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Venta de suplementos para mejorar el sueño
¿Por qué toman
complementos?
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El creciente negocio del buen dorm

Carlos Egea, neumólogo y miem-
bro de la Sociedad Española de 
Neumología y Cirugía Toráci-
ca (Separ), se percató de que el 
sueño se había convertido en un 
negocio cuando, al entrar en una 
farmacia, el lineal de productos 
destinados a mejorarlo ocupa-
ba tanto como los enfocados en 
el control de peso. «Alguien ha 
visto que el sueño es como el se-
xo, que todo el mundo quiere te-
nerlo mejor», apunta el también 
coordinador del Año Separ de 
los Trastornos Respiratorios del 
Sueño. Yendo a la base del asun-
to, la importancia del descanso 
no merece menos. Una perso-
na que viva noventa años pasa-
rá treinta durmiendo. 

La industria, consciente de 
ello, hace negocio. Ofrece solu-
ciones rápidas para un proble-
ma complejo que, muchas veces, 
según los expertos consultados, 
tendría una adecuada respues-
ta con una mejora en los hábi-
tos de vida. «Buscamos el efec-
to inmediato, el efecto Amazon. 
Pero si necesito dormir, no pue-
do obligarme, tiene que haber 
unas circunstancias», explica el 
doctor Egea. Aquí empiezan mu-
chas frustraciones que se atajan 
con un suplemento, un disposi-
tivo de luz roja o, en el peor de 
los casos, el consumo de pasti-
llas cronificado. 

El descanso ha ido cobrando 
peso en una sociedad que atien-
de cada vez más a su cuidado 
personal. La gente se preocupa 
más de la nutrición, del ejerci-
cio físico y del sueño. Esto, opina 
Celia García, coordinadora del 
grupo de estudio de Trastornos 
de la Vigilia y Sueño de la So-
ciedad Española de Neurología 
(SEN), es positivo. Ahora bien, 
«también surge, por otro lado, 
el oportunismo de algunas per-
sonas que acaban haciendo un 
negocio de ello». A la par que 
la sociedad duerme peor, cre-
ce también —señalan los profe-
sionales— la tendencia por pri-
mar lo natural. Complementos 
alimenticios, que presumen de 
ser naturales, sin químicos, aun-
que en el fondo, el mensaje esté 
vacío. «Todo es químico», des-
taca Ainhoa Álvarez, presidenta 
de la Sociedad Española del Sue-
ño (SES) y neurofisióloga clíni-
ca de la Unidad del Sueño de la 
OSI Araba (Vitoria), quien la-
menta que este rechazo se ex-
tienda, incluso, hasta la consul-
ta. «Muchos pacientes vienen 
con la idea de que les vamos a 
ofrecer medicación y no quieren 
pedirnos ayuda. En realidad, lo 
primero que ofrecemos en nues-
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tras unidades es la terapia cog-
nitivo-conductual», puntualiza. 

La lista de soluciones

Las cifras del informe que la con-
sultora Iqvia presenta cada mes 
desde el 2023 demuestran el in-
cremento de ventas de produc-
tos dedicados al sueño y a la re-
lajación. No han parado de crecer. 
Entre los suplementos con este 
fin, destaca el de la melatonina, 
una hormona natural. Cuando 
cae el sol y llega la oscuridad, se 
incrementa su liberación y, a me-
dida que avanza la noche, y llega 
la luz, disminuye. En España, se 
puede encontrar como fármaco 
y como complemento, la diferen-
cia reside en la dosis. Sin receta, 
tiene menos de dos miligramos. 
A partir de aquí, es medicamen-
to. Puede ser de liberación rápi-
da, diseñado para una absorción 
veloz; o lenta, para que se li-
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bere de forma progresiva. 
Álvarez reconoce que a los mé-

dicos no les gusta la versión en 
complemento alimenticio. «Los 
fármacos tienen que estar mu-
cho más estudiados, tienen ensa-
yos clínicos que demuestran que 
son eficaces. Además, tienen que 
estar aprobados por la Agencia 
Europea del Medicamento, que es 
muy estricta. Eso te da una con-
fianza de que lo que le estás dan-
do al paciente es seguro», detalla. 
Por el contrario, la normativa rela-
tiva al complemento dietético es 
mucho más flexible. Empezando, 
incluso, por la dosis que contie-
ne. «Un medicamento te dice que 
tiene dos miligramos y la varia-
ción es muy pequeña. Pero en los 
complementos, esta ventana es 
más amplia», apunta la experta. 

