Neurologia Numerosi studi sul rapporto cefalee-disturbi del sonno

Mal d1 testa e insonnia fanno coppia,
adesso c1 sono le prove

I disturbi che forse pia
spesso accompagnano il mal
di testa sonc quelli del son-
no. E non bisogna pensare so-
lo alla pit frequente inson-
nia, ma anche & condizioni
che provocano continui mi-
crorisvegli con cronica fram-
mentazione del sonno, come
la sindrome delle gambe sen-
22 riposo o l'apnea ostruttiva,
tipica dei forti russatori. Se-
condo une studio sppena
pubblicato sul Journa! of Neu-
rological Sciences da neurelo-
@ turchi, affligge I'80% di chi
soffre di cefzlea a grappelo,
ma sul connubio tra mal di te-
sta sono parecchie le ricerche
pubblicate negli ultimi mesi.

Quella pubblicata sull'ulti-
mo numere del journa! of
Headache & Pain da neurolo-
@ norvegesi di Trondheim e
QOslo hza indicato come negli
emicranici la frequenza di
sonnolenza diurna sia 3 volte
di pin rspetto & chi non sof-
fre di mal di testa e i disturbi
del sonne siano 5 volte pia
comuni. Se la cefalea € croni-
ca il rischio di disturbi del
sonno gravi € addirittura 17
volte maggiore, soprattutto
se sitratta di emicrania piut-
tosto che di cefalea tensiva,
un altrc mal di testa spesso
associato a insonnia

A risultati simili arrivano
anche gli psichiatri dell'Uni-
versita di Hong Kong, che
hanno pubblicato sulla stessa
rivistza un'indzgine condotta
su oltre jo0 donne fra 40 e 6o
anni che soffrivano di vari ti-
pi di mal di testa e accusava-
no insennia ¢ disturbi del-
I'umore. L'8 4% aveva emicra-
nig, il 15,5 cefzlea tensiva. [l
disturbo del sonno pia fre-

Ecco una *traduzione*
a misura del pazienti
delle raccomandazioni
cliniche messe a punto
da Jannetta Rains
(EMiot Center} e Steven
Poceta (Script Center)

1 - Diagnosi | dsturbi
del sonno varano a
sacondade tpo d
cefalea: serve una
corretia dagnosi de mal
di testa presso centn
spacializzat

2 - Diario Olire a guelio
della cefalea, va
compllato quello del
sSoNN0

3 - Dimagrire Anche se
aveteuna formapua
rischic per disturb: del
sonno [per es. cefaeaa
grappo'o) ¢ ' mal di testa
sl presenta al risveglio,
c'é lapossbilita di
un'ostruzicne delle vie
gerse superion. Se é
cosl, per miglicrare la
respiraz.one nottuma a
vo'te basta dimagrre

4 - Abitudini Cambiate ||
meno possibile que 2
del sonno

5 - Sonniferi Non
assumetel di vostra
Iniziativa, anche perché
peggicranc un'eventuale
apnea ostruttiva

6 - Ansia Ch! soffre di
cefaleacroncaépiia
rischicdliansae
deprassicne, curanco
ques:e I'inscnnia pud
risoversi

quente erz il risveglio preco-
oo {29,4%), seguito da difficol -
ta @ mantenere il senno
(28%) e ad sddormentarsi
{24,4). A maggior rischio d'in-
sonnia erano le donne emicra-
niche. E a una valutazione
speculare, chi totalizzava al-
meno 8 punti in una scalz a
10 punt per l'insonnia, corre-
va un rischio per cefzlea ricor-
rente pit che doppio: aumen-
tato di 3,2 volte per emicra-
nia ricorrente e di 2,4 per cefa-
lea tensiva ricorrente.

In generale, I'insennia co-
stituirebbe un fattore di ri-

V-

schic per lo sviluppo di mal
di testa ricerrente, soprattut-
to nelle donne di mezza eta,
ansiose e depresse. Ma dz so-
la l'insonnia non bastercbbe:
il rischio proviene, infatt, an-
che dzllo stress che la accom-
pagna.

Seconde un altro studio fo-
calizzato sulla solz cofzlea ten-
sive, appenzg pubblicate sul
Journal of Clinical Slgz}) Me-
dicine dagli psicologi dell'Uni-
versita di Chicggo, diretti da
Jason Ong, lo stress del cerca-
re a tutti i cost il sonno, gia
sperimentato come efficace

autocura, puo trasformarsi in
un fattore di scatenamento di
insonnig, creando un circolo
vizioso pericoloso.
«L'insonnia pud anche far
parte del sintomi della de-
pressione e dell'ansis, due
condizioni significativamen-
te associate allz patologia ce-
falzlgica e che spesso preludo-
ne alla trasformazione di una
cefzlea episcdica in una for-
ma cronica quotidiana, la pit
disebilitante e pin difficilmen-
te trattebile — sottolines il
professor Pietro Cortelli, del
Dipartimento di Scienze neu-
rologiche dell'Univer-
sita di Bologna —. I
ricenoscimento ¢
l'adegruato trattamen-
to dell'insennia, sia
primaria che seconda-
riz ad altri disturbi
del sonno, come
un'spnea ostruttiva o
la sindreme delle
gambe senza riposo,
non sole migliora di
per sé la cefales, ma
pud anche prevenir-
ne le sue pia temute
complicazionis.
Intante, dagli Usa sono
giunte "linee guida" per i di-
sturbi del sonno che accom-
pagnanc il mal di testa. ] neu-
rologi dell'Elliot Center for
Sleep del New Ampshere e
guelli dello Script Sleep Cen-
ter di La Jolla, Califernia, han-
no messe & punto apposite
raccomandazioni cliniche,
pubblicate sull'ultimo nume-
ro di Neurology, colmando co-
si una carenza che durava da
tempo (vedi box).
Cesare Peccarisi



