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* La calidad y cantidad del descanso resulta

fundamental para gozar de una buena salud en general

* Hacer pilates está muy bien a partir de los 40 años,

pero los expertos recomiendan practicar este ejercicio

* Una camarera de pisos advierte de lo que nunca se

debe hacer en un hotel: "Se lavan una vez al año, y eso en

el caso de que se laven"

Así puede cambiar tu vida si te vas a dormir a las 10 de la noche todos... https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/enfermedades/noticias/...

1 de 7 07/10/2025, 12:12



Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología https://www.elconfidencial.com/amp/alma-corazon-vida/2025-10-08/...

1 de 7 08/10/2025, 10:37



Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología https://www.elconfidencial.com/amp/alma-corazon-vida/2025-10-08/...

2 de 7 08/10/2025, 10:37



Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología https://www.elconfidencial.com/amp/alma-corazon-vida/2025-10-08/...

3 de 7 08/10/2025, 10:37



Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología https://www.elconfidencial.com/amp/alma-corazon-vida/2025-10-08/...

4 de 7 08/10/2025, 10:37



Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología https://www.elconfidencial.com/amp/alma-corazon-vida/2025-10-08/...

5 de 7 08/10/2025, 10:37



Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología https://www.elconfidencial.com/amp/alma-corazon-vida/2025-10-08/...

6 de 7 08/10/2025, 10:37



Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2025-10-08/que-s...

1 de 3 08/10/2025, 10:31



Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2025-10-08/que-s...

2 de 3 08/10/2025, 10:31



☰
MERCADOS Y COTIZACIONES IBEX 35 M.CONTINUO EMPRESAS ECONOMÍA

Salud Bienestar
Así puede cambiar tu vida si te vas a dormir a las

10 de la noche todos los días, según una
investigadora en sueño

La calidad y cantidad del descanso resulta fundamental para gozar de una

buena salud en general

Hacer pilates está muy bien a partir de los 40 años, pero los expertos

recomiendan practicar este ejercicio

Una camarera de pisos advierte de lo que nunca se debe hacer en un hotel: "Se

lavan una vez al año, y eso en el caso de que se laven"
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La cantidad y calidad del sueño resulta imprescindible para gozar de una
buena salud en general, las cuales varían dependiendo de varios factores,
aunque sobre todo de la edad. En el caso de los adultos, lo ideal es que
durmamos unas siete horas por la noche o más, según explica el portal Mayo
Clinic.

La Sociedad Española de Neurología advierte de que casi la mitad de la
población adulta española (48%) y el 25% de la población infantil no tiene
un sueño de calidad. Aunque existen aproximadamente unos 100 trastornos
del sueño, el insomnio es el que más prevalece en España, entendido como "la
dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas buenas
condiciones para hacerlo".
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Más allá de la existencia de algún tipo de afección, la realidad es que en
muchos casos acostarse tarde es uno de los factores que hace que no
descansemos las horas necesarias. La periodista Julia Musto decidió probar a
acostarse todas las noches a las 10 y cuya experiencia ha contado a The
Independent.

Gracias a esto, según cuenta, aunque seguía teniendo algo de sueño por las
mañanas, su rendimiento cognitivo había mejorado en el trabajo. Pensaba
con más claridad, respondía con más rapidez y actuaba con más decisión a la
hora de desplazarse y moverse.
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Cómo incrementar las horas de sueño

Uno de los pasos fundamentales es mantener siempre la misma hora de
despertarse y de irse a la cama. Como resulta obvio, limitar la ingesta de
alcohol, café e, incluso, reducir el ejercicio físico intenso pocas horas antes
de dormir puede también marcar la diferencia.

Según la Fundación Nacional del Sueño de Estados Unidos, las pantallas y los
dispositivos electrónicos antes utilizados en la cama son uno de los factores
que hacen que nos cueste más conciliar el sueño por la noche. Por ello, lo
ideal es tratar de alejar las pantallas al menos una hora antes de irnos a dormir.
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Consecuencias de un mal descanso

Una falta de sueño altera el bienestar y la salud de los individuos, tanto a largo
como a corto plazo tal y como recoge el portal Science Direct. Un mal
descanso afecta al sistema inmunológico, haciendo que las personas que lo
sufren sean más vulnerables a diferentes enfermedades. Asimismo, un sueño
insuficiente interfiere en la presión arterial y tiene también efectos en la
salud mental, acelerando el deterioro cognitivo.

