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Capitulo 1. QUE ES LA MIGRANA Y
CUALES SON SUS SINTOMAS?

Cuando se escucha la palabra “migrafia”, la mayoria

de la

gente piensa en “dolor de

cabeza”. En un principio, la persona puede llegar a
confundir una migrafia con un dolor de

cabeza comun; sin embargo, la migrafia se caracteriza
por una crisis mas recurrente que dura de 2 a 72 horas, con
un dolor aun mas severo. Por eso ni todos los dolores de
cabeza son migraias,

ni todas las migrafas cursan con dolores de cabeza. La
cefalea o ( dolor de cabeza) es una

de las formas mas comunes de dolor. La migrafa es un
dolor muy subestimado tanto por los pacientes como los
profesionales médicos. Ya que existen mas de 300

tipos de dolores de cabeza por lo que resulta de suma
importancia adaptar el tratamiento a cada individuo que la

padece. De modo que el dolor de cabeza es sélo uno de
los sintomas que caracterizan a la migrafa. Ya que las
migrafas son ataques que van desde moderados a severos.
Las personas que tienen migrafias con frecuencia suelen
describir este dolor como pulsante, intermitente o vibrante
a veces opresivo y

quemante manifestado comunmente en un lado de la
cabeza, otras veces en el

cuello (dolor muchas veces atribuido a problemas
cervicales), en un 0jo o en ambos

e incluso en la cara. Esto es incapacitante para quien lo



sufre. Durante los episodios de migrafia, las personas se
vuelven muy sensibles a la luz y al sonido.

También pueden sentir nausea y vomitos. El dolor
empieza repentinamente y puede estar precedido o
acompanado de sintomas visuales, neuroldgicos o
gastrointestinales. En menor

medida pueden provocar irritabilidad, anorexia, vértigos
y mareos. La migrafia en la mujer suele empeorar con la
ovulacion y la menstruacion, asi como con la toma de
anticonceptivos

orales. Y las verdaderas jaquecas no son el resultado de
un tumor cerebral u otro problema de salud serio.
Tampoco existen dos pacientes de migrafia iguales, razon
por la cual existen distintas formas de tratar la
enfermedad. En esto so6lo un médico especialista en
dolores de cabeza puede determinar si los sintomas se
deben a una migrafa u otra

afeccion. Aunque la migrana puede iniciarse a cualquier
edad, generalmente empieza en personas entre 10 y 45
afos de edad. A veces desaparece después de los 50. En la
infancia la migrafia se presenta

por igual en nifios y nifias. A partir de la pubertad y
debido a los cambios hormonales, se dispara la incidencia
de migrana en las

mujeres. De modo que si usted sufre de dolores de
cabeza tipo migrafas, no esta sola. Cerca de un 15 por
ciento de la poblacion sufre esta condicion Pero la
migrafia en general es tres veces mas frecuentes en las
mujeres que en los hombres. Pues se calcula que Afecta a
17 de cada 100

mujeres y a un 5 por ciento de los hombres y un nimero



cada vez mayor de nifios sufren de migrafia. La migraia es
una de las dolencias mas comunes hoy en dia, que afecta

principalmente a mujeres entre los 15 y 55 afos. El 80%
de los pacientes presentan su primer ataque antes de los 30
anos. Pero antes de la pubertad no hay diferencias entre la
cantidad de nifos y nifias que padecen migrafias, pero tras
esta fase de la vida la migrafna es mucho mas comun en las
adolescentes. En algunas ocasiones finalizan en la
adolescencia, pero pueden volver cuando se alcanza la
edad adulta. Los nifios mas pequefios suelen sufrir
migrafias en las dos partes de la cabeza, mientras que los

mayores suelen sentirlo en una sola parte.
Afortunadamente los ataques son més cortos

en los niflos que en los adultos. Los sintomas
relacionados mas comunes en los nifios son

la ndusea y los vomitos, la diarrea, un aumento de la
necesidad de orinar, sudores, sed, e hinchazon.
Frecuentemente los dolores de cabeza provocados por la
migrafia se atenian en un nifio en un

afio, incluso sin tratamiento. Al igual que en los adultos,
hay que identificar y evitar los

factores que provocan las crisis o las

potencian. También algunas mujeres no todas, pueden
sufrir menos migrafias cuando estan embarazadas. Ya que
en el embarazo suele mejorar transitoriamente la migrafia
y

muchas mujeres mejoran extraordinariamente

cuando desaparece la menstruacion. Entre los 20 y los
45 afos el niumero de mujeres que padecen migrana
cuadriplica al de hombres, sin embargo tanto en la época
infantil, como a partir de los 50 afios, la proporcionalidad



de la

poblacion migrafiosa entre varones y mujeres es casi
similar., PERO CUAL ES EL PRINCIPAL FACTOR
CAUSANTE DE DICHA ENFERMEDAD?.
De acuerdo con datos y estudios realizados entorno a
dicho mal, se ha dado a conocer que esto es un patrén muy
frecuente, de base

genética. Pero en realidad una migrafia es causada por
actividad cerebral anormal, lo cual se puede desencadenar
por muchos factores. La mayoria de los expertos médicos
cree que el ataque comienza en el cerebro e involucra vias
nerviosas y quimicos. Los cambios afectan el flujo
sanguineo en el cerebro y tejidos circundantes. Antes los
médicos creian que las migrafias se relacionaban con la
dilatacion y el estrechamiento de los vasos sanguineos de
la cabeza. Ahora piensan que la causa se

relaciona con los genes que controlan la actividad de
algunas células cerebrales. Pues se sabe que mads del 50
por ciento de las personas con migrana tienen familiares
que también la padecen. Se sabe que existe un claro
componente hereditario, situado en el cromosoma 19. Pero
también se cree que este no es el Uinico gen responsable
de la enfermedad, probablemente estén

implicados numerosos genes diferentes y debido a ello
la gravedad de los sintomas

y otras manifestaciones son muy variables entre los
diferentes pacientes. Una excepcién la constituye una
forma especial de la enfermedad llamada

migrafia hemipléjica familiar en la que se ha logrado
determinar con exactitud que existe una mutaciéon en el
cromosoma 19. Pero clasicamente se le ha dado un papel



muy importante a la teoria vascular en la aparicion de las
crisis. Segun esta teoria se produce una vasoconstriccion
de las

