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Digiunare fa male
anche alla testa

L’estate & ormai un ricordo e molti di
noi, complici le vacanze e uno stile di
vita piu sedentario, scoprono di ave-
re accumulato qualche chilo di trop-
po, che vorrebbero poter eliminare in
fretta. Ecco allora balenare I'idea del
digiuno, totale o quasi, una scelta sem-
pre sbagliata e assolutamente deleteria
per coloro che soffrono di mal di testa.
L’astinenza prolungata dal cibo € infat-
ti una significativa causa scatenante di
attacchi di cefalea, con una probabilita
che supera il 50% gia dopo 11-12 ore tra-
scorse a stomaco vuoto. A volte il dolo-
re pud comparire piu tardi o addirittu-
ra (in un caso su 5) soltanto quando si
riprende a mangiare. Studi e ricerche
sono stati svolti su campioni di indivi-
dui che per motivi religiosi digiunano
in particolari periodi dell’anno (talvol-
ta per un giorno intero), tanto che alcu-
ni neurologi dell’Universita di Tel Aviv
hanno battezzato questa forma “mal
di testa da Kippur”, ma la si potrebbe
chiamare anche “mal di testa da Rama-
dan”...basta che si tratti di un digiuno
protratto nel tempo, anche per motivi
piu laicamente estetici o di salute...

In altre situazioni, senza arrivare a
privazioni estreme, basta la mancata
assunzione di determinate sostanze,
come ad esempio il magnesio, a sca-
tenare il mal di testa. In particolare,
sembrano a rischio le sempre piu nu-
merose persone con uno stile di vita
stressante, che abbiano la tendenza
ad instaurare un tipo di alimentazione
che elimina o comunque riduce forte-
mente il magnesio (presente soprattut-
to nella carne e nei vegetali freschi),
avendo al contempo l'attitudine ad eli-
minare in maniera eccessiva tale mine-
rale. Insomma, cari cefalalgici, cercate
di mantenervi in forma con una dieta
equilibrata perché il digiuno non sem-
bra fare proprio per voi...

Che fame...e che mal

di testa...
Intervista al Prof. Fabio
Antonaci

Professore, esiste una forma
codificata di cefalea legata al
digiuno?

Certo, la cefalea da ipoglicemia
(fasting headache) € definita nei
suoi criteri nel gruppo 10 della
Classificazione Internazionale
delle Cefalee, tra le forme attribui-
te ad un disordine dell’omeostasi,
cioé della capacita di mantenere
costanti le condizioni chimico-fisi-
che interne anche al variare delle
condizioni ambientali esterne.

Quali sono le caratteristiche di
questa forma di cefalea?
Innanzitutto il dolore viene
descritto come gravativo, non pul-
sante, di intensita lieve-moderata,

a sede frontale. Il mal di testa si
sviluppa in genere dopo circa 16
ore di digiuno e si risolve dopo
circa 72 ore dalla assunzione del
cibo. Piu il digiuno & protratto,
maggiori sono le possibilita di
sviluppare questa cefalea.

A parte i casi di diete ferree le-
gate a motivi estetici o di salute,
é nell’ambiente religioso che si
manifesta piu frequentemente
questo mal di testa, vero?

In effetti & cosi. In uno studio
condotto fra i Monaci del Monte
Athos in Grecia, noti per i digiu-
ni tipici della vita monastica,
nell’87% dei soggetti la frequenza
e l'intensita degli attacchi au-
mentavano durante i periodi di
digiuno. La spiegazione fornita da-
gli autori era 'aumento di stress
causato dall’astinenza prolungata
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Mose Maimonide
Tra medicine e cure dell’anima

E’ con questi illuminanti versi che Mose Maimo-
nide, filosofo, rabbino e medico spagnolo, viene
ricordato dal poeta arabo Al Sa’id ibn Surat -al
Mulk:

L’arte di Galeno (medico greco antico, i cui
dettami hanno dominato la medicina europea
per piu di mille anni) guarisce soltanto il corpo,
ma quella di Abu Imram (Maimonide) il corpo e
l'anima. Con la sua sapienza egli puo guarire la
malattia dell’ignoranza. Se la Luna si affidasse
alla sua arte, egli la liberebbe dalle macchie nel
tempo ch’e piena, la curerebbe dalle sue deficien-
ze periodiche e al tempo della congiunzione la
salverebbe dal disparire.