Por ello, si se considera que un mal descanso no es algo puntual de una noche
y un cambio de hábitos no supone una mejora, lo más aconsejable es
ponerse en contacto con un profesional de la salud que pueda orientarte de
la mejor manera posible para hacer frente a este problema.
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Enfermedades

Vacunación contra la meningitis en Alicante / JOSE NAVARRO
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Alicante

Los neurólogos de Alicante detectan más casos de meningitis
Los médicos instan a la vacunación de los niños para evitar una enfermedad muy grave en el 10 % de
los afectados

Vacunación contra la meningitis en Alicante en imagénes de archivo
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Al dejar atrás las medidas de contención por la pandemia de  los médicos han observado
una tendencia creciente de incidencia de la meningitis meningocócica. Así lo afirman con
preocupación los neurólogos, que instan a los padres a reforzar la prevención y la vacunación contra
la sexta enfermedad neurológica que más discapacidad provoca ya que un 10 % de los casos son
muy graves. Aunque la incidencia de la meningitis sigue siendo baja, esta enfermedad es una de las
primeras causas de muerte por infección en niños y adolescentes.

Aunque puede ser causada por virus, bacteri as, hongos o parásitos, la forma bacteriana es la más
peligrosa y puede provocar la muerte en pocas horas si no se trata de inmediato. Una de cada seis
personas que contrae este tipo de meningitis, muere, sobre todo, por meningitis meningocócica y
neumocócica. Hasta un 20 % de los pacientes desarrolla una discapacidad grave.
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La inocula a los bebés una vacuna contra el meningococo B a los dos, cuatro
y doce meses de edad, y desde hace un tiempo asume el coste de la vacuna, que ronda los 100
euros por dosis. En el 98,7 % de los casos es efectiva. De ahí que los médicos de Alicante insten a su
administración cuando corresponda.
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 Conselleria de Sanidad 

Esta patología es una de las primeras causas de muerte por infección en menores
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Secuelas

Entre las secuelas destacan problemas auditivos, de visión, del habla, del lenguaje, de memoria y
otros problemas neurológicos derivados del daño cerebral producido por la enfermedad, así como
amputaciones de extremidades (cuando la infección de la meningitis se extiende al torrente
sanguíneo produciendo sepsis) que afectan seriamente la calidad de vida.

La meningitis es la sexta enfermedad neurológica que más discapacidad provoca tras el , la
encefalopatía neonatal, la migraña, la demencia y la neuropatía diabética, según ha puesto de
manifiesto la Sociedad Española de Neurología, coincidiendo con el día mundial contra esta
enfermedad. Esta patología se caracteriza por producir inflamación en las membranas que rodean el
cerebro y la médula espinal.

Brotes

Aunque, a nivel mundial, la mayor incidencia se observa en un área conocida como el "cinturón
africano de la meningitis", que se extiende desde Senegal hasta Etiopía, ningún país está exento de
que, de forma ocasional o en forma de brotes, se notifiquen casos de esta patología.

ictus
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La coordinadora del Grupo de Estudio de Neurología Crítica e Intensivista de la Sociedad de
Neurología, la doctora Saima Bashir, explica que "estamos observando una ligera tendencia
ascendente de los casos desde el año 2014. Instamos a reforzar la prevención, a seguir el calendario
de vacunación de niños y adolescentes y a tener precaución en los contactos con personas que hayan
sido diagnosticadas con esta enfermedad".

En caso de sospecha

Por otra parte, indica la experta, ante cualquier sospecha de meningitis se aconseja acudir de
inmediato al médico o al hospital, ya que "la detección y el tratamiento precoz son fundamentales
para salvar vidas y reducir secuelas una vez que se ha desarrollado esta enfermedad. La meningitis

PUBLICIDAD

Evitar entornos concurridos
Aunque cualquier persona puede contraer meningitis, los grupos de mayor riesgo son los niños menores de
cinco años, sobre todo cuando no están vacunados, y los jóvenes de entre 15 y 24 años. Las personas
inmunodeprimidas también tienen mayor riesgo de padecer diferentes tipos de meningitis, así como
aquellas que viven o trabajan en entornos especialmente concurridos.
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puede producir la muerte en menos de 24 horas, por lo que requiere atención médica urgente".

Entre los síntomas más comunes destacan fiebre repentina, dolor de cabeza intenso, rigidez en el
cuello, náuseas, vómitos, sensibilidad a la luz y erupciones cutáneas. En bebés y niños pequeños
puede manifestarse con irritabilidad inexplicable, vómitos y abultamiento de la fontanela.