arterias craneales que posteriormente tiene lugar una

vasodilatacion de rebote que es la

causante del dolor. Se explica de esta forma la mejoria
del cuadro cuando se administran medicamentos que
disminuyen

el calibre de las arterias cerebrales y también la
sensacion pulsatil que manifiestan los pacientes cuando se
encuentran en la fase dolorosa. Las causas
desencadenantes son

dificiles de identificar y diferentes en cada personas,
pero las mas frecuentes son: Herencia. Mas recientemente
se ha propuesto la teoria neurogénica, segun la cual
existiria en los pacientes una hiperexcitabilidad en la
corteza cerebral occipital que seria la causante de que ante

determinados estimulos se produzca una depresion
cortical propagada que  posteriormente a través de
diferentes mediadores quimicos se activarian las
terminaciones del nervio trigémino, provocando dolor.
Pero esto no es nuevo pues se sabe que el primer hombre
en descubrir esto fue "Hipdcrates" en el siglo V antes de
Cristo. Este pudo notar ese dolor

de cabeza que con toda probabilidad era una migrafa.
Hipocrates explico los sintomas de un enfermo que veia
una extrafia luz inexistente delante del ojo, tras lo cual
aparecia un dolor muy intenso que afectaba a la parte
derecha del craneo y se aliviaba con los vomitos. Pero la
primera descripcion detallada de la

migrafia procede del médico Areteo de Capadocia en el



siglo

IT después de Cristo, que en su tratado sobre las causas
y los sintomas de las

enfermedades, la denomind heterocranea. FEl dolor
suele ser de gran intensidad, moderada a grave, y que
puede verse empeorado por la actividad fisica rutinaria.
Esto afecta a la mitad derecha o izquierda de la cabeza,
mas raramente a ambos lados simultaneamente. Lo mas
comun es que surjan entre uno y cuatro episodios al mes,
fundamentalmente en la

época de primavera y otoio, y éstas pueden llegar a
durar de 4 a 72 horas, si no se realiza ningin tratamiento.
Algunas

personas pueden sentir cuando van a tener migrafa
porque ven destellos luminosos o

lineas en zigzag o pierden temporalmente

la vista antes de la aparicion del dolor. También pueden
surgir nduseas y vomitos, sensibilidad extrema a la luz
(fotofobia), el sonido (fonofobia) y los olores (osmofobia).
Pero los trastornos de la vision, donde se perciben
destellos, luces, puntos ciegos y lineas brillantes que
atraviesan en zigzag el campo visual, es lo que se
denomina como “aura o proédromo” Yy aparecen en
aproximadamente el 15 por ciento de los pacientes. Pero
las "auras". visuales no son tan comunes en los nifios
como en los adultos. En esa estapa un porcentaje de
personas pierde la visibn en un area especifica
(denominado punto ciego o escotoma), con menos
frecuencia sufren una distorsion de las iméagenes, como
por ejemplo, cuando los objetos parecen mas pequeios o
mas grandes de lo que en realidad son. Por eso algunas



personas que padecen migrafias tienen este tipo de
advertencia, llamados aura, esto acontece antes de que
comience el verdadero

dolor de cabeza. El aura ocurre en

ambos ojos y puede involucrar cualquiera de los
siguientes aspectos: Un punto de ceguera temporal, vision
borrosa,

dolor ocular, ver estrellas o lineas en zig zag, vision de
un tanel. De modo que un aura es un grupo de sintomas,
que incluyen cambios en la visiéon. Que no es nada mas
que un signo de advertencia de que se va a presentar un
dolor de cabeza terrible. Pero no toda persona que padece
migrafas presenta un aura. Aquellas que si, normalmente
experimentan una alrededor de

10 a 15 minutos antes del dolor de cabeza. Sin embargo,
un aura puede ocurrir simplemente desde unos cuantos
minutos

hasta 24 horas antes. Por ello no siempre un aura
antecede a un dolor de cabeza.

Otros signos de advertencia abarcan: bostezar,
nauseas,escalofrios, aumento de la miccion, fatiga,
inapetencia, nauseas y voOmitos, entumecimiento,
hormigueo o debilidad

Problemas para concentrarse, dificultad para encontrar
palabras

Sensibilidad a la luz o al sonido

Sudoracidn, sensaciones de

hormigueo o, con menor frecuencia, debilidad en un
brazo o pierna. Es habitual que estos sintomas
desaparezcan poco antes de

iniciarse la cefalea, pero a veces se mezclan con el



dolor. En otros casos los sintomas pueden persistir aun
después de que la migrafia haya desaparecido. Ha esto es
lo que se le se llama resaca migrafiosa. Los dolores de
cabeza normalmente: Comienzan como un dolor sordo y
empeoran

en cuestion de minutos a horas.

Se sienten pulsatiles, palpitantes, que laten con
violencia. Pues

Se trata de un dolor en uno de los

lados de la cabeza que se extiende hasta llegar al ojo.
Algunos pueden durar 15 minutos pero otros se extienden
hasta 48 horas y

a menudo ocurre por la noche. En ese estado el paciente
puede sentirse embotado mentalmente, como que el
pensamiento no es claro ni brillante, y con necesidad de
dormir més. Ya que este dolor empeora normalmente con
la actividad fisica y mejora

con el reposo. En ese proceso el paciente tiene
intolerancia a la luz y a los ruidos, por eso tiene que
retirarse a una habitacién oscura y no desea hablar ni
moverse hasta que desaparece el dolor.



Capitulo 2 . CUALES FATORES INDUCEN
EL SURGIMIENTO DE LOS
SINTOMAS?

De modo que la migrafia es una de las cefaleas que
origina mayor numero de visitas a la consulta del médico
ya que el 15% de la poblacion las sufre de forma
recurrente. Conocer los factores que favorecen su
aparicion ayuda a prevenirla. Para ello hay que prohibir
factores que puedan desencadenar el dolor. Mucho de

Esto va a depender del estilo de vida que cada paciente
pueda llevar. Pero se sabe que los elementos disparadores
mas comunes son el alcohol, los chocolates, las comidas
con muchos conservantes, el stress cronico y la falta de

alimentacion. Por eso es recomendable conocer los que
mas afecta al paciente y

evitarlos. Pero cuales factores podrian afectar al
paciente?. Pues en el mayor de los casos los
desencadenantes actian como facilitadores solamente en
individuos predispuestos. Entre los mdas usuales se
encuentran los siguientes: Alimentacion. Los periodos de
ayuno o

el consumo de ciertos alimentos puede desencadenar
crisis de migrafia. Los mas comunes son:

Productos horneados y

productos lacteos; tales como

el queso curado. Productos con glutamato monosodico
(GMS), el café. Alimentos que contienen tiramina tales
como; el vino rojo y el vino tinto y demds bebidas
alcoholicas. Entre las comidas también se encuentran el



pescado ahumado, los higados de pollo, los higos, algunas
legumbres.

