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LA PUBLICACIÓN MÁS GALARDONADA DE LA PRENSA ESPAÑOLA
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Premio Jaime I de Periodismo ● Premio de la Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica ● Premio a las Mejores Iniciativas de Servicio al Paciente de la Fundación Farmaindustria ● 
Premio del Colegio de Ingenieros de Montes ● Premio de la Federación Española de Enfermedades Raras (Feder) ● Premio de la Fundación Internacional de Osteoporosis ● Premio de la Fundación 
Biodiversidad ● Premio Biocultura ● Placa de la Sanidad de la Comunidad de Madrid ● Premio de la Fundación Pfi zer ● Premio Foro Español de Pacientes ● Premio de la Sociedad Española de 
Diabetes ● Premio de la Federación Española de Empresas de Tecnología Sanitaria (Fenin) ● Premio de la Sociedad Española de Medicina de Atención Primaria ● Premio del Colegio de 
Farmacéuticos ● Premio de la Federación Española de Sociedades de Nutrición ● Premio de la Fundación Dental Española ● Premio de la Federación de Personas con Discapacidad Física ● 
Premio PRsalud  ●  Premio de la Fundación Bamberg ● Premio Ediciones Mayo a la mejor labor divulgativa ● Premio Estrellas del Mar de Iberocruceros ● Premio del Instituto Danone ● Premio del 
Colegio Ofi cial de Psicólogos ● Premio de la Asociación Multisectorial de Empresas de Tecnología de la Información ● Dos premios de la Fundación Farmacéutica Avenzoar ● Instituto Novartis de 
Comunicación en Biomedicina ● Medalla de oro del Foro Europa 2001 ● Premio del Instituto Barraquer ● Dos Premios del Club Español de la Energía ● Premios del Instituto Puleva de Nutrición ● 
Medalla de Honor de la Fundación Bamberg ● Premio Colegio Ofi cial de Farmacéuticos de Madrid ● Premio Periodístico sobre la Heparina ● Premio Comunicación Sanitaria 2016 del Instituto de 
Investigación y Desarrollo Social de Enfermedades poco frecuentes ● Premio Medialover 2017 ● Premio Fundación ECO ● Premio Fundación DomusVi ● Premio Asedef ● Premio Periodismo en 
Respiratorio GSK  ● Premio Nacional de Medicina Siglo XXI ● Premio New Medical Economics ● Premio EIT Food ● Premio Supercuidadores ● Premio Colegiado de Honor del COFM ● Premio 
HematoAvanza de la SEHH ● Premio Íñigo Lapetra de Periodismo Sanitario ● Premio España en el Corazón de Asedef ● Premio Fundación Humans ● Premio Sedar ● Premio Fundación CRIS 
Contra el Cáncer ● Premios Imparables Sanitarios ● Premio Fundación Bamberg ● Premio CEN a la Divulgación de las Neurociencias ● VI Premio de Periodismo en respiratorio GSK ● Premio del 
Consejo General de Dentistas ● Premio Periodístico SEMI ● Premio de Periodismo Sedar ● Premio Fundación Grünenthal ● Premio de la Sociedad Española de Neurología ● Premio de la Sociedad 
Española de Cardiología ● Premio Médicos y Pacientes de la OMC ● Premio Colegio de Médicos de Toledo ● Premio Los Mejores de PR ● Premio Fundación SED
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Un calor denso es lo primero que 
se percibe al ingresar al área de 
la piscina de la Fundación Insti-
tuto San José, en el distrito ma-
drileño de Latina. El espacio está 
completamente cerrado y el agua 
a 33 grados en pleno verano. Pe-
ro la temperatura es amable y el 
lugar cuenta con un sistema que 
controla el cloro y la humedad 
con precisión clínica. Aquí nadie 
viene a nadar ni a refrescarse, si-
no a recuperar movimientos que 
alguna enfermedad o lesión había 
hecho imposibles. 