Nato a Cordova nel 1135 da genitori ebrei, Maimo-
nide € considerato il simbolo della cultura ispano-
araba di quei tempi. Costretto a fuggire in tenera
eta con la famiglia per non abbracciare la fede
islamica, erro per il Marocco, la Siria, la Palesti- (1138-1204)

na, fino a stabilirsi in Egitto. Nei suoi scritti egli utilizza indifferentemente la lin-
gua araba, ebraica o greca, e tratta di Matematica, Astronomia, Scienze Naturali,
ma soprattutto dello stretto legame tra Filosofia e Medicina. Maimonide si rivela
un ottimo medico pratico - contrario all’uso della superstizione, della magia e del
misticismo - ma non smette mai di studiare e scrivere testi che influenzeranno per
secoli la disciplina medica. La “Guida della buona salute”, ad esempio, dedicata
al Sultano al-Afdad, figlio del Saladino, € applicabile a vaste fasce di utilizzatori,
in quanto gli stili di vita consigliati costituiscono modelli esemplari largamente
imitabili. “Il medico - scrive - tenga lontane dal’infermo le stimolazioni psichiche
e le oppressioni dello spirito (oggi diremmo lo stress) poiché in tal modo si al-
lunga la salute del sano, il che deve precedere la cura del malato”. Prevenire non
€ un primato, ma una priorita. Rispetto alla terapia, la prevenzione viene prima,
pre-viene. Per essere un buon medico, secondo Maimonide, bisogna difendere

la salute, prima che aggredire la malattia; e per essere buon medico del corpo
bisogna esserlo dell’ anima; e per guarire i mali di questa bisogna essere filosofo,
virtuoso, ispirato dal concetto della virtti come armonia etica, come dottrina della
«medietar». Forse che il nome stesso di Medicina non deriva da medietas, teoria
della «giusta misura»? La Medicina maimonidea € una teoria

dell’ armonia e una pratica della moderazione che guida il
buon medico lungo la strada maestra e mediana e che lo
tiene lontano dagli opposti estremi, ambedue pericolosi,
dell’ interventismo farmacologico-chirurgico e dell’asten-
sionismo terapeutico. E, soprattutto, una guida per ogni
uomo perché viva con giustezza, lontano da eccessi dan-
nosi, da penurie e privazioni. I concetti espressi da Mai-
monide riportano alla memoria il Carmide di Platone, in
cui circa millecinquecento anni prima, il filosofo Socrate
sostiene che la ragione per cui ai medici greci sfugge la
maggior parte delle malattie € proprio perché non curano il
corpo unitamente all’anima. Il corpo si cura con le medici-
ne, le erbe, gli intrugli, ma I’anima? Essa si cura con i bei
discorsi, da cui nell’anima si genera la temperanza. Una
volta stabilita la temperanza & facile ridare la salute al resto
del corpo, spiega Socrate. Di Maimonide filosofo i teologi
cristiani si imporranno di tacere il nome, facendo di lui un
grande assente dalla Storia. Di Maimonide medico i medici
non ebrei utilizzeranno i concetti ed i valori senza citarli. I1
mancato riconoscimento del suo apporto etico impoverira
il processo di acquisizione di una coscienza autocritica da
parte della Medicina occidentale. Maimonide € ancora tra
gli uomini piu celebrati del suo tempo, quando, alla soglia
dei settant’anni, si spegne dopo varie malattie nel 1204. La
sua morte € un lutto per molti popoli, tanto che le esequie
al Cairo sono onorate da ebrei e musulmani e a Gerusalem-
me viene ordinato il digiuno generale.

Cefalee e dolori dell’anima
Tra immagini e parole
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(Pavia-Roma) .
Marta Allena Headache Science Centre,

Rete Cefalee Regione Rosalba Barone IRCCS C.Mondino, Pavia.

Calabria (Cat ) Fabio Antonaci  University Consortium for
Bl Adaptive Disorders and Head pain (UCADH),
Francesca Foti Pavia; Centro Medicina delle Cefalee, Policlinico di

| Fondazione AR Monza.