Frutas (aguacate, banano, frutos citricos). Carnes que
contengan nitratos (como el

tocino, los perros calientes o hot dogs, el salami, las
carnes curadas).

Cebollas. Mani y otras nueces y semillas. Asi como
alimentos procesados, fermentados,

adobados o marinados. También Se ha afirmado que los
niveles de

histamina presentes en ciertos alimentos y el nivel de
actividad individual de la enzima Diaminooxidasa podrian

explicar la capacidad de algunos alimentos de actuar
como desencadenantes. Los ataques de migrafia también
pueden desencadenarse por: Abstinencia de cafeina,
ruidos fuertes o luces brillantes. Ejercicio u otro estrés
fisico. Pasar por alto comidas

Olores y perfumes

Fumar o exposicion al humo

Estrés y ansiedad. Tammbién se manifiesta por cambios
en los niveles hormonales durante el ciclo menstrual de las
mujeres o con el uso de pildoras anticonceptivas. Por otra
parte se encuentran las "Horas de suefo". Los cambios en
el patron de suefio y dormir mas o menos horas de lo
habitual son un factor que puede desencadenar la crisis de
migrafia. Segin encuestas realizadas, el 35% de

los pacientes reconocen esta

circunstancia. También es habitual

que el dolor de cabeza sea mas frecuente el sdbado y
domingo que en otros dias de la semana, es la llamada
cefalea del fin



de semana que en realidad es una crisis de migrafia
provocada por desajustes en los horarios de suefio. Para
combatir la migrafia del fin de semana es recomendable
seguir una pauta regular y uniforme en las horas de
descanso. Por otra parte se encuentran los "Habitos de
vida". Por eso en la medida de lo

posible el paciente ha de intentar

incorporar cierta rutina a sus costumbres y evitar los
desordenes en el horario de sus actividades habituales,
comidas, horas de

descanso, etc. Por otro lado se encuentran los

"Factores psicologicos". Hasta el 60% de los pacientes
diagnosticados de migrana,

manifiestan que el estrés, la ansiedad, las
preocupaciones o los impactos emocionales, les han
desencadenado en alguna ocasion la aparicion de una
crisis.

A veces el dolor se anticipa a la situacion estresante, por
ejemplo cuando un alumno debe cancelar en el ultimo
momento el

examen para obtener el carné de conducir, debido a una
fuerte cefalea. Por ello es necesario aprender a relajarse,
buscar alguna distraccion en momentos estresantes. Pero
otras ocasiones el dolor no aparece en el

momento de maxima tension, sino después de
transcurrir ésta, cuando la persona se encuentra ya
relajada. Es importante considerar que el estrés es también
el principal factor implicado en el dolor de

cabeza ocasionado por la cefalea

tensional. Por otra parte entra el

ciclo menstrual. El 50% de las mujeres que padecen



migrafias refieren que han detectado una relacion entre la
presencia

de crisis y determinado momento del ciclo hormonal
femenino. Los dias en que aparecen con mds frecuencia
los episodios

migrafiosos son los previos a la

menstruacion. Se cree que esto se debe al descenso en
los niveles de estrégenos circulantes que tiene lugar de
forma natural en esa fase del ciclo. En muchos

casos este factor es el uUnico que actha como
desencadenante. Se denomina migrafia menstrual a aquella
que se produce de forma exclusiva entre los dias

inmediatamente anteriores y el segundo dia de la
menstruacion. Este tipo de migrana suele desaparecer
después de la

menopausia. Por otra parte entran los  cambios
atmosféricos. Los cambios bruscos de la presion
atmosférica suele ser un factor desencadenante, como asi

también la presencia de viento, sobre todo cuando es
intenso. Debido a que los descensos de presion
atmosférica se

asocian a otros fenémenos

meteoroldgicos, como cambios de

temperatura, lluvia y viento, ha resultado dificil realizar
estudios que prueben la influencia independiente de cada
uno de

estos factores. Pero no todos los dolores de cabeza
desencadenados por los cambios atmosféricos deben
considerarse como

migrafia, pues este factor es también importante en otros
tipos de cefalea, como la cefalea tensional. Y aunque



todas las migrafias estan asociadas
con el dolor, difieren en su severidad y su frecuencia.



Capitulo 3 . PERO COMO SE PUEDE
CONTROLAR LA ENFERMEDAD Y
CUALES MEDICAMENTOS TOMAR?

Hay que estar claro de que

no existe una cura especifica para las jaquecas o
migrafas. Las

medicinas pueden ayudarle a prevenir las crisis de
migrafia o a aliviar los sintomas

cuando las crisis ya se han presentado pero no curarla.
Tampoco se dispone de ninguna prueba de laboratorio que
sea util para el diagnostico

de la migrana, aunque, debido a su patron especifico del
dolor, suele resultar facil identificarla. Alrededor del 20
por ciento de

las personas manifiestan sintomas de depresion,
irritabilidad, inquietud, nduseas o falta de apetito, que
aparecen unos 10 a 30

minutos antes de iniciarse el dolor de cabeza
denominado "aura . El médico puede diagnosticar este tipo
de dolor de cabeza haciendo preguntas acerca de los
sintomas y los antecedentes de migrafias en la familia.
Sobre eso se hace un examen fisico completo para
determinar si los dolores de cabeza se deben a tension
muscular, problemas sinusales o a un trastorno cerebral. Y
como no hay ningun examen especifico para comprobar
que el dolor de cabeza sea realmente una migrafia. El
médico puede ordenar una resonancia magnética o una
tomografia computarizada del cerebro si nunca le han
hecho una antes. El examen también se puede ordenar si



usted presenta sintomas inusuales con la migrafa, incluso

debilidad, problemas de memoria o pérdida de la
lucidez mental.