Para Ángel García Rincón, au-
xiliar de rehabilitación del lugar, 
el impacto que tiene el agua en es-
tas personas es realmente impor-
tante. “Piensa en alguien que pasa 
su vida en una cama o en una si-
lla de ruedas. Entra, camina y de 
repente puede mirar a la persona 
que tiene delante a los ojos y no 
desde abajo. Solo eso ya es un be-
neficio enorme”, sostiene el profe-
sional de esta unidad, que lleva ca-
si dos décadas en funcionamiento. 

A esta piscina terapéutica, que 
tiene la forma de un octógono, lle-
gan personas con secuelas de un 
ictus, con daño cerebral, ELA, 
lesiones medulares o tras haber 
sufrido algún accidente. También 
bebés de pocos meses con altera-
ciones del desarrollo o adoles-
centes con discapacidad motora. 
Durante unos minutos, el agua les 
concede una tregua contra aque-
llo que el resto del día les pesa de-
masiado: su cuerpo. 

Paco Ramos, un antiguo óptico 
de Carabanchel diagnosticado ha-
ce ocho años de esclerosis lateral 
amiotrófica (ELA), acaba de ter-
minar su sesión. “Hoy he podido 
andar solo en el agua”, comenta el 
paciente de 62 años. Su mujer, Isa-
bel Camacho, lo observa junto a 
sus nietas: “Siempre fue nadador. 
Cuando apareció la enfermedad, 
pensó que eso se había acabado. 
Pero entra en la piscina y vuelve 
a andar. Parece una tontería, pe-
ro para él significa muchísimo. El 
hombre se crece ahí dentro”.

Durante este turno está tam-
bién Mónica Cabrero, una madri-
leña de 53 años. Antes de descen-
der por la rampa, se ajusta la pró-
tesis de una de sus piernas. Con 
una mano apoyada en la baran-

SELVA VARGAS REÁTEGUI
Madrid

dilla, avanza despacio mientras el 
agua empieza a cubrirle el cuerpo. 
“Aquí puedo hacer cosas sin mie-
do”, dice. “Si me caigo, como mu-
cho me doy un chapuzón”. 

Hace 12 años un ictus cambió 
su vida por completo. Era trabaja-
dora social en un centro de emer-
gencia para mujeres víctimas de 
violencia machista. Después, lle-
garon meses de hospitalización 
y una incapacidad permanente. 
Desde entonces no ha dejado la 
rehabilitación. “Para mí es como 
un trabajo”, afirma. Cabrero reci-
be fisioterapia en casa, acude a un 
centro especializado en daño ce-
rebral y todos los martes reserva 
la mañana para la piscina terapéu-
tica. “El agua es un medio amable 
para quienes tenemos limitacio-
nes físicas”, sostiene. 

En la piscina se perciben mo-
vimientos lentos. Unos levantan 
los brazos con instrumentos para 
aprender a nadar. Otros avanzan 
cogidos de las manos de su fisio-
terapeuta. Las sesiones combinan 
distintas metodologías de rehabi-
litación acuática adaptadas a cada 
paciente. 

María Alonso Fraile, responsa-
ble de la unidad, afirma que, aun-
que utilicen aletas, pesas sumer-
gibles o pantallas interactivas, su 
principal herramienta es el agua. 
Lleva más de 30 años en la funda-
ción y fue una de las impulsoras 
del espacio. “El agua facilita el mo-
vimiento, aporta seguridad y per-
mite trabajar capacidades que en 
seco serían imposibles”, subraya. 

Isaac Fernández, otro de los fi-
sioterapeutas, lleva dos años en la 
piscina: “Muchos no pueden ca-
minar fuera del agua y aquí sí. Es 
una cuestión física, pero también 
cambia cómo se sienten”.

El informe Piscinas y salud en 
España, presentado en junio por 
la Asociación Española de Profe-
sionales del Sector de la Piscina 
(Asofap), sostiene que son toda-
vía una infraestructura infrauti-
lizada. En un país con más de 1,3 
millones de piscinas, públicas y 
privadas, el documento defiende 
su potencial para prevenir enfer-
medades, favorecer la rehabilita-
ción y mejorar la salud mental, 
especialmente en una España ca-
da vez más longeva, con una es-
peranza de vida superior a los 84 
años y más de 10 millones de ma-
yores de 65 años.

