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El insomnio es un mal común en España según

la  .  Así,
dicha entidad calcula que más de 4 millones de
españoles  sufren  algún  trastorno  del  sueño
crónico, y entre un 20 y un 48% de la población
adulta tiene dificultades para iniciar o mantener
el  sueño.  Además,  la  región de  España donde
más intermitente es el  sueño es en Andalucía,
mientras  que  en  el  resto  de  las  comunidades
como  Asturias  o  Galicia  se  despiertan  una  o
ninguna vez durante la noche. Los factores que
lo ocasionan son diversos y en lugar destacado
figura el calor, especialmente en veranos como
el que acaba de finalizar. 

Una buena estrategia es llevar una alimentación
más  ligera  y  mejor  distribuida  para  que  el
sistema  digestivo  trabaje  menos,  se  produzca
menos calor interno y sea más fácil conciliar el
sueño.  Hacer deporte,  mejor  durante la  tarde,
también  es  conveniente,  porque  llegarás  más
cansado  por  la  noche  y  lograrás  conciliar  el
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sueño  con  mayor  facilidad.  No  olvides  beber
agua durante el entrenamiento y a lo largo del
día para evitar deshidratarte. Antes de dormir,
una ducha tibia también ayuda, porque facilita
las  fases  nocturnas  del  reloj  circadiano,  quien
mide y regula el sueño. Para cenar, lo ideal es
comer con un margen de al menos una hora y
media  antes  de  acostarse  para  ayudar  a  una
digestión  temprana  y  evitar  despertares
nocturnos.  Se  recomienda  evitar  bebidas
alcohólicas  o  excitantes  por  las  noches.
También es aconsejable utilizar ropa de cama de
seda, algodón, satén y bambú y evitar sábanas
de  poliéster  y  de  microfibra.  El  pijama  o
camisón son igual de importantes, por lo que lo
mejor  es  optar  por  opciones  cómodas  y  de
materiales naturales, como el algodón y la seda.

Según  la  es  esencial
dormir en un espacio fresco y ventilado, por lo
que  recomiendan  que  la  temperatura  del
dormitorio  sea  de  18,3  grados  centígrados
aproximadamente.  “Si  bien  la  mayoría  de  los
adultos  se  sienten más  cómodos  durmiendo a
una temperatura que oscila entre los 15 y 22ºC,
la  óptima  es  de  entre  19  y  21  grados”,

asegura  ,  psicóloga  y
experta en sueño. A partir de los 22 grados, los
durmientes se mueven durante el  descanso un
29% más que con temperaturas inferiores.  
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El Senado ilumina su fachada de verde con motivo del Día Mundial
contra la Meningitis

04/10/2024

La fachada del Senado, situada en la Plaza de la Marina Española, se iluminará la noche del 5
de octubre con motivo del Día Mundial contra la Meningitis.

Esta efeméride se celebró por primera vez en el año 2008. Desde entonces, las asociaciones
miembros  de  la  Confederation  of  Meningitis  Organisations  (CoMO)  utilizan  cada  año  esta
efeméride para visibilizar y crear conciencia sobre la meningitis como un problema de salud
pública mundial, según la Asociación Española contra la Meningitis (AEM).

La meningitis  es  una inflamación de las  membranas que recubren el  cerebro  y  la  médula
espinal. A pesar de los avances médicos, esta enfermedad aún persiste en nuestra sociedad y
cada año se registran alrededor de 1.000 casos de meningitis en España, siendo el 10% de
estos de alta gravedad, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN). La mejor
prevención para la meningitis es la vacunación.

Menú
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La AEM, que representa a numerosos afectados por esta enfermedad y a sus familias, destaca
que entre un 10 y un 30 % de los afectados por meningitis sufren secuelas, que en muchos de
los casos influyen en la vida social y laboral de quienes la padecen y de sus familiares, ya que
según la AEM una de cada tres madres de niños afectados por meningitis debe renunciar a su
trabajo.
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Aunque puede iniciarse a cualquier edad y tanto hombres como mujeres pueden padecerla, es más común

que la neuralgia del trigémino afecte má a las mujeres (en una proporción de 1,5 a 1) mayores de 50 años.

Se trata del tipo de dolor facial más frecuente y, sin embargo, en la primera consulta, más del 40% de los

pacientes obtienen un diagnóstico erróneo, lo que hace que el diagnóstico de esta enfermedad se suela

retrasar al menos un año.