Es posible que se necesite un EEG para descartar
convulsiones. Igualmente, se podria

realizar una puncién lumbar (puncion raquidea). El
objetivo es tratar los sintomas de la migrafa de inmediato
y

prevenir dichos sintomas evitando o

alterando los factores desencadenantes. El tratamiento
efectivo se inicia con un

adecuado diagnostico, tras descartar otras causas de
cefaleas y evaluar el impacto del

dolor en la vida diaria. Quienes las padecen, deben ser
educados en su condicion y animados a participar
activamente en su

tratamiento. Un paso clave consiste en aprender a
manejar las migranas o cefaleas ( dolor de cabeza)
tensionales en casa. Llevar un diario del dolor de cabeza
puede ayudar a identificar los factores desencadenantes de

¢éste. Entre las acciones que puede

realizar el afectado, se incluye llevar un calendario de
dolor para evaluar la frecuencia, intensidad, y duracion de
la cefalea y la persistencia de sintomas

asociados, como auras, ausencias y

vomitos. Es importante también evaluar los factores que
la pueden desencadenar, como por ejemplo la
menstruacion. Luego, usted y su médico pueden planear
como evitar estos desencadenantes. Si padece migrafias
frecuentes, el médico puede prescribirle medicamentos
para reducir la cantidad de ataques. Es necesario tomarlos



todos los dias para que sean efectivos y pueden abarcar:

Antidepresivos, medicamentos para la presion arterial,
medicamentos anticonvulsivos, las inyecciones de toxina
botulinica tipo A

(Botox) también pueden ayudar a reducir los ataques de
migrafia si ocurren mas de 15 dias al mes. Los médicos
suelen recomendar mantener una hora fija para acostarse y
para

comer y evitar una sobrecarga de actividades. Por eso es
importante controlar los horarios de

comidas y de suefio, ya que las alteraciones de los
mismos pueden producir ataques de migraiia.

El estrés desencadena la migraiia, por lo que se aconseja
evitarlo, en la medida de lo posible. Pero en esto (hay que
recordar que la migrafia no se cura), Pero es necesario
crear un tratamiento a medida que atienda las

necesidades individuales de cada enfermo. La terapia
farmacologica de la migrana incluye el tratamiento agudo
(abortivo) y

el preventivo (profilactico) ; incluso muchos pacientes
requieren ambas estrategias. Un programa logico debe
incluir los siguientes

elementos: un racional uso de los farmacos; prohibir los
factores desencadenantes; apelar

a tratamientos no farmacologicos; modificar el estilo de
vida; reorganizar el suefio; prohibir el tabaco; en caso de
ser necesario

agregar métodos preventivos para reducir la frecuencia,
severidad y duracién de las crisis

y controles periddicos de este plan

fundamental para la coherencia al



tratamiento y, por ende, un buen prondstico. Quienes
padecen migranas deben entender

y conocer su condicién, asi como motivarse para
participar activamente en el control del

tratamiento con pardmetros claros. Por eso es
importante tratar precozmente el dolor para evitar su
progresion y por ende el abuso

de farmacos con sus respectivas

complicaciones. Por eso, toda terapia debe empezarse
con un cambio del estilo de vida.

Para tratar la migrafia es importante

practicar actividad fisica aerobica,

ejercicios de relajacion muscular y

tratamientos con biofeedback (que

permiten controlar el sistema nervioso a través de
pequefios pinches con anestesia

que, aplicados sobre nervios especiales, reducen el
dolor de cabeza). Asimismo, el tratamiento
individualizado para

cada paciente dependera de la intensidad del dolor y de
los sintomas asociados, por

ejemplo nauseas o vomitos, por lo que la formulacion y
la forma de administrar el farmaco no siempre serd via
oral. Si quien padece este mal requiere de tratamiento
farmacoldgico, es indispensable

la consulta médica. La medicacion intensa es empleada
para tratar cefaleas determinadas y deben usarse
rapidamente en la fase inicial. En ocasiones también son
efectivas para la reduccion de otros sintomas del ataque,
como las nauseas, los vomitos o la sensibilidad al ruido o
la Iuz. En el caso de que los ataques ocurran mas de dos



veces a la semana, se recomienda el uso diario de aquellos
medicamentos que

actlan como preventivos, es decir no son utiles cuando
el episodio de dolor migrafioso estd instaurado, pero
tomados diariamente seglin prescripcion médica. Estos

son capaces de disminuir el numero de crisis. Las
terapias preventivas son empleadas de

forma diaria para prevenir los ataques o reducir su
frecuencia y severidad. Dentro de estas terapias se
encuentran las farmacolégicas y las no farmacologicas.
Dentro de las farmacoldgica se encuentran:

betabloqueantes, ciertos antiepilépticos, algunos
antidepresivos, antagonistas del

calcio; y antiserotonérgicos, como la

ciproheptadina y el pizotifeno. Estos deben tomarse
todos los dias, ya que sirven como tratamiento de
mantenimiento, previniendo

asi la aparicion de los ataques. La

metisergida, un derivado ergotaminico usado

s6lo en la prevencion de la migrafia, se usa cada vez
menos, debido a los efectos secundarios. Dentro de los no
farmacologicos se encuentran

las terapias fisicas y de comportamiento. Pero los mas
utilizados como preventivos son los farmacoldgicos, estos
son muy variados y pertenecen a familias farmacolédgicas
muy diferentes, entre los que se emplean mas
comunmente se encuentran los siguientes;
Betabloqueantes, entre ellos el propanolol, atenolol,
metoprolol y timolol. Otros medicamentos que se toman
ante el primer signo de un ataque de migrafia son los
analgésicos de venta libre tales como; el acetaminofeno