Todos los servicios de la Fun-
dación Instituto San José cuentan 
con plazas concertadas con la Co-
munidad de Madrid, salvo esta úl-
tima. La rehabilitación en el agua 
es privada y obliga a las familias a 
asumir un coste que ronda los 300 
euros mensuales por dos sesiones 
semanales. Por aquí pasan cerca 
de 230 pacientes. La mayoría llega 
derivada de otros centros o como 
parte de un tratamiento.

En el caso de la esclerosis múl-
tiple, una revisión de diversos es-
tudios publicada en 2016 conclu-
yó que los ejercicios acuáticos 
producen mejoras. La relevancia 
de estas terapias crece a medida 
que aumentan también las cifras. 
Según la Sociedad Española de 
Neurología (SEN), en España vi-
ven entre 4.000 y 4.500 personas 
con ELA, pero es previsible que 
el número de pacientes aumente 

más de un 40% en Europa durante 
los próximos 25 años, como resul-
tado del envejecimiento poblacio-
nal. Asimismo, cada año se pro-
ducen unos 90.000 nuevos casos 
de ictus en el país, según datos de 
SEN, que advierte de que hasta el 
90% podrían prevenirse con hábi-
tos de vida saludables.

En uno de los pasillos de esta 
fundación cuelga una reproduc-
ción de Triste herencia, que Joa-
quín Sorolla pintó en 1899. Varios 
niños con muletas se dirigen al 
mar acompañados por un reli-
gioso. García Rincón, auxiliar de 
rehabilitación, descubrió aquella 
pintura y consiguió que el Museo 
Sorolla les enviara una copia. “Me 
impresionó porque representa 
exactamente lo que hacemos aquí 
más de un siglo después”, cuen-
ta. “Ya llevaban a los niños al agua 
porque intuían sus beneficios”. 

Otra paciente, de 61 años y que 
prefiere no dar su nombre, llegó 
hace apenas unos meses después 
de pasar cinco inmovilizada por 
una fractura vertebral tras resba-
lar en la ducha. El dolor le impe-
día moverse. “Ahora puedo cami-
nar dos o tres horas sin molestias”, 
cuenta. En el siguiente turno, in-
gresa Andrés París. Tiene 68 años 
y convive con una esclerosis múl-
tiple secundaria progresiva. Con-
duce él mismo desde Villaverde 
hasta la fundación y cuenta que 
su familia ha estado siempre pa-
ra él. Años atrás, uno de sus hijos, 
que lleva su mismo nombre, obtu-
vo una beca de La Caixa para es-
tudiar la esclerosis múltiple. Dos 
formas distintas de resistir. Mien-
tras su hijo libra la batalla en un la-
boratorio, él la sostiene con pasos 
lentos en esta piscina.

“El agua es un medio 
amable para quienes 
tenemos limitaciones 
físicas”, dice una mujer

“El paciente camina y 
puede mirar a los ojos, 
no desde abajo”, señala 
un empleado

Mónica Cabrero hacía un ejercicio con la ayuda de los fisioterapeutas, el 30 de junio. ANDREA COMAS

La piscina, terapia 
para personas con 
enfermedades 
neurológicas graves

La unidad de la Fundación Instituto 
San José atiende a más de 200 pacientes 
con ictus, ELA o lesiones medulares

Los fisioterapeutas Isaac Fernández y María Alonso en la piscina. A. C.
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P
ara acabar con el pro-

blema, "lo primero 
es saber qué tipo de 

insomnio padecemos –ex-

plica la doctora Celia García

Malo, coordinadora del Gru-

po de Estudio del Sueño de la 

Sociedad Española de Neuro-

logía (SEN)–, empezando por

descartar que se deba a otro 

trastorno (dermatitis atópi-

cas, psoriasis, párkinson, an-

siedad...) que habría que tra-

tar; o a alguna medicación

(corticoides, hormonas tiroi-

deas, ciertos antibióticos...)

a la que podría buscarse una

alternativa".