Vías de transmisión

Aunque la vía de transmisión varía según el organismo, la mayoría de las bacterias que causan
meningitis se contagian entre los seres humanos principalmente a través del contacto cercano con
una persona infectada, tras la inhalación de las pequeñas partículas líquidas que se expulsan al
hablar, toser o estornudar, explica la doctora Bashir.

La medida más eficaz contra la meningitis es la vacunación pero los hábitos de higiene personal
también son importantes. El abandono de las medidas de protección a causa de la pandemia de
covid ha coincidido con la tendencia creciente de incidencia de la meningitis meningocócica desde el

Noticias relacionadas y más

Vacunación infantil y juvenil sin cita contra la meningitis, el tétanos y la difteria en Alicante

La meningitis se dispara en España: ¿qué relación tiene con la COVID-19 y cómo se puede evitar?
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año 2022.

TEMAS MENINGITIS NIÑOS VACUNACIÓN NEUROLOGÍA DISCAPACIDAD SANIDAD EN ALICANTE
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Leonor lleva más de 30 años sufriendo
el "peor dolor del mundo": "Un simple
beso es insoportable"

Rafa Sardiña

5-7 minutos

El 18% de la población viven con dolor crónico. Y en el 12% de los

casos, es entre moderado e intenso. Leonor Pérez de Vega es uno

de los ocho millones de españoles que convive a diario con dolor

continuo, que este jueves, 17 de octubre, celebra su Día Mundial.

En su primer libro Mi octubre rojo (Universo de letras, 2024), narra "en

primera persona y desgranando los múltiples hilvanes que rodean al

dolor como enfermedad; no de forma autobiográfica, sí desde una

mirada personal, emocional, social… y acudiendo al valor que

ofrecen las palabras, el lenguaje y la literatura".

Desde los 26 años sufre neuralgia del trigémino, que ha sido

calificado como el "dolor más insoportable del mundo".

El trigémino es el nervio más importante que recorre el rostro.

Tiene dos funciones muy claras, por un lado, la motora relacionada

con la masticación, y, por otro, una función sensitiva, la más

importante Es el tipo de dolor más frecuente en adulto. De acuerdo a

los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), afecta a

35.000 españoles.

Aunque existen múltiples factores que pueden ser responsables de la

aparición de esta neuralgia, lo más frecuente es que se produzca por

Leonor lleva más de 30 años sufriendo el "peor dolor del mundo": "U... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lacronicabadajoz.com%2F...
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La Noción | El dolor que vive conmigo Chat Foro App
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El dolor puede variar muchísimo de una persona a otra pues, con la
misma enfermedad o lesiones similares, algunas sufren enormemente
y otras lo consideran algo llevadero y manejable. La escala numérica
del dolor lo cuantifica del 0 al 10, según la percepción del paciente
sobre su intensidad.

También existen escalones para el tratamiento del dolor, lo que se
conoce como la escalera analgésica. En el primero de ellos están los
analgésicos menores, como los antiinflamatorios y el paracetamol,
indicados para el dolor leve o moderado. Según explican los
especialistas de la Clínica Universidad de Navarra, estos fármacos no
producen resistencia ni adicción. "Más dosis no aumenta la analgesia y
sí los efectos secundarios", advierten.

Si con los fármacos del primer escalón no se ha conseguido aliviar el
dolor, se puede subir al segundo. Aquí se encuentran los opioides débiles,
como la codeína o el tramadol. Los expertos del Área del Dolor de la Clínica

Universidad de Navarra indican que la codeína es un derivado de la morfina,
pero con menor potencia analgésica que ella y está indicada para el dolor leve
o moderado. No produce dependencia, pero puede tener efectos secundarios
como náuseas, vómitos, mareo y estreñimiento. Por su parte, el tramadol
sirve para paliar dolores de intensidad moderada y actúa sobre el sistema
nervioso central. La Agencia Española de Medicamentos y Productos
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La morfina es de origen natural y el fentanilo, sintéƟco. Se suelen aplicar a pacientes con dolor de intensidad alta



Sanitarios (AEMPS) detalla que este fármaco "alivia el dolor actuando sobre
células nerviosas específicas de la médula espinal y del cerebro".

El dolor sirve para avisarnos de que algo en nuestro organismo no va bien. (EFE)

En el tercer escalón se encuentran los opiáceos mayores, como la morfina. En
este nivel también están el fentanilo y otros medicamentos. La morfina es de
origen natural y el fentanilo, sintético. Se suelen aplicar a pacientes con dolor
de intensidad alta o bien si el dolor no cede tras utilizar los fármacos del
segundo escalón. Estos fármacos se caracterizan por no tener techo
analgésico, es decir, su grado de analgesia podría crecer casi ilimitadamente
con la dosis, de no ser por sus efectos adversos. Algunos de estos efectos
adversos pueden llegar a ser graves, como los cambios en el ritmo cardiaco.