En los últimos meses, también 
ha crecido la fama del magne-
sio, un mineral esencial que in-
terviene en más de 300 reaccio-
nes bioquímicas. En redes, se le 
atribuyen beneficios relativos a 
la mejora del sueño y al alivio 
de la ansiedad. Sin embargo, to-

davía no hay una recomendación 
oficial que los sustente. «Hay mu-
chas formulaciones y al ser tan 
heterogéneo, es difícil sacar con-
clusiones finales», apunta Egea. 

Existe un popular medicamen-
to, de sobra conocido, que no ne-
cesita receta médica para ser ad-
quirido. Su principio activo es la 
doxilamina, un antihistamínico 
de primera generación, «que lle-
ga al sistema nervioso central y 
ahí, produce sedación y un efec-
to hipnótico. Es decir, facilita el 
sueño», explica Eduardo Ramírez, 
farmacéutico del área de divulga-
ción científica del Consejo Gene-
ral de Colegios Farmacéuticos. Es-
tá indicado para el tratamiento a 
corto plazo del insomnio ocasio-
nal, no crónico y en mayor de 18 
años. El divulgador insiste en la 
importancia de no alargar su con-
sumo: «Como mucho, no más de 
una semana». 

Al echar un vistazo a algunos 
de los suplementos más vendi-
dos, con un coste, por caja de vial, 
que oscila entre los 30 y 50 euros 
en función de la marca, un com-
ponente habitual es el triptófano. 
Se trata de un aminoácido esen-
cial que se obtiene mediante la ali-

mentación. Es el precursor de 
la melatonina. Ahora bien, 

«no hay evidencia de 
que para el insomnio 

tengamos que dar 
triptófano. Igual lo 
tomas y no te ha-
ce daño, pero al 
final, en una die-
ta equilibrada, va-
mos a consumir-
lo de sobra», indi-
ca la presidenta de 
la SES. Celia Gar-
cía reconoce que si 
bien la mayor parte 

de los complemen-
tos alimenticios no 

tienen grandes efec-
tos secundarios para la 

población general, «por-
que se utilizan en dosis ba-

jas», tampoco solucionan el pro-
blema ni se pueden ver como al-
go inocuo.

La misma conclusión se aplica a 
la ashwagandha, una planta adap-
togénica, que suele recomendar-
se para mejorar el sueño y el es-
trés. La doctora Álvarez ha teni-
do pacientes que le han pregunta-
do por ella. Sin embargo, a todos 
les responde lo mismo: «No hay 
suficientes estudios que demues-
tren que es eficaz. Como médica, 
no puedo aconsejar algo que no 
está demostrado». Además, tam-
bién es importante profundizar en 
sus efectos adversos. En este sen-
tido, Dinamarca prohibió su ven-
ta. ¿La razón? Que podría afectar a 
la glándula tiroidea, especialmen-
te en personas con hipertiroidis-

« 
Por 
norma, los 
fármacos 
tienen que 

estar mucho más 
estudiados que los 
complementos, 
lo que nos da una 
confianza acerca 
de que lo que le 
estamos dando al 
paciente es algo 
seguro y más 
eficaz»

Profesionales médicos que tratan la falta de descanso valoran la evidencia científica que hay sobre 

En la definición. «Los suplementos es-

tán destinados a complementar una die-

ta normal», resume Eduardo Ramírez, 

del área de divulgación científica del 

Consejo General de Colegios Farmacéu-

ticos. El medicamento es un conjunto de 

sustancias para el tratamiento o preven-

ción de patologías.

En su regulación.  El complemento re-

quiere que se envíe una notificación a 

la comunidad autónoma en la que es-

tá instaurado el responsable. La etiqueta 

debe recoger advertencias como que no 

sustituye a una dieta equilibrada. El me-

dicamento está sujeto a más controles y 

debe presentar ensayos clínicos. 

En su objetivo. «El complemento tiene 

un efecto nutricional o fisiológico. Nun-

ca aborda el ámbito de la enfermedad», 

precisa el experto. 

¿EN QUÉ SE DIFERENCIA UN MEDICAMENTO DE UN SUPLEMENTO?
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los suplementos

mo, o interactuar con otros fár-
macos y llegar a causar proble-
mas hepáticos. 