PREPÁRATE DE DÍA

PARA EL SUEÑO 

Pero, en la mayoría de

sos, el insomnio se de

be solamente a que

se ha desincronizado en nuestro 

organismo el ciclo sueño/vigilia y 

existen medidas de probada efi-

cacia para intentar sincronizarlo 

de nuevo. "Conforman la cono-

cida como higiene del sueño", 

cuenta la doctora. 

I LECTURAS I 22 julio 202680

Práctica

TRES MESES, EL PLAZO CRÍTICO

e ca-

e-

Es el tiempo a 

partir del cual el 

insomnio se 

considera crónico. 

"Y es el momento 

de acudir al espe-

cialista –aconseja la 

doctora García 

Malo–. Cuanto 

antes, mejor, 

porque 

antes se 

podrá poner el 

tratamiento 

correcto". Sin 

embargo,  en vez de 

hacer eso, muchos 

pacientes empiezan 

un periplo por 

farmacias y herbo-

larios en busca de 

ayudas para dormir. 

"Es un error, no hay 

que normalizar 

tomar nada para 

lograrlo, el sueño es 

un proceso que 

tiene que ser 

natural, como 

comer o hacer pis. 

Es una necesidad 

biológica que el 

propio cuerpo debe 

volver a ser capaz 

de regular por sí 

mismo". 

CLAVES PARA DESCANSAR

Adiós al 
insomnio: 

cómo dormir
del tirón

Debería ser algo tan natural

como respirar. Si te cuesta 

conciliar el sueño, no te resignes 

porque tiene solución
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• Exponte a la luz natural
matutina y limita las artificia-
les al atardecer.Es clave para 

recuperar la cadencia natural

estar despierto/dormir. Pasea 

por la mañana; por la noche, usa 

luces tenues y cálidas, evita 

las de las pantallas y duerme 

a oscuras, en una habitación 

silenciosa entre 18 y 22 ºC.

• Siestas cortas y más ejercicio. 
No duermas más de 30 minutos 

después de comer. Y practi-

ca como mínimo una hora al 

día de ejercicio, pero hazlo al 

menos tres horas antes de ir a 

dormir o te costará más con-

ciliar el sueño porque estarás 

demasiado activada.

• Evita las cenas copiosas 
o llegar a la cama con ham-
bre. Ambas cosas pueden des-

pertarte a media noche. No te 

acuestes antes de dos horas 

tras la cena, evita alcohol y ta-

baco en las 4 horas previas, y 

no tomes por la tarde bebidas 

con teína o cafeína, ni refrescos.

CREA UN RITUAL

PARA IRTE A LA CAMA

Tu organismo entenderá que 

ha llegado la hora de dormir si, 

además de exponerte solo a 

luces tenues desde el atarde-

cer, estableces otras rutinas de

sueño regulares. Así, mantén 
un horario fijo de acostarte
(y de levantarte, también los

fines de semana), con el mis-

mo ritual: ponerte el pijama, 

lavarte los dientes... En cuan-

to estés en la cama, apaga la 

luz. Si no te duermes en unos 
15 minutos, ve a otro cuarto, 
haz algo relajante y vuelve a la

cama cuando la somnolencia 

regrese. Ya dormida, no mo-
nitorices tu descanso. Hay

muchos dispositivos para ello, 

pero generan tal obsesión por 

dormir bien (ortosomnia) que

pueden empeorar el insomnio 

(y hasta provocarlo).  
Por Carmen L. Santamarta. 
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E
l sueño es una necesidad 
biológica fundamental, al 
mismo nivel que comer y 
beber, pero en general sa-

crificamos muchas horas y no so-
mos conscientes de cómo la falta 
de uno reparador y de calidad, 
afecta directamente a nuestra sa-
lud física y mental. Cada día vemos 
a más personas en las consultas de 
psicología con problemas de som-
nolencia. La Sociedad Española de 
Neurología (SEN) alerta que más 
de cuatro millones de adultos en 
España sufren insomnio crónico, 
mientras el 56 por ciento de la po-
blación no duerme las horas reco-
mendadas. Esta falta de sueño pue-
de condicionar el rendimiento en 
el trabajo, las relaciones persona-
les, sociales y familiares; el equili-
brio emocional, el estado de áni-
mo e incluso la autoestima. 