Tres conceptos

Además, en tratamientos largos con estos medicamentos hay que tener
presentes tres conceptos: dependencia física, tolerancia y adicción. La
dependencia se refiere al síndrome de abstinencia que puede aparecer al
dejar de tomarlos. La tolerancia implica que, con el tiempo, se necesitará una
dosis mayor para obtener el mismo efecto. Por último, pueden generar
adicción.

Existe un cuarto escalón que incluye procedimientos como las infiltraciones;
la iontoforesis (una técnica que emplea corriente eléctrica débil para
introducir medicamentos a través de la piel); aparatos implantados como los
estimuladores epidurales o sistemas de infusión de fármacos en zonas
próximas a la médula, entre otros. "Cuando todo esto no resulta, algunas
intervenciones neuroquirúrgicas disminuyen la sensibilidad nerviosa",
apuntan desde el Área del Dolor de la Clínica Universidad de Navarra.

Estos especialistas aclaran que existen varios tipos de dolor: el somático, el
visceral y el neuropático. El dolor somático está "causado por la activación de
los receptores del dolor en la piel, tejido subcutáneo, músculo y hueso. Es un
dolor bien localizado y se describe como agudo", detallan. El dolor visceral,
por su parte, lo provoca "la distensión de las capas que rodean un órgano
visceral. Es un dolor tipo cólico y aumenta con la palpación", subrayan. Por
último, el dolor neuropático "está causado por una lesión en el sistema
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nervioso. Suele ser como de quemazón, ardor, punzante o lacerante",
describen.

"El dolor neuropático es un tipo de dolor, generalmente crónico, que se
produce por un daño o lesión del sistema nervioso periférico o central, que
hace que se interpreten como dolorosos estímulos normales", explica Alan
Luis Juárez Belaúnde, especialista en dolor neuropático y miembro de la
Sociedad Española de Neurología (SEN).

Un dolor se considera crónico cuando dura más de tres meses. "Lo que
diferencia este dolor de otros dolores crónicos es su fuerte intensidad, la
repercusión que tiene en la calidad de vida de los pacientes, y la dificultad de
su tratamiento", expresa el neurólogo.

"El dolor neuropático tiene una intensidad superior al de otros tipos de dolor
y, en el 60% de los casos, se localiza en una parte concreta del cuerpo, por
ejemplo, un brazo o una pierna, aunque en muchos casos también puede
afectar a varias zonas", comenta el doctor Juárez Belaúnde.

"Pero a pesar de que afecta significativamente a la calidad de vida de las
personas que lo sufren, y así lo afirman casi la totalidad de los pacientes, y
que suele estar asociado a otras patologías, como trastornos del sueño, fatiga,
ansiedad y depresión, es un dolor generalmente subdiagnosticado y, por
tanto, no tratado adecuadamente", destaca.

"Una evaluación correcta de cada paciente y un diagnóstico adecuado son
fundamentales para intentar mejorar el manejo del dolor neuropático.
Identificar correctamente este tipo de dolor puede no resultar sencillo, ya que
es muy común que coexista con otros tipos de dolor, pero es necesario
mejorar el diagnóstico tanto del dolor neuropático en sí, como de las
comorbilidades que suelen estar presentes en los pacientes con dolor crónico
para que, tratados de manera temprana e integral, se pueda mejorar su
calidad de vida", subraya.
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Leonor lleva más de 30 años sufriendo
el "peor dolor del mundo": "Un simple
beso es insoportable"

Rafa Sardiña

6-7 minutos

El 18% de la población viven con dolor crónico. Y en el 12% de los

casos, es entre moderado e intenso. Leonor Pérez de Vega es uno

de los ocho millones de españoles que convive a diario con dolor

continuo, que este jueves, 17 de octubre, celebra su Día Mundial.

En su primer libro Mi octubre rojo (Universo de letras, 2024), narra "en

primera persona y desgranando los múltiples hilvanes que rodean al

dolor como enfermedad; no de forma autobiográfica, sí desde una

mirada personal, emocional, social… y acudiendo al valor que

ofrecen las palabras, el lenguaje y la literatura".

Desde los 26 años sufre neuralgia del trigémino, que ha sido

calificado como el "dolor más insoportable del mundo".

El trigémino es el nervio más importante que recorre el rostro.