La incidencia dela depresión y la ansiedad en pacientes con neuralgia del

trigémino es casi tres veces mayor que en la población general

La neuralgia del trigémino afecta con mayor frecuencia a la zona del pómulo y de la mandíbula (en el

90%-95% de los casos, solo alrededor del 5% de los pacientes llegan a experimentar dolor en la zona ocular)

y, por lo general, solo suele afectar un único lado de la cara, siendo bilateral en sólo 1-6% de los casos.

Cada año se diagnostican en España unos 2.000 nuevos casos, y en el 90-95% de los pacientes este tipo de

neuralgia se produce por el contacto anómalo de algún vaso sanguíneo con el nervio trigémino (forma

primaria) y en la mayoría de los pacientes el vaso responsable de esta anomalía es la arteria cerebelosa

superior. Aunque de forma muy infrecuente, la neuralgia del trigémino puede ser secundaria a otras
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enfermedades, como lesiones que afectan al trigémino o la esclerosis múltiple. Los casos familiares son

raros, pero pueden estar presentes entre el 1-2% de los pacientes.

Tal y como apunta el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad

Española de Neurología, «la neuralgia del trigémino, como su propio nombre indica, es un tipo de dolor que

se origina a lo largo del recorrido del nervio trigémino, un nervio que controla, principalmente, la

musculatura de la masticación y la sensibilidad facial, y que se extiende a lo largo de la zona frontal y

ocular, la mejilla y la mandíbula».

Esta patología «provoca un dolor súbito y muy intenso, similar a una descarga eléctrica, que los pacientes

suelen experimentar de forma intermitente, y que generalmente se inicia ante cualquier estímulo táctil o

térmico en el rostro. Es, por lo tanto, muy habitual que se desencadene al realizar actividades tan ordinarias

como masticar, hablar, sonreír, bostezar, lavarse la cara, los dientes, afeitarse…», apunta el experto de la

SEN.

«Independientemente de si se trata de una neuralgia del trigémino primaria o secundaria, teniendo en

cuenta la elevada intensidad de los ataques de dolor, que pueden presentarse varias veces al día durante

semanas y meses, todos los pacientes asocian a una disminución importante de su calidad de vida«, señala

el Dr. Irimia.

En este sentido, la incidencia de depresión (https://www.geriatricarea.com/?s=depresi%C3%B3n) y

ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la población general y se

relaciona con la intensidad del dolor y la duración de la enfermedad. Otras manifestaciones que pueden

acompañar a la enfermedad so:

bajo rendimiento en las actividades de la vida diaria

aislamiento social

alteración del sueño

fatiga

problemas alimentarios

Por todo esto, desde la SEN (https://www.sen.es/) se indica que es importante considerar una aproximación

terapéutica multidisciplinar junto a profesionales de salud mental (https://

(https://los-nogales.es/contacto/?

utm_source=geriatricarea&utm_medium=cpc

&utm_campaign=trafico)
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www.geriatricarea.com/2023/12/15/salud-mental-en-el-adulto-mayor-monografico-especial-

geriatricarea-2/) a la hora de abordar a estos pacientes.
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(https://www.geriatricarea.com/2024/10/04/

El Dr. Pablo Irimia señala que, «el tratamiento inicial de la neuralgia del trigémino es el farmacológico.

Con los fármacos actuales se estima que cerca del 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo

plazo, sin embargo no siempre funcionan para todos los pacientes. Estimamos que alrededor de un 20% de

estas personas no responden al tratamiento médico o pueden desarrollar efectos adversos a los fármacos y

son candidatos a tratamiento quirúrgico».

«El momento adecuado para una intervención no está establecido, pero, teniendo en cuenta la intensidad

del dolor, es razonable no demorarla en exceso si la persona no responde o no tolera el tratamiento

médico», indide el Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología.
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SIN ACRITUD

Cientos de gaditanos brillantísimos se han tenido

que marchar lejos de esta tierra para desarrollar sus

carreras profesionales y sus vidas. Imagine que

algún día pudiéramos retenerlos. Seríamos

imparables

Cuando era pequeño me divertía hacer una imaginaria selección de

futbolistas gaditanos que no jugaban en el Cádiz. Y pensaba que si

los reunieran a todos vestidos de amarillo no se nos escaparía, como

mínimo, la clasificación para la Copa de la UEFA. Me salían ...
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Las mujeres ocupan el 38% de los puestos

de trabajo en el sector audiovisual español

(https://www.almerianoticias.es/las-

mujeres-ocupan-el-38-de-los-puestos-de-

trabajo-en-el-sector-audiovisual-espanol/)

Inicio de las fiestas de Peñarrodada

(https://www.almerianoticias.es/inicio-de-

las-fiestas-de-penarrodada/)

Más de medio centenar de instituciones públicas de toda España han confirmado a la

Asociación Española contra la Meningitis (AEM) que las fachadas de sus edificios se

iluminan de verde este sábado con motivo del Día Mundial contra la Meningitis, que

se conmemora en esta fecha.