Entre los principales síntomas 
que acarrea el insomnio se encuen-
tran: sentir malestar o estar en un 
estado de tensión y ansiedad cons-
tante; experimentar un cansancio 
infinito; cambios de humor bruscos 
y dificultades para mantener la con-
centración; facilidad para cometer 
más errores o despertarse durante 
la noche o mucho antes de tiempo. 

APRENDER A LIDIAR CON  
EL INSOMNIO

Según la Fundación Española 
del Corazón, hay al menos cinco 
aspectos beneficiosos. Cuando el 
cerebro está descansado, la memo-
ria funciona a la perfección y la 
creatividad aumenta. La falta de 
sueño puede provocar obesidad 
porque impide la liberación de 
leptina, la hormona supresora del 
apetito, y hace que se desate más 
grelina, la secreción del apetito.  

Además, el sistema inmunitario 
necesita tiempo para regenerarse y 
esa tarea la hace durante el sueño. El 
cuarto aspecto beneficioso es que 
reduce la depresión. Cuando dormi-
mos, el cuerpo se relaja y eso facilita 
la producción de melanina y seroto-
nina. Estas hormonas contrarres-
tan los efectos del estrés (adrenali-
na y cortisol) y nos ayudan a ser mas 
felices y emocionalmente más fuer-
tes. La ausencia de sueño provoca, 
por el contrario, una liberación au-
mentada y sostenida del estrés. 

Desde una perspectiva psicológi-
ca, las técnicas que muestran más 
eficacia son aquellas vinculadas con 
la relajación, el control cognitivo y 
el arreglo del estilo de vida. En el ca-
so de las cognitivas, estas modifican 
las creencias irracionales o neutrali-
zan los pensamientos negativos que 

mir lo necesario, pero no en exceso; 
realizar ejercicio físico regular du-
rante el día, pero no hacerlo de una 
forma intensa y esporádica, ni tam-
poco justo antes de acostarse. 

También aconsejan no consumir 
cafeína, té, refrescos de cola al me-
nos seis horas antes de dormir; evi-
tar el exceso de alcohol o tabaco; no 
ir a la cama con hambre, ni tampo-
co ingerir grandes cantidades de ali-
mentos y/o líquidos antes del sue-
ño. La ingesta de alimentos con L-
triptófano (por ejemplo, un vaso de 
leche, cereales…) ayuda a dormir 
tranquilamente. Finalmente sugie-
ren no comer en caso de despertar-
se por la noche, ya que puede ad-
quirirse la costumbre de despertar-
se cada vez que se tenga hambre. 

En definitiva, cuidar el sueño no 
es un lujo ni una cuestión secun-
daria, sino una inversión directa en 
salud, bienestar y equilibrio emo-
cional. Dormir bien permite que el 
cuerpo se recupere, que la mente 
ordene lo vivido y que la persona 
afronte el día con más energía y se-
renidad. Entender el insomnio co-
mo un problema real es el primer 
paso para dejar de normalizar el 
cansancio, la irritabilidad y la sen-
sación de vivir siempre al límite. 

El 56 por ciento de la población  

española no duerme las horas  

recomendadas. Esa falta de sueño  

condiciona el rendimiento laboral,  

las relaciones o la autoestima

Sentir malestar o estar en un constante estado de tensión son algunos de los principales síntomas que acarrean los problemas de desvelo.

Los expertos 
aconsejan reducir 
las siestas o 
realizar ejercicio 
para descansar 

las personas puedan tener en torno 
al sueño. Su reestructuración ense-
ña a la persona a poner en marcha 
pensamientos más positivos, mien-
tras que la detención del pensa-
miento ayuda a eliminar aquellos 
recurrentes que generan ansiedad. 

RECOMENDACIONES PRÁCTICAS. 

Para hacer frente a los problemas 
que potencian el insomnio y que 
impiden conciliar el sueño, algunos 
expertos señalan una serie de reco-
mendaciones prácticas, entre ellas: 
levantarse a la misma hora todos 
los días, aunque se duerma mal; si 
se tienen problemas de sueño, re-
ducir las siestas para que no deses-
tructuren el sueño nocturno; dor-
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