(paracetamol), y el acido acetilsalicilico (aspirina). Estos a
menudo ayudan, especialmente cuando la migrafia es

leve. Ya que muchas personas con migranas leves
responden a los analgésicos simples, en

especial la aspirina y el paracetamol. Estos Se pueden
indicar aisladamente o combinados

con cafeina u otros remedios. La mezcla presenta varias
ventajas: la analgesia se produce por diferentes
mecanismos de accion

y la cafeina potencia el alivio. A su vez, combinar
permite dosis bajas, lo que a la vez reduce los efectos
adversos.  Existen ademds varias terapias no
farmacologicas que estan siendo utilizadas con éxito en el
abordaje o prevencion de las cefaleas dentro de estas se
encuentran: La terapia de retroalimentacion eléctrica, esta

monitoriza las sensaciones del cuerpo, desde la
temperatura hasta la tension muscular. Conocida esta
informacion, el paciente

intenta mejorar el control sobre la tension muscular y la
temperatura con el fin de eliminar los sintomas asociados
a las cefaleas y reducir la frecuencia y severidad de los
ataques. Terapia cognitiva: consiste en aprender a
controlar los pensamientos y reducir los de

naturaleza negativa. Esto permite que el enfermo
controle el estrés y las situaciones en la que es probable
que se desencadene un

ataque. Pero los tratamientos no farmacoldgicos, como
la

biorretroalimentacion o las técnicas de relajacion se
recomiendan especialmente en

los nifios, ya que esstos suelen ser mas receptivos a



estas terapias que los adultos. Si fuese necesario el
tratamiento con medicamentos, el médico comenzara
empleando un solo analgésico. Las combinaciones de
estos fArmacos que se

emplean en los adultos se recetan en dosis menores.
Dependiendo de la frecuencia, duracion e intensidad de
los dolores de cabeza, y de la respuesta del nifio al
analgésico, se puede recetar un plan de

tratamiento farmacolégico preventivo. Por en general el
paciente migrafoso debe tomar a diario el tratamiento

preventivo, si el médico

asi lo ha recetado. Pero para el tratamiento de las
crisisde en general existen cuatro agentes diferentes, entre
ellos se encuentran: Analgésicos,

Antieméticos, Ergotamina,

Triptanes. Pero los medicamentos que se utilizan con
mayor frecuencia, son los agentes antiinflamatorios no

esteroideos (AINES), los triptanes y la ergotamina.
Entre

los medicamentos de este grupo

terapéutico, los que tienen mds respaldo experimental
en su eficacia para interrumpir los episodios de migrafia
son:

el naproxeno, el ibuprofeno. Debido a la buena

tolerabilidad y eficacia y al bajo costo de estos
remedios, son la primera linea de tratamiento frente al
ataque agudo de

migrafia de intensidad leve a moderada. Pero los
derivados ergotaminicos como: la ergotamina y la
dihidroergotamina pueden asociarse con cafeina. Estos se
siguen comercializando, pero su



uso empieza a ser menor, en favor de otros tratamientos
con menores efectos adversos. Por otra parte los
"triptanes" son farmacos especificos para el tratamiento de
la migrafia que no estan indicados en otros tipos de dolor
de cabeza ni tampoco en otras enfermedades. Los mas
empleados

son: sumatriptan, zolmitriptan,

almotriptdn, naratriptdn, rizatriptdn eletriptdn y
frovatriptan. Estos Son

medicamentos muy eficaces que eliminan el dolor en un
alto porcentaje de pacientes. Ya que son agonistas de la
serotonina y, por ello, disminuyen la

dilatacion de los vasos del cerebro. Por eso son
ampliamente utilizados y muy seguros,

aunque las personas con antecedentes de afecciones de
corazdn, o con hipertension no

controlada, no pueden tomarlos. Ya que presentan
algunos

efectos secundarios y provocan disminucion del calibre
arterial, por lo que en determinadas circunstancias pueden
disminuir el riego saanguineo coronario y

cerebral. Por otro lado la

"Ergotamina" y su derivado la dihidroergotamina, son

farmacos especificos para el tratamiento de la migrafia,
conocidos y empleados

desde comienzos del siglo XX. La ergotomina es un
remedio muy popular y econdmico que se vende asociado
junto a otros fArmacos. Es muy efectivo siempre que

sea utilizado bajo prescripcion médica y en forma
medida, es decir, de 1 a 2 miligramos por semana. Es
riesgoso si se utiliza



desmedidamente, ya que posibilita la aparicion de
efectos adversos, como problemas cardiacos y
circulatorios, y ademas, un recrudecimiento del dolor de

cabeza que paraddjicamente quiere curar. Por eso su uso
prolongado puede originar cefalea de rebote y otros
efectos secundarios, por lo que se recomienda no
utilizarlos méas de dos veces por semana. Estas Se
empleaban frecuentemente antes de la salida al mercado
de los triptanes, que en la actualidad se consideran mas
recomendables que la ergotamina. Pero también existe
Una nueva molécula que se encuentra en fase de
investigacion es el telcagepant que pertenece a una clase
distinta,

llamada antagonistas del péptido

relacionado con el gen de la calcitonina (CGRP, por su
sigla en inglés). Se cree que durante una migrafia las
concentraciones

de CGRP en el cerebro son elevadas. Los antagonistas
del CGRP no parecen estrechar los vasos sanguineos vy,
por lo

tanto, no acarrean los mismos riesgos cardiovasculares
que los triptanes. En caso de que aparezca el ataque, se
debe tomar la medicacion lo antes posible. Es

preferible tomarla pronto y controlar la intensidad del
ataque, antes que esperar a que aparezca el dolor, ya que
sera mas dificil

controlarlo. También puede ser muy util el uso de
medicamentos contra los vomitos unos

minutos antes de tomar estos farmacos, ya que la
migrafa suele cursar con este sintoma; y ademas, evitan
que la medicacion



por via oral se vomite, lo que anularia su efectividad. Es
preciso consultar con el médico o el farmacéutico la
manera de tomar la medicacion, ya que con algunos
triptanes puede repetirse la toma dos horas después de la
primera si no ha desaparecido el dolor (aunque no deben
tomarse mas de dos dosis en 24 horas). Una vez tomada,
hay que permanecer en reposo. Si es posible, es
conveniente dormir,

ya que el suefio disminuye el dolor. En caso de que el
paciente no pueda conciliar el suefo, al menos debe
tumbarse en una

habitacion oscura y silenciosa, hasta que la medicacioén
comience a hacer efecto. Otra opcion para casos mas
extremos son los

opioides (derivados del opio), que resultan efectivos en
el tratamiento episodico de la migrafia, pero debido al gran
potencial

adictivo, son utilizados como medicacion de rescate por
lo general en salas de emergencia. Por tanto, es
conveniente

emplearlos en la rutina solamente en dos excepciones:
cuando un paciente con migrafias esporadicas e intensas
no mejora

con la medicacion estandar y en el embarazo. También
se cuenta con diferentes familias de remedios que estan
indicados para otros

problemas, pero que son beneficiosos para la

migrafia. Entre ellos estd la rama de los
betabloqueantes, donde el propanol o los estabilizadores
de membrana son muy

efectivos para combatir la migrafia. Muchos de los



pacientes al leer que son remedios que se usan para la
epilepsia se niegan a

tomarlo, lo cual es erroneo ya que una medicacion
puede servir para solucionar muchos problemas. Por
ultimo se encuentran los medicamentos de rescate se
aplican cuando la medicacion intensa falla. Generalmente
pueden administrase en casa, aunque algunas terapias mas
agresivas que

requieren inyecciones intramusculares o intravenosas se
dan en el consultorio médico

o en el servicio de urgencias. Este

tratamiento puede causar somnolencia, lo que resulta
adecuado para aliviar el dolor,

aunque algunos pacientes se quejan porque les impide
continuar con sus actividades

cotidianas. Pero en esto hay que tener en cuenta que:
Tomar medicamentos mas de tres dias a la semana puede
ocasionar cefaleas de rebote.