La lista de los edificios públicos que participarán en esta iniciativa de difusión,

concienciación y visualización son la sede del Senado de España en Madrid, el teatro

Liceu de Barcelona, las fuentes de la Plaza de España de Sevilla, la fachada del Teatro

Campoamor de Oviedo, el Museo de la Cuchillería de Albacete, el Navarra Arena de

Pamplona, el Cabildo de Gran Canaria, además de los ayuntamientos de Málaga,

Huelva, Fuengirola, Dos Hermanas, A Coruña, Santa Cruz de Tenerife, Santander,

Gijón, Guadalajara, Parla, Terrassa y Mataró, entre otros.

AEM pone el foco, un año más, en el trabajo de la sanidad pública a la hora además

de poner en marcha las campañas de vacunación, la prevención y la investigación

como herramientas para combatir una enfermedad que afecta a 2,5 millones de

personas cada año en el mundo.

La presidenta de la Asociación, Cristina Regojo, ha recordado que la meningitis es

“una enfermedad dramática, devastadora y que debilita al paciente, pero también a los

familiares y cuidadores. Se desarrolla rápidamente y deja poco margen de tiempo para

buscar el tratamiento que necesita para sobrevivir. Puede matar en cuestión de horas, a

menudo tiene implicaciones para la salud de por vida para los que sobreviven y graves

consecuencias sociales y económicas”.

CIFRAS Y CONSEJOS
Cada año se producen más de 2,5 millones de casos de meningitis en todo el mundo.

Mata a una de cada 10 personas y, trágicamente, alrededor de la mitad de las muertes

por meningitis son en niños menores de cinco años. Uno de cada 5 supervivientes

tendrá discapacidades de manera permanente, incluyendo pérdida de audición, daño

cerebral, pérdida de extremidades y epilepsia. Según la Sociedad Española de

Neurología (SEN), España registra una media de 1.000 casos anuales, de los que el 10

por ciento son muy graves.

“La vacunación es la mejor defensa ante estas y otras enfermedades. Las vacunas

existentes ofrecen una excelente protección, pero no pueden prevenir todas las formas

de la enfermedad”, ha subrayado Regojo. Por ello, es importante mantener unos

hábitos de higiene y de vida saludables que ayuden al sistema inmunitario, como

pueden ser evitar sustancias tóxicas como el tabaco, el alcohol y otras drogas.

Para la OMS, poner en marcha la Hoja de Ruta supondría salvar hasta 200.000 vidas

al año. Así, se podrían eliminar las epidemias de meningitis bacteriana; reducir sus

casos en un 50 por ciento con la vacunación y las muertes en un 70 por ciento; y

reducir la discapacidad y mejorar la calidad de vida de los pacientes.
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ISTOCK

Dolor de cabeza y fiebre. Son molestias habituales al sufrir una gripe, pero también son dos de las señales características de la meningitis.

Conocer qué otros síntomas alertan de su presencia es básico para actuar a tiempo frente a una alteración que puede llegar a ser grave.

La meningitis es una inflamación de las membranas que rodean el cerebro y la médula espinal y puede tener varios orígenes (virus, bacterias, hongos, tóxicos…), aunque la más peligrosa es la de origen
bacteriano.

Al contrario de lo que muchos creen, no solo afecta a niños. Aunque los agentes infecciosos que la causan suelen ser distintos, puede ocurrir en personas de todas las edades. Según la OMS, esta
enfermedad afecta a más de 2,5 millones de personas en todo el mundo y causa unas 300.000 defunciones al año, a pesar de que muchos casos se podrían prevenir, sobre todo mediante la vacunación,
apuntan desde la Sociedad Española de Neurología. Según la SEN, su incidencia aumentó un 13% el último año en España.

Conviene estar alerta, sobre todo en determinadas circunstancias que pueden predisponer a sufrirla.