:!RNA Rosalba Barone  Assessorato Regionale alla
4 ONI IKJ 1645  Video Corso “Che mal di testa: parliamone insieme Salute, Catanzaro
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Video Al.Ce. Calabria

Moderatori: Rosario lannacchero (Catanzaro)
IETRIEITDAGE) (SeREhre) Bianca Garavelli Scrittrice testimonial

Alleanza Cefalalgici Lombardia.
Alleanza Cefalalgici: tra Giuseppe Nappi

tecnologia e umanesimo Natascia Ghiotto ~ IRCCS C.Mondino, Pavia.
(Pavia-Roma)

Rosario  lannacchero  Centro Cefalee

" . e
Come riconoscere una Fabio Antonaci Ospedale "Pugliese-Ciaccio”, Catanzaro.
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IRCCS C. Mondino, Pavia; Universita Roma
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Marzia Segu Responsabile Alleanza

Il Monitoraggio della cefalea Natascia Ghiotto Cefalalgici Pavia.
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La cefalea e il dentista Marzia Segu
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‘ Voci dal Forum www.cefalea.it

onamento sito

Posizi = Ho tentato di individuare il percorso segnato dal filo segreto, ascoltando
su Goog il suono, direi quasi misterioso che sottende a “Cefalee e Dolori
arola dell’Anima”. La sensazione che si avverte & quella di un suono arcano
Ca’ndo 1a: P . 0 Q 3 Q 3 = % =

Cer Google siamo che parla all’anima, di una musica che coglie gli accordi profondi, che
Cefalea su o ione visita i sentieri inauditi della natura umana.
in seconda pO.Sl MAMMALARA starti vicino, ascoltare le tue parole € un’esperienza unica: € capire
dopo wikipedia- la vita, affrontarla senza trascurare nulla; & tuffarsi in una dimensione profonda-

mente umana.

o anche tult! Commentare il nostro libro non € appropriato, penso che parli da solo. Ma cio che
voglio invece sottolineare € cid che questo universo di emozioni puo dare a tutti noi.
Un bacio DOLCI ABITATORI del mio cuore...devo portare i miei figli in palestra..a
musica...e tanto altro!!!

Che fame...e che mal di testa...

dal cibo. In Israele durante il periodo “Yom-Kippur” la cefalea da digiuno era presente nel 39% dei
soggetti a stomaco vuoto rispetto a coloro che non digiunavano completamente (9%). Coloro che gia
soffrivano di cefalea avevano una maggiore probabilita di attacchi dolorosi rispetto a soggetti non
sofferenti di mal di testa (66% contro 29%).

Ma quindi la causa scatenante questa cefalea non é tanto il digiuno in sé quanto lo stress che il
digiuno stesso comporta?

Questo € ancora oggetto di dibattito. La causa scatenante tale cefalea potrebbe essere riferita all’ipo-
glicemia, ma vi sono una serie di ipotesi che hanno confermato mentre altre hanno negato questo
meccanismo. Secondo altri autori, ad esempio, il mal di testa potrebbe essere indotto da una riduzio-
ne della caffeina che spesso si associa al digiuno.

Per concludere, attualmente esiste un farmaco in grado di inibire il mal di testa in soggetti che
per scelta o per necessita digiunano a lungo?

Piu che inibire la cefalea, prevenirla. Si tratta dell’etoricoxib, un antinfiammatorio che di norma é
utilizzato nel trattamento delle malattie reumatiche, come artrosi ed artrite reumatoide. Un recente
lavoro ha evidenziato come 1’assunzione di 90 mg prima del periodo di digiuno riduca significativa-
mente il rischio di sviluppare cefalea.

Roberto Nappi

L MAL D TESTA

Depliant

E’ stato pubblicato il depliant
di Alleanza Cefalal gici “Il mal
di testa” Al.Ce. Sud. E’ realiz-
zabile una ver sione persona-
lizzabile per area o sportello.
Info:alcesud@cefalea.it

Dora Mercoledi 28 Settembre 2011 17:43
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i Alleanza Cefalalgici pub aiutarti,
visita il nostro sito
Lt www.cefalea.it

Poster

Sono stati relizzati i poster
(disponibile anche roll-up)
in formato A4 che possono
essere personalizzati per
regione richiedendo a
alcebrianza@cefalea.it
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no Di Lorenzo (Roma); Michele Viana EDIZIONE N. 76

(Novara) Settembre 2011

Silvana Bosoni (Pavia) inserito nel registro stampa e perio-
dici del Tribunale di Pavia al numero

Alleanza Cefalalgici (Al.Ce.) 680 in data 03/09/2007 - Bollettino di

Via Mondino, 2 - 27100 Pavia informazione bimestrale
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