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Soffri di mal di testa?
Sal a chi rivolgerti?
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Chi siamo

L’Associazione Cefalea Ticino &€ un’associazione senza scopo di lucro, atta a promuovere la comunicazione,
la discussione ed il sostegno reciproco tra soggetti affetti da cefalea o emicrania.

Scopi Associazione Cefalea Ticino (AcTI):
promuovere iniziative ed attivita volte al raggiungimento dei seguenti scopi:

¢ migliorare la comunicazione intorno al tema delle cefalee

¢ divulgare materiale informativo semplice e alla portata di tutti

e far conoscere novita terapeutiche

e agevolare la comunicazione tra pazienti e medici

e indirizzare i pazienti cefalalgici presso strutture o centri d assistenza appositi

e fornire aiuto ed informazioni utili

e promuovere ed organizzare iniziative ed eventi a tema

e favorire ed incentivare I'aggregazione spontanea, la libera comunicazione ed espressione, la cooperazione
e la solidarieta tra gli individui

e porsi come punto di riferimento per i pazienti affetti da cefalea per trarne benessere e sollievo

Gruppo di sostegno su Facebook

Il gruppo di sostegno Emicrania su Facebook (fondato nel 2008) inizialmente era stato creato per pazienti
svizzeri, ma essendo in lingua italiana ha catturato grande attenzione e successo anche da parte di pazienti
residenti in Italia.

Nel gruppo sono presenti inoltre diversi neurologi che rispondono quotidianamente alle domande dei pazienti.

Gli stessi non offrono nessun servizio, bensi unicamente sostegno attivo nel momento del bisogno.
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Collaboriamo con:
Al.Ce Alleanza Cefalalgici Italia www.cefalea.it

Alleanza Cefalalgici (Al.Ce. Group — CIRNA Foundation Onlus)Membro Ufficiale “World Headache Alliance”
(WHA)Socio Fondatore “European Headache Alliance” (EHA)Alleanza Cefalalgici (Al.Ce. Group — CIRNA
Foundation Onlus) & un gruppo operativo della Fondazione Cirna Onlus costituito da pazienti e medici che
lavorano di concerto per migliorare la qualita dell’assistenza e delle informazioni per i soggetti affetti da “mal
di testa”.

ACTI collabora con Alleanza Cefalalgici (Al.Ce.) ed ospita uno sportello informazioni (Al.Ce. Ticino):

Responsabile Al.Ce. Ticino:
Annalisa Lentini

C.P. 1902

CH-6830 Chiasso 1

Tel. +41 79 759 49 61
alceticino@cefaleaticino.ch

ALLEANZA
CEFALALGICI
Al.Ce. Ticino

F\Ili?anza Cefalalgici

Crepa, o

E’ fondamentale la collaborazione con Alleanza Cefalalgici.

Alleanza Cefalalgici (Al.Ce ) ci aiuta generalmente nel visionare i contenuti del materiale pubblicato sul sito
internet www.cefaleaticino.ch e su Facebook.

Grazie a questa stretta collaborazione con Al.Ce, abbiamo attivato uno sportello Al.Ce Ticino ed organizziamo
anche i cosi detti “Education Day”, programmi educativi. che vengono proposti in tutte le regioni d’ltalia.

Diversi medici si mettono a disposizione a scopo benefico per fornire informazioni ai pazienti e non.

L'obiettivo di AcTi e quello di poter organizzare diversi programmi educativi, con il sostegno di pazienti e di
coloro che ci possono sostenere in questa compagna di formazione ed informazione.
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Volontariato

E’ grazie al volontariato che I’Associazione Cefalea Ticino intende operare e svilupparsi. | volontari mettono a
disposizione il loro tempo e le loro conoscenze nella realizzazione di progetti comuni. L’obiettivo del
volontariato AcTI & favorire I'integrazione delle persone affette da cefalea, offrendo loro occasioni d’incontro
e sostengo per sviluppare legami di solidarieta ed amicizia. Aiutare unisce!

Desideri darci una mano? Contattaci! www.cefaleaticino.ch

Adesione soci

E possibile diventare soci e/o sostenitori dell’Associazione Cefalea Ticino (AcTi Ticino) versando una quota di
partecipazione alle seguenti coordinate bancarie:

a favore di:

Associazione Cefalea Ticino
C.P. 1902

6830 Chiasso

Banca: UBS Chiasso

BC: 236

Conto: 0236 00106399.01M

IBAN: CH25 0023 6236 1063 9901 M

socio: 20.00 CHF
sostenitore a partire da: 30.00 CHF
Sponsor a partire da: 100.00 CHF
Sponsor principale a partire da: 500.00 CHF

Per diventare socio scarica il Modulo iscrizione AcTi da www.cefaleaticino.ch

Qualsiasi forma di sostegno & ben accetta.

Il sostegno economico ed organizzativo da parte di persone e/o aziende che condividono con noi la nostra
missione, ci permette di realizzare i nostri progetti.

Poter contare sul vostro aiuto economico e non, € per noi una delle garanzie necessarie per dare continuita
ad eventi importanti quali per es. I'informazione mirata riguardo la cefalea ecc.

Vi ringraziamo sin d’ora per il vostro contributo.
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Perché la cefalea & poco conosciuta?

La cefalea viene presa poco in considerazione, esiste poca conoscenza sul tema, ma in realta € un argomento
molto ampio.

| pazienti non ne parlano volentieri e si sentono diversi dagli altri.

Spesso si vergognano ad affrontare il discorso in quanto le persone non cefalalgiche non riescono a
comprendere cosa significa soffrire di mal di testa.