Neurología

Las mujeres con presión arterial diastólica elevada tienen más riesgo de sufrir migraña

Eva Carnero

Épocas del año con más meningitis
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Aunque la meningitis puede ocurrir en cualquier momento del año, en España su incidencia aumenta en invierno y en primavera, tal como ocurre con la gripe.

Ocurre por dos razones. En primer lugar, en los adultos la bacteria que más causa la meningitis es un neumococo que también es responsable de la infección de los los pulmones o de las vías altas. Una
vez ha infectado esas zonas (algo que ocurre más durante esta época), puede pasar al cerebro e infectar las meninges.

Además, en invierno nuestras defensas pueden estar "tocadas". “Tras haber pasado un proceso gripal el sistema inmune está debilitado, eso puede llevar por ejemplo a sufrir una pulmonía por neuomoco, lo
que puede dar paso a la meningitis”, explicaba el Dr. Juan Carlos García-Moncó, de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Un gran paso

Una nueva inteligencia artificial puede predecir más de mil enfermedades antes del diagnóstico

Pablo Cubí del Amo

síntomas de una meninges infectada

“Cuando el origen es bacteriano es muy importante actuar a tiempo para evitar complicaciones. Hay que acudir a Urgencias ante la mínima sospecha”, alerta el Dr. Juan Carlos García-Moncó. Estos son
los síntomas que, si se presentan a la vez, no debes dejar pasar.

Sufres un dolor de cabeza intenso. Suele presentarse de forma súbita (de repente) y ser mucho más intenso de lo habitual. Sospecha si es una cefalea algo “distinta" a la habitual.
Tienes el cuello rígido. La meningitis puede provocar rigidez en el cuello, que hace casi imposible llevar la barbilla al pecho o girarlo bien a derecha e izquierda. Sin embargo, no siempre se
presenta este síntoma.
Te sube mucho la fiebre. La temperatura corporal también suele elevarse de forma precipitada.
Sientes confusión, somnolencia… te cuesta pensar. Los otros síntomas son muy habituales, pero si se presentan junto a alteración del estado mental debemos acudir a Urgencias rápidamente.

¿qué puede llevarte a sufrir meningitis?

Las bacterias causantes de la meningitis pueden llegar a ti a través del aire y es lo más habitual (por ello el contagio de otras personas infectadas es fácil). Pero no es la única vía:

Una otitis puede ser el origen."No es extraño encontrar pacientes con meningitis que empezaron con una otitis o cualquier otra infección tratada por el otorrino”, explica el Dr. García-Moncó. Y es
que la bacteria que causa la meningitis (y la pulmonía) también puede ser responsable de la infección de oídos o de los senos paranasales. De ahí puede pasar a la meninges.
Puedes infectarte a través de alimentos. La listeria es una bacteria que puede estar presente en quesos no pasteurizados o preparados cárnicos en mal estado. Al comerlos, la bacteria pasa al
organismo y puede causar meningitis.
A veces ocurre por una intoxicación. “Aunque no es nada habitual, algunos fármacos pueden llegar causar una meningitis. Eso sí, suelen ser de buen pronóstico”, nos cuenta el Dr. García-Moncó.
En este caso la meningitis no es infecciosa: ocurre porque se irrita la meninges. Se sospecha que un abuso de antiinflamatorios (sobre todo del ibuprofeno) puede llevar a ello.
Una enfermedad autoinmune. En los últimos años se ha descubierto que hay personas en las que el sistema de defensas responde contra el organismo y provoca “meningitis autoinmunes”.
También existe la sospecha de que hay genes que podrían predisponer a sufrir infecciones de la meninges.
La consecuencia de un cáncer. En raras ocasiones, cuando un cáncer se expande y llega al cerebro, puede provocar lo que se conoce como “meningitis por metástasis”.
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Ezpeleta, neurólogo: "Todos los países
con mejor nivel en literatura y
matemáticas que España limitan las
pantallas"

Paolo Fava

9-12 minutos

"Si lo delegamos todo en la tecnología, ¿qué quedará de nosotros?".

Esta es la pregunta que se hace David Ezpeleta Echávarri,

vicepresidente de Sociedad Española de Neurología (SEN).

Licenciado en Medicina y Cirugía por la Universidad de Navarra, y

especialista en el Hospital Universitario Quirónsalud Madrid y el

Hospital San Juan de Dios de Pamplona, el neurólogo atiende las

preguntas de EL ESPAÑOL sobre los efectos de la digitalización en

las capacidades cognitivas y la salud afectivo-mental de los niños

y adolescentes en España. Es un tema "importante", explica, que

merece ser tratado con "tiempo, profundidad y extensión".

¿Es el cuidado del cerebro el gran olvidado de la prevención,

pese a que es lo que más discapacidad causa cuando empieza a

fallar?

Hasta no hace mucho podía decirse que sí: nos hemos centrado más

en el diagnóstico y tratamiento de las enfermedades que en su

prevención. Y los medios generalistas se ha enfocado en factores de

riesgo concretos y patologías como las cardiovasculares. Sin

embargo, el cerebro es un órgano delicado que sufre las
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La meningitis se dispara en España,
pese a que muchos casos pueden
prevenirse con la vacuna

C. Amanda Osuna

4-5 minutos

Una enfermera limpia y desinfecta el brazo de una paciente antes de

aplicar la vacuna (Shutterstock España)

Con más de 2,5 millones de personas afectadas al año en todo el

mundo, la meningitis es la principal causa de infección grave en

los niños y los adolescentes de Europa y la responsable de

300.000 fallecimientos anualmente. Esta enfermedad tiene el

potencial de dejar con graves secuelas a los afectados y es todavía

hoy un desafío para la salud pública. Por ello, cada 5 de octubre se
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conmemora el Día Mundial contra la Meningitis para concienciar

sobre ella.

La meningitis es la infección e inflamación de las meninges, que

son las membranas que recubren el cerebro y la médula espinal. Son

varios los agentes que pueden causarla, pero principalmente son

bacterias, hongos, virus y parásitos. “Es una enfermedad que puede

ser devastadora, ya que si se desarrolla de forma grave presenta

hasta un 10% de mortalidad y hasta un 30% de secuelas graves, por

tanto sigue siendo un gran desafío para la salud pública”, explica la

doctora Marta Guillán Rodríguez, Secretaria del Grupo de Estudio de

Neurología Critica e Intensivista de la Sociedad Española de

Neurología (SEN).

La más peligrosa es la meningitis de origen bacteriano, pues “son

proclives a provocar septicemia si alcanzan el torrente circulatorio y

afectar a todo el organismo”. Según la Clínica Mayo, la septicemia es

una afección grave en la que el cuerpo responde de manera

incorrecta a una infección, haciendo que los órganos no funcionen

correctamente.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cada

año se declaran unos 1.000 casos de meningitis en España, de los

cuales, un 10% son muy graves. Cualquier persona puede contraer

meningitis, aunque los grupos de mayor riesgo son los niños

menores de 5 años, sobre todo cuando los niños no son

vacunados, y los jóvenes de entre 15 y 24 años. De hecho, es la

primera causa de muerte por infección en niños y adolescentes. La

meningitis puede dejar secuelas muy graves, entre ellas, pérdida de

audición, discapacidad visual y física, disfunciones cognitivas,

amputaciones de miembros, a los que se unen las implicaciones

emocionales, sociales y económicas para los pacientes y familiares.

Los síntomas de esta enfermedad pueden aparecer de forma brusca,
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siendo los más habituales la fiebre alta, el dolor de cabeza intenso,

la rigidez en el cuello, náuseas, sensibilidad a la luz y confusión.

Puesto que pueden progresar rápidamente, lo mejor es buscar ayuda

médica urgentemente. “Y en los niños, otro de los signos que pueden

ser indicativos de esta enfermedad son la aparición de petequias, es

decir, de pequeñas manchas de color rojo o morado que

normalmente aparecen primero en el torso y, en poco tiempo, se

extienden por el resto del cuerpo. En ocasiones el inicio de una

meningitis es similar a la de cualquier otra infección y en el caso de las

meningitis víricas los síntomas suelen ser leves”.

Tras la relajación de las medidas de protección contra el coronavirus,

la incidencia de la meningitis aumentó un 10% en España y, este año,

ha vuelto a aumentar un 13%. De ahí la encarecida recomendación

de los profesionales de la salud de vacunar a los niños para

prevenir ciertos tipos de la enfermedad. “Muchas de las muertes y de

la discapacidad que genera la meningitis se puede prevenir

cumpliendo el Calendario Común de Vacunaciones e Inmunizaciones

a lo largo de toda la vida (Aprobado por la Comisión de Salud Pública

del Consejo Interterritorial del SNS para 2024). La prevención es sin

duda tarea de todos: profesionales, pacientes, administraciones y

medios de comunicación”, concluye la doctora Guillán.
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Video explicativo sobre el vencimiento vacunas

La meningitis se dispara en España, pese a que muchos casos pueden ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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