Se trata de dolores de cabeza que siguen reapareciendo
debido al consumo excesivo del analgésico. Por ejemplo
el tomar demasiado paracetamol puede

causarle dafio al higado. Antiinflamatorios no
esteroideos: como el ibuprofeno, el acido acetilsalicilico
(aspirin), el naproxeno, el piketoprofeno pueden puede
irritar el estobmago y producir problemas gastrointestinales
(Glceras) y siempre deben de administrarse con alimento.
Si estos tratamientos no ayudan, consulte

con el médico sobre medicamentos

recetados, como aerosoles nasales,

supositorios o inyecciones. Ya que

algunos medicamentos para la migrafia constrifien los



vasos sanguineos. En esto se pude notar que algunos
tratamientos combinanados con varios agentes, su abuso
puede agudizar

el problema en lugar de aliviarlo. Por eso beben
emplearse por prescripcion médica, y evitar su empleo en
caso de que exista hipertension arterial

mal controlada, enfermedad coronaria o infarto agudo
de miocardio, alteraciones

vasculares cerebrales o claudicacion

intermitente. Si usted

estd en riesgo de sufrir ataques cardiacos o tiene
cardiopatia, consulte con el médico

antes de usar estos medicamentos. Algunos
medicamentos para las migrafias no los deben usar las
mujeres embarazadas. El médico prescribira el
medicamento que mejor se ajuste a cada

paciente. Por ello hable

con el médico acerca de cudl medicamento es adecuado
para usted si esta embarazada o

planeando quedar en embarazo.



Capitulo 4 . LOS REMEDIOS CASEROS,
MAS POPULARES PARA
ELTRATAMIENTO DE LAS MIGRANAS

Hoy en dia existen numerosos remedios para tratar los
sintomas de la migrafia. Ya que existen muchos remedios
naturales para combatir la migrafa y

aliviar sus molestos sintomas que casi siempre nos
impide continuar con nuestras labores diarias. Aunque
estos remedios suelen funcionar como un calmante, antes
que probar alguno es

muy importante que consultes al

médico, sobre todo si sufres sus

sintomas frecuentemente.dentro de ellos se destacan los
siguientes: #1: Cubrir la nariz y la boca con una
bolsa de papel, e

inhalar y exhalar varias veces.

Remedio para la migrafia #2: Colocar sobre la
frente la céscara de una sandia o de una

banana (platano) madura, y fijarla con una gasa.

Remedio para la migrafia #3: Comer quince
almendras o fresas. Remedio para
la migrafia #7: Realizar bafios de pies 0 manos
donde se haya afiadido jugo de limon o mostaza.

Remedio para la migrana #8: Beber a sorbos una
taza de infusion de manzanilla

previene las migrafias.

Remedio contra la migrafia #9: Mezclar una cucharadita
de mejorana, albahaca y

romero en una taza y luego derramar sobre ellas agua



recién arranca a hervir. Dejar en

infusion durante 10 minutos. Colar y agregar miel de
romero para atenuar el amargor.

Tomar una taza en ayuna y dos mas a lo largo del dia.

Remedio contra la migrana #10: Verter una
cucharita de naranjo agrio, una de tilo y

una de yerbabuena en una taza de agua que este
hirviendo. Tapar, dejar de refrescar y colar. Tomar una
taza después de la comida

principal durante 3 meses.

Remedio contra la migrafia #11: Sumergir los pies
en un balde con agua caliente y agregar tres cucharadas de
sal. Nota: No

realizar este remedio si se sufre de varices.

Remedio contra la migrafia #12: Recostarse durante
30 minutos en un cuarto oscuro y

silencioso sin almohada.

Remedio contra la migrafia #13: Verter 2
cucharadas de raiz de jengibre fresco en una

taza de agua que esté hirviendo y tapar. Colar y tomar a
diario para prevenir los ataques de migrafia.

Remedio contra la migrafia #14: Hervir un pufado
de hojas de caléndula en 1/4 de litro

de agua por tres minutos. Retirar del fuego, filtrar el
liquido y beber lentamente. Tomar 2 tazas al dia para
combatir los sintomas.

Remedio contra la migrana #15: Aplicar aceite de
espliego en las sienes realizando

un pequefio masaje a modo de circulos. Efectuar este
remedio varias veces hasta conseguir aliviar el dolor.

Remedio contra la migrafia #16: Verter 1



cucharadita de hojas de espliego en una taza de agua que
esté hirviendo. Dejar

reposar por 10 minutos, filtar y tomar una taza cuando
se sienta que comenzara la migraia

Remedio contra la migrafia #17: Batir 3 claras de
huevo a punto de nieve y después

agregar 6 estigmas de azafran. Remover con energia y
luego extender la pasta sobre una

compresa que se pone en la frente mientras se descansa
con los ojos cerrados. Aplicar este remedio las veces que
se requiera

Remedio para la migrafia #18: Verter 1 cucharada
de verbena en una taza de agua

que esté hirviendo. Tapar y dejar refrescar. Beber una
taza para aliviar las molestias.

Remedio para la migrafa #19: Mojar un pufiado
de hojas de menta en un poco de agua tibia. Después
aplicar sobre la

frente y cerrar los ojos para lograr descansar.
Remedio para la migrafia #20: Partir una cebolla
grande sin piel por la mitad y, mediante una gasa, poner
sobre el area

donde se siente el dolor. Dejar la cataplasma treinta
minutos y luego reemplazar por una compresa o gasa
caliente.

Remedio para la migraia #21: Aplicar suaves
masajes circulares con los nudillos de

la primera y segunda falange de los dedos sobre las
sienes y la frente.