Y aquí reside el quid de la cues-
tión. Que haya una, dos o más in-
vestigaciones que hayan encon-
trado beneficios en un compues-
to no es suficiente para que un
médico lo recomiende. No  todos
los estudios son iguales, ni tienen 
la misma calidad. Algunos están
hechos en ratones, otros son ob-
servacionales, y otros, por ejem-
plo, pueden haber incluido a po-
cas personas. Todo esto limita la
efectividad de un producto, pe-
se a que en redes sociales parez-
ca que pueda cambiar el mundo.

¿Y la luz roja?

El uso de la luz roja por la noche 
ha ganado adeptos este último
año. ¿Es realmente efectiva? Res-
puesta negativa, al menos, con la 
literatura científica que hay has-
ta el momento. Respecto al sue-
ño, hay aspectos que son de so-
bra conocidos. El primero, que
exponerse a la luz blanca por la
noche hace que el cerebro lo in-
terprete que es de día por su alto
parecido a la luz natural. «Esto
hará que se retrase el momento
de poner en marcha mecanismos
de somnolencia, de la secreción
de la melatonina», explica María
Ángeles Bonmatí, investigadora
principal en el Instituto Murcia-
no de Investigación Biosanitaria.

También se sabe que, a medida
que la oscuridad gana terreno en
el ritmo natural del día, es mejor
que la iluminación se haga más
cálida y tenue. «Pero no hace fal-
ta que sea una luz roja, sino que
elimine esa parte tan azulada del
espectro que contiene la blanca».
De hecho, según la investigado-
ra, la iluminación roja puede lle-
gar a ser incómoda, ya que la per-
cepción cromática se pierde. Pre-
cisamente, lo que mejor ayuda a
conciliar el sueño es la oscuridad.
La investigadora defiende que la
luz roja aquí no beneficia, como
tampoco lo hace una luz cálida, 
sino que es la ausencia de la luz
blanca lo que acaba marcando la
diferencia.  

El sueño tiene un importante 
componente psicológico debido
al efecto placebo. «Si yo me tomo
una pastilla de melatonina, que
igual la lleva pero a dosis muy 
bajas, pero me hace creer que mi 
sueño va a mejorar, es muy pro-
bable que lo haga», cuenta Bon-
matí. Es más, el estrés por el sim-
ple hecho de dormir, el agobio 
y la preocupación que, muchas
veces, genera el insomnio acaba
provocándolo. Así, pensar que
uno está haciendo algo de bene-
ficio para su descanso ya le pre-
dispone a relajarse.
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ESPECIAL

LA COCINA ES MUCHO MÁS QUE UN LUGAR DONDE SE COME Y SE PREPARAN LOS ALIMENTOS. CONVERTIDA

EN UNA ESTANCIA CADA VEZ MÁS SOCIAL, ESTA NO SOLO SE MIDE POR SU TAMAÑO, SINO POR COMO INVITA

A COMPARTIR, INTERACTUAR, EXPERIMENTAR Y DISFRUTAR DEL MOMENTO EN BUENA COMPAÑÍA. 
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EE n las últimas décadas, la cocina ha dejado de ser un mero espacio

funcional de tránsito para convertirse en el corazón del hogar,

donde se vive y se socializa. Hoy, cocinar, conversar, trabajar,

comer o simplemente compartir un momento sin prisas son

actividades que ocurren de forma natural alrededor de superficies

y rincones pensados para ese propósito.

La tendencia actual en diseño de interiores apuesta por ambientes que

fomentan la convivencia, integran funciones diversas y reflejan la

personalidad de quienes las habitan. Esta visión pone el acento en la cocina

como espacio de encuentro de historias cotidianas y de conexiones humanas.

De hecho, según apunta el estudio reciente �La ciencia de lo que se cuece

en la cocina� �elaborado por la Sociedad Española de Neurología (SEN),

la Universidad Rey Juan Carlos (URJC) y el Centro de Investigación

Biomédica en Red de Fisiopatología de la Obesidad y Nutrición (CIBEROBN)

perteneciente al Instituto de Salud Carlos III e IKEA� cocinar acompañado

triplica la emoción de alegría en nuestro cerebro, que aumenta en un 232%,

con respecto a hacerlