta: “Es unnom-
bre muy negativo, porque da la
idea de que la actividad fisica les
hace mal. Hoy se sabe que eso no
ocurre por el ejercicio en si, sino
porque estd mal indicado o mal
ejecutado”.

Segtin el especialista, se trata
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Aunque existe un grupo especifico en quienes la actividad fisica mal ejecutada puede
gatillar crisis, la evidencia cientifica reciente muestra que, en la mayorfa de los
pacientes, ejercitarse regularmente reduce la frecuencia y la intensidad del dolor.
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Los casos globales de migraiia han aumentado en mas de 58% desde los
aiios 90. Pero el deporte puede ser un aliado para combatirla.

de personas especialmente sensi-
bles a los cambios de presién que
se producen durante ciertos es-
fuerzos fisicos intensos, como el
levantamiento brusco de peso.

Fuera de ese grupo especifico,
tanto la actividad aerébica —co-
mo caminar o nadar— como el
entrenamiento de fuerza —por
ejemplo, levantar pesas o trabajar

" Variedad
de deportes

En poblacion general, un
estudio que siguié durante
30 afios a mas de 100 mil
personas encontré que
quienes combinan distintos
tipos de ejercicio a la sema-
na tienen un 19% menos de
riesgo de morir, en compa-
racién con quienes realizan
siempre el mismo tipo de
actividad fisica. El trabajo
se publicé esta semana en
BMJ Medicine. Segtin los
autores, esto se explicaria
porque combinar ejercicios
impacta distintos sistemas
del organismo.

con el propio peso corporal—
pueden ayudar a prevenir la apa-
ricién de la migrafia, coinciden
los especialistas.

“Estudios y muiltiples revisio-
nes muestran que distintas mo-
dalidades de ejercicio pueden re-
ducir la frecuencia, la duracién y
la severidad del dolor en las mi-

granas”, seflala César Kalazich,
past-president de la Sociedad Chi-
lena de Medicina del Deporte.

A su juicio, el ejercicio mode-
rado —aquel que permite mante-
ner una conversacién mientras se
realiza— es el que cuenta con
mayor respaldo en la evidencia.

Unestudio publicado reciente-
mente en The Journal of Heada-
che and Pain concluyd que la ac-
tividad fisica aerébicaayudaare-
ducir el nimero de dfas con mi-
grafia una vez que se presenta.

Aunque también existen da-
tos que apoyan el entrenamiento
de fuerza progresivo, es decir, ir
aumentando la carga de forma
gradual con el tiempo. “En una
revisién con mds de dos mil pa-
cientes se observaron muy bue-
nos resultados con ejercicio de
fuerza, especialmente para re-
ducir la severidad del dolor”,
agrega Kalazich.

Alberto Millar, neurélogo de
Clinica Indisa y especialista en
cefaleas, confirma que actual-
mente “el ejercicio fisico es reco-
mendado para el manejo de la
migrana por varias sociedades
cientificas internacionales”, en-

ejercicio es un buen remedio contra la migrafia

tre ellas la Sociedad Americana
de Cefaleas y la Sociedad Fran-
cesa de Cefaleas, que lo incluyen
como parte del tratamiento no
farmacoldgico.

Segtin guifas de estas organiza-
ciones, explica Millar, el ejercicio
aerdbico continuo de intensidad
moderada, el yoga y las interven-
ciones orientadas a ordenar hdbi-
tos de vida —como horarios re-
gulares de suefio, comidas con-
sistentes, hidratacién adecuada y
control del estrés— ayudarfan a
reducir la frecuencia, intensidad
y duracién del dolor, ademds de
mejorar la calidad de vida.

Los beneficios del ejercicio pa-
recen deberse a una combinacién
de factores, indican los expertos.

La regulacién de la inflama-
cidn, la liberacién de neurotrans-
misores vinculados a la disminu-
cién del dolor y al aumento del
bienestar —como las endorfi-
nas— podrian explicar los efec-
tos positivos en los pacientes.

“En personas con cefaleas ten-
sionales, que se asocian al estrés,
el ejercicio es una buena medida
antiestrés que resulta beneficio-
sa”, dice Vergara. Para el espe-
cialista, el mensaje es claro. “Los
pacientes con migraia no deben
temerle al ejercicio. Al contrario,
es un buen remedio, siempre
que se realice correctamente y a
la intensidad adecuada”.
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