Tiene dos funciones muy claras, por un lado, la motora relacionada

con la masticación, y, por otro, una función sensitiva, la más

importante Es el tipo de dolor más frecuente en adulto. De acuerdo a

los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), afecta a

35.000 españoles.

Aunque existen múltiples factores que pueden ser responsables de la

aparición de esta neuralgia, lo más frecuente es que se produzca por
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Dolor facial súbito o ´descarga eléctrica´ en el
rostro: Así se reconoce la neuralgia del
trigémino
El dolor facial súbito e intenso característico de esta enfermedad suele confundirse con problemas

odontológicos o sinusales, lo que retrasa su detección en promedio un año.

Laura Guio 

La neuralgia del trigémino es un trastorno neurológico crónico considerado por la Organización Mundial de la Salud (OMS)

como uno de los tres dolores más severos que existen. Se caracteriza por crisis repentinas de dolor punzante, descrito como

una descarga eléctrica, que afecta generalmente un solo lado de la cara.

"Los pacientes sienten un dolor súbito, muy grave y que puede aparecer de forma intermitente ante prácticamente cualquier

estímulo táctil o térmico en la cara. Esto altera de manera significativa la calidad de vida de los afectados e incluso puede ser
PARA ADULTOS CON MIELOMA MÚLTIPLE TRATADO PREVIAMENTE
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motivo de suicidio", explicó el doctor Robert Belvís, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de

Neurología (SEN).
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La pérdida del olfato podría ser la primer señal del alzhéimer, incluso antes
del deterioro de la memoria
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Por primera vez, ralentizan la progresión del alzhéimer: nuevos tratamientos
y diagnóstico a tiempo

La
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La inflamación crónica afectaría al cerebro con deterioro cognitivo, riesgo de
demencia y depresión

Las crisis pueden durar desde segundos hasta dos minutos y repetirse muchas veces al día, intercaladas con períodos libres de

dolor. Sin embargo, algunos pacientes desarrollan una forma continua o residual de dolor, lo que complica aún más el manejo

de la enfermedad.
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Diagnóstico tardío y confusión frecuente
La SEN advierte que hasta un 40 % de los pacientes recibe un diagnóstico erróneo en la primera consulta, principalmente

porque los síntomas pueden confundirse con problemas dentales, sinusales o musculares. Esta confusión retrasa en promedio

un año el diagnóstico correcto, lo que afecta el inicio oportuno del tratamiento y aumenta el sufrimiento de los pacientes.

"Desde la SEN recomendamos consultar con un profesional cuando se sienta dolor en la cara de forma persistente o si este

vuelve a aparecer después de haber desaparecido. Además, es importante buscar atención médica ante cualquier dolor que no

se alivie con los analgésicos habituales", afirmó Belvís.

La entidad insiste en que el diagnóstico temprano es clave para mejorar el pronóstico y la calidad de vida, evitando que el dolor

se cronifique o cause deterioro emocional.

Causas y abordaje terapéutico
En cerca del 75 % de los casos, la neuralgia del trigémino está causada por la compresión del nervio trigémino por un vaso

sanguíneo cercano, lo que genera irritación y dolor. En otros casos, el origen se relaciona con enfermedades como la esclerosis

múltiple, tumores o malformaciones vasculares (15 %), mientras que en un 10 % no se identifica una causa específica.

El tratamiento suele comenzar con medicación anticonvulsiva o neuromoduladora, que logra controlar el dolor en entre el 80 y el

85 % de los pacientes. No obstante, alrededor del 20 % no responde a los fármacos o presenta efectos secundarios

importantes.

"Estos pacientes son los principales candidatos a cirugía, y actualmente existen diversas técnicas quirúrgicas eficaces

disponibles en centros especializados", detalló Belvís. Entre las más utilizadas se encuentra la descompresión microvascular,

que separa el vaso sanguíneo que presiona el nervio, y las técnicas percutáneas o de radiocirugía, indicadas para casos

seleccionados.

Impacto emocional y social del dolor
El dolor crónico facial no solo afecta la salud física, sino también la mental y social. De acuerdo con la SEN, la neuralgia del

trigémino reduce la capacidad laboral en un 34 % de los pacientes y se asocia con una incidencia tres veces mayor de

depresión y ansiedad.

"El impacto psicológico es profundo, porque se trata de un dolor imprevisible que interfiere en actividades cotidianas tan simples

como comer o hablar. Muchos pacientes viven con miedo a que aparezca un nuevo episodio", añadió el neurólogo.

Por ello, los especialistas insisten en la importancia de un enfoque multidisciplinario, que combine tratamiento médico, apoyo

psicológico y, cuando sea necesario, intervención quirúrgica.
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