Remedio para la migrafia #22 Hervir 50 g de
semillas de hinojo en 1 litro de agua por



10 minutos. Banar la frente y las sienes con el liquido
fresco tres veces. Remedio para la
migrafia #23 Macerar un pufiado de hojas frescas de
orégano en 1/2

taza de aceite de oliva. Aplicar un masaje suave sobre
las sienes con este ungiiento resultante.

Remedio para la migrana #24 Diluir 1/2
cucharada de aceite de jengibre en 1 cucharada de aceite
de almendras dulces.

Aplicar esta preparacion en un masaje en las

sienes. También puede sumergir los pies en un
recipiente que tenga jengibre o menta frescos.

Remedio para la migrafia #25 Colocar un pafio
un poco mojado con agua fria en la

nuca y conservarlo alli hasta que se caliente. Repetir
este remedio hasta sentir mejoria.

Remedio para la migrafia #26 Presionar
ligeramente un punto ubicado a dos pulgadas

de distancia debajo de la base del craneo por uno o dos
minutos lo cual libera endorfinas

que ayudan a disminuir el dolor.

Remedio para la migrana #27 Verter 1 cucharada
de melisa en un taza de agua que

esté¢ hirviendo. Tapar y dejar refrescar. Tomar 1 taza.
Este remedio es efectivo para

combatir la  migrafia de origen hormonal.
Remedio para la migrafia #28 Verter 1 cucharada
de matricaria en una taza de agua

que esté hirviendo. Tapar y dejar refrescar. Filtrar y
beber 1 taza. Esta planta contiene partenolido, una
sustancia analgesica de gran



poder "antimigrafioso".

Remedio para la migrafia #29 Preparar una
infusion con una taza de hojas de romero en

dos litros de agua. Luego, colar el extracto y verter, atin
caliente (pero sin quemar), en un barreflo para que se
pueda hacer el bafio de

pies. Pasado 15 minutos, sacar los pies y ponerlos en
agua fria. Alternar varias veces los bafios de infusion con
el agua fria. Con

este remedio se logra sacar toda la tension y energia que
se ha acumulado en la cabeza y

desviarla hacia los pies

Remedio para la migrafia #30 Realizar fricciones,
en la zona afectada, con un poco de aceite de hierbabuena
Remedio para la migrafia #31 Hervir 1 taza de agua en un
cazo. Retirar del fuego y

agregar 1 cucharadita de verbena, 1

cucharadita de valeriana y 1 pizca de sauce. Cubrir el
cazo y dejar reposar por 15 minutos. Filtrar la infusion.
Beber 3 tazas

diarias, mafiana, tarde y noche.

Remedio para la migrana #32 Hervir 1/4 litro de
agua en un cazo. Retirar del fuego y

agregar 1 cucharadita de basilico y 1

cucharadita de lavanda. Cubrir el cazo y dejar reposar
por 5 minutos. Agregar 150 el de vinagre de vino y dejar
enfriar un poco. Impregnar unas compresas en esta

solucion, escurrir ligeramente y aplicar sobre la frente y
las sienes por 15 minutos. Tomar

4 veces al dia. Remedio para la migrafia
#33: Mezclar 10 g de aceite de ajenuz, 2 gotas de aceite



esencial de clavo y 5 gotas de aceite esencial de
lavanda, con un palito de madera, en un

pequefio bol. Aplicar, con una bolita de algodon, en la
parte afectada. Remedio para la
migrafia #34: Hervir un par de hojas de mostaza y
cuando el agua

esté caliente, retirar del recipiente, secar un poco con
papel toalla o secante y aplicar, a modo de compresa tibia
en la frente y sobre

las sienes.

Remedio para la migrana #35: Hervir un pedazo
de raiz de la planta llamada petasita,

previamente lavada y picada, en una taza de agua por 5
minutos. Tomar una cucharadita

diaria, lo cual ayudara a prevenir la migrafa.

Remedio para la migrana #36: La infusion de
primavera alivia rapidamente los ataques

fuertes de migrafia. Se escalda una

cucharadita colmada de flores de primavera por taza, se
deja reposar medio minuto y se cuela. Se recomienda
beber a sorbos hasta

dos tazas muy calientes al dia.

Remedio para la migrafia #37: Pinchar una capsula
de aceite de onagra y extraer su contenido. Efectuar un
masaje en la frente.

Este remedio ejerce un gran poder anti- inflamatorio de
la venas de la frente. De modo que dentro de todos esos
remedios se sabe que

la raiz de "jengibre" tiene propiedades antiinflamatorias
y analgésicas, ideales para combatir la migrana y casi
todos sus sintomas. Para aprovechar sus



beneficios simplemente prepara un té de jengibre
afadiendo un trozo de la raiz en una taza de agua
hirviendo, y dejando

reposar unos minutos. Esto es ideal

para combatir las cefaleas comunes.

También es efectivo pata tratar vértigo y nauseas del
embarazo. Por otro lado se encuentra la

"Manzanilla". Esta se ha utilizado desde hace mucho
para bajar las fiebres, pero también es recomendada para
combatir la migrafia y los dolores de

cabeza comunes. Incluso, beberla

regularmente ayuda a prevenir las crisis que suelen
provocarnos las migrafias. Prepara una infusidon con tres
cucharadas de manzanilla seca por - litro de agua.

Coldcala a hervir, después déjala reposar durante 10
minutos, agrégale unas gotas de limon y bébelo. Por otro
lado se encuentra

La matricaria o (Santa Maria)

Esta planta se puede utilizar para

prevenir y tratar la migrafia de manera efectiva. Para
ello se puede consumir en infusidon o también en tintura. Si
eliges hacer una infusion, agrega una cucharadita de la
hierba por un vaso de agua y bebe hasta 4 vasos al dia.
También la Aromaterapia con aceites esenciales es otra
forma

efectiva de aliviar el dolor y los

demas sintomas causados por la

migrafia. Para esto puedes elegir aceites esenciales
como por ejemplo de lavanda, menta, manzanilla,
albahaca, romero y/o

toronjil. Para emplearla puedes mezclar maximo tres de



estos aceites o incluso usar s6lo uno; se agregan 6 gotas en
un vaso de agua y posteriormente se aplica

con un paio sobre la cabeza y cuello. También se puede
poner a hervir agua, agregar las gotas de aceite y respirar.
Tratamientos para

aliviar las cefaleas Aunque la migrafia viene
acompanada

con dolor de cabeza, los sintomas son diferentes y
ambos se deben diferenciar. Las llamadas cefaleas son los
famosos dolores de cabeza comunes, que suelen ser mas
leves y tienden a ser

momentaneos . Por lo general estan

causadas por tension emocional, tension arterial alta,
resaca, infecciones, deficiencia alimenticia, acumulacion
de toxinas en el organismo, cansancio ,

entre otros. Aunque algunos de los

remedios para la migrafia suelen ser

efectivos para las cefaleas, a

continuacion te damos otros buenos remedios para este
caso mas comun. Como por ejemplo el

Té de hierba de limén El t¢ de hierba de limén nos
ayuda a

controlar las tensiones, favorece la

relajacion y por lo tanto alivia el

dolor de cabeza. Simplemente se debe preparar una
infusion con una

cucharadita de hierba de limon por cada taza de agua
hirviendo. Por otro lado estan las

"rosas" estas tienen propiedades que ayudan a relajar,
combatir el estrés, la ansiedad y la tension, que son
causantes del dolor



de cabeza. Se recomienda colocar en la habitacion un
recipiente con agua hirviendo y agregar pétalos de rosas.
Por otro lado se encuentra el

El aceite de oliva, este tiene un antioxidante muy
poderoso que nos ayuda a combatir

los molestos dolores de cabeza. Para esto se recomienda
tomar dos cucharaditas de aceite de oliva. También
tenemos la "hierbabuena" esta tiene poderes analgésicos
suaves y una accion

calmante que resulta efectiva en el

tratamiento de las cefaleas y

migrafias. Lo recomendado es preparar una infusion de
hierbabuena con cuatro

hojas de la planta por cada taza de agua caliente.
También se puede triturar hierbabuena, mezclarla con un
10% de aceite esencial de hierbabuena, y aplicarla
directamente haciendo masajes

las sienes y las zonas doloridas. Por otro lado tenemos
La matricaria esta es una hierba popular para las migrafias.
Puede ser efectiva para algunas

personas. Pero hay que tener en cuenta que antes de
usar cualquier tipo de remedio o medicamento, asegurese
primero de que el médico lo apruebe. Pues aunque sean
eficientes los medicamentos herbarios que se venden en
las

droguerias y en las tiendas naturistas no estan regulados
legalmente. Por eso consulte con un especialista en
medicina natural al seleccionar hierbas.



Capitulo 5. CONSEJOS A TENER EN
CUENTA

De modo que el dolor de la migrafia es real y en
general esto es mas grave que las cefaleas tensionales.
Pues tiene repercusiones graves en todos los aspectos de
la vida del que lo sufre. Llegar a conocer y a comprender
la migrafia que padecemos nos

otorga ventaja sobre la misma. Para lograr esto hay
gque mantener un diario en el que ha de escribirse lo
siguiente: La fecha y el momento en el que comienza cada
cefalea y su duracidén, cualquier otro signo de migrafa,
tales como; nauseas, vomitos, sensibilidad a la luz, sonido
u olores; o aura. Cualquier causa que pueda provocar un
ataque. En las mujeres, el dia de comienzo del periodo
menstrual. Pedir a un amigo o familiar que ayude a vigilar
los sintomas de aviso de los dolores de

cabeza. Estos sintomas de advertencia pueden ocurrir en
cualquier momento, bien

pocas horas, o pocos dias antes de que el dolor de
cabeza comience. Estos signos pueden ser variados: en lo
que se podria manifestar sed; bostezos, fatiga, depresion,

euforia, irritabilidad, mareos, sensibilidad a las luces o
sonidos, torticolis, sentimiento de

frio, mayor necesidad de orinar, diarrea, estrefiimiento.
Con toda esa informacion, un médico podra identificar el
patron de los dolores de cabeza y ajustar el tratamiento.

Tener siempre consigo una dosis de los farmacos
prescritos por el médico y tomar los medicamentos de la
forma descrita. No utilizar dosis mas altas de las



recomendadas. No dejar de tomarlos sin consultar antes
con el médico. Si no se ha podido tomar una dosis, hacerlo
tan pronto como sea posible -excepto si es el momento de
la toma de la siguiente. En ese

caso olvidar la anterior, ya que no se deben doblar las
cantidades recomendadas. Pero también algunos farmacos
hay que dejar de consumirlos gradualmente para evitar
efectos secundarios

no deseados. Por otro lado estan las recomendaciones
alimenticias

La alimentacion resulta esencial para prevenir y corregir
la incidencia de las crisis de

migrafia tanto en lo que se refiere a la intensidad del
dolor como en su periodicidad. Por ello, se recomienda:
Consumir lecitina de soya a diario, ya que, segun
investigaciones, reduce la cantidad y

severidad de los ataques.

Consumir alimentos ricos en magnesio como los frutos
secos, cereales integrales y pan integral.

Eliminar de la dieta quesos amarillos, picantes y
chocolate debido a que irritan el

sistema nervioso.

No abusar del consumo de productos enlatados y
deshidratados, ya que tienen

altas concentraciones de glutamato de sodio, aditivos
alimentarios y sazonadores a base de

nitrato de sodio. Controlar el consumo de grasas de
origen

animal (limitar en lo posible el consumo de carnes rojas
en especial por sus contenidos

de nitrato de sodio, promotor de cefalea). Evitar los



alimentos que contenga aminodcidos tiramina como los
platanos, bananas, productos lacteos etc.

Reducir, en lo posible, el consumo de bebidas
alcoholicas en especial el vino tinto, ya que posee un alto
contenido de fenoles, que facilitan la irritacion nerviosa.

Evitar la ingesta de alimentos frios, ya que éstos pueden
irritar los nervios del paladar e intensificar el dolor de
cabeza.

Otras recomendaciones

No fumar y evitar los ambientes

contaminados. Evitar lugares con ruidos fuerte
Consultar con el doctor si la migrafia viene

acompafiada con: Trastornos del habla, rigidez del
cuello

Vomitos, adormecimiento de alguna éarea del cuerpo.
Después de tomar un farmaco contra las cefaleas, timbese
en la oscuridad, en una habitacion silenciosa hasta que el
dolor comience a mejorar.

Recuerde que usted y su médico son socios en su
cuidado. Es por su bien seguir los consejos de su médico,
y hacer todos los

cambios en el estilo de vida que puedan ayudar a
controlar las migranas. NOTA "CON
MUCHO CARINO PARA LA HERMANA OLGA"
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