Non si conoscono a sufficienza i vari tipi di cefalea e le problematiche ad essa correlate, quali disabilita
comporta, la frequenza, la durata ecc.

IL MAL DI TESTA

| mal di testa sono noti a tutti: come un senso di pesantezza alla testa quando cambia il tempo, come un
cerchio alla testa dopo aver alzato un po’ il gomito o anche come un attacco di emicrania. | mal di testa sono
divenuti una malattia endemica, infatti '80% delle persone hanno mal di testa piu o meno regolarmente
durante la loro esistenza. Sovente i mal di testa accompagnano altre malattie, come ad esempio il
raffreddore. In questo caso si parla di mal di testa secondari, e i mal di testa sono espressione e «segnale
d’allarme» di un qualche danno. A questo gruppo appartengono anche i mal di testa dovuti all’abuso di o
all’astinenza da droghe, alcol e medicamenti. | mal di testa possono tuttavia essere loro stessi una malattia.
Questi mal di testa primari non hanno altra causa. Oltre a cio, i mal di testa possono essere episodici,
manifestandosi occasionalmente e in forma acuta, oppure cronici, quindi presenti costantemente in maniera
piu o meno forte diventando un fardello continuo che porta ad una diminuzione della qualita di vita.

COS’E IL MAL DI TESTA

Il mal di testa (detto anche “cefalea”) puo essere considerato come il risultato di processi patologici che
prevedono l'interazione di cervello, vasi sanguigni e terminazioni nervose che circondano i vasi.
Esistono diversi tipi di cefalee

Citiamo alcuni esempi di cefalea primaria: emicrania, cefalea tensiva, cefalea a grappolo.

Localizzazione del dolore:

Emicrania Cefalea tensiva Cefalea a grappolo
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L’EMICRANIA

Esordio in eta scolare o puberale, con prevalenza nel sesso femminile. Attacchi ricorrenti della durata di 4/72
ore, con dolore pulsante, di intensita medio-forte, spesso unilaterale e associato a nausea, vomito, fastidio
per luce e rumori, peggiora con I'attivita fisica anche minima.

Nel 20% dei casi, I'attacco & preceduto (“aura”) da sintomi neurologici, in genere descritti come bagliori
(fosfeni) che durano da diversi minuti fino ad on’ora. In alcune forme & periodica (emicrania mestruale,
cefalea del week-end). Durante I'attacco si & costretti a stare in posizione sdraiata in una stanza buia e
silenziosa ed interrompere le normali attivita quotidiane. E necessario assumere un trattamento sintomatico
all'inizio della crisi e, se queste sono numerose, ricorrere ad una terapia preventiva. Importante la corretta

gestione dello stile di vita.

CEFALEA TENSIVA

Esordio in giovane eta e in prevalenza nel sesso femminile. Attacchi ricorrenti di durata variabile da 30 minuti
a 7 giorni, con dolore gravativo di intensita lieve-media, bilaterale “a fascia” o “a casco”. Non peggiora con
I'attivita fisica, anzi a volte migliora. Si presenta in forma episodica o cronica (quasi tutti i giorni). Possibile
associazione con contrattura dei muscoli pericranici, stress, ansia, depressione e disturbi della masticazione.
Durante I'attacco il paziente non ha un comportamento preferenziale e pud anche continuare ad effettuare
le sue attivita quotidiane. Le forme a frequenza di crisi elevata o cronica necessitano di terapie
farmacologiche e non. E importante rimuovere i fattori psicofisiologici che agiscono come concausa nel
generare il dolore

CEFALEA A GRAPPOLO

Esordio in eta adulta, con una frequenza piu elevata negli uomini. Attacchi ricorrenti e spesso a orari fissi di
durata- variabile da mezz’ora a tre ore con dolore lancinante, strettamente unilaterale in sede orbitaria con
possibile irradiazione a tempia, mandibola, naso arcate dentarie. Sintomi associati: lacrimazione,
arrossamento congiuntivale o secrezione nasale sempre dal lato dei dolore. Periodicita frequente, con
«grappoli di crisi” per 3-16 settimane intervallati da lunghi periodi di remissione. A volte i “grappoli” si
manifestano in occasione dei cambi di stagione. In rari casi & riscontrabile una forma cronica. Durante
I'attacco il paziente ha agitazione motoria ed é irritabile. Occorre far riferimento ad uno specialista per
concordare un trattamento immediato per |'attacco e una terapia di prevenzione per ridurre il numero di

crisi.

“l pazienti con cefalea devono contattare il loro specialista quando interviene un qualsiasi cambiamento
della cefalea”.

Fonte: Alleanza Cefalalgici Al.Ce.Nord — Al.Ce Brianza)
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IL MAL DI TESTA PICCOLA GUIDA PRATICA:

http://www.youtube.com/watch?v=n4rQ37XLOTE

*  CcOsa occorre sapere
*  Checos’éil mal di testa

e Soffrire di emicrania

e  Ostacoli al trattamento

*  Obiettivi del trattamento della Cefalea

e Cosa fare prima di incontrare lo specialista?

e Quali argomenti affrontare con lo specialista?

e Cosa fare dopo la visita specialistica?

*  Chisiamo/ dove siamo / perche AcTI / I'obiettivo del volontariato

ULTERIORI INFORMAZIONI E DOCUMENTI UTILI:

—
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Associazione Cefalea Ticino
Un sostegno per chi soffre di mal di testa

Annalisa Lentini

C.P. 1902

CH-6830 Chiasso 1 www.cefaleaticino.ch
Tel. +41 79 759 49 61 info@cefaleaticino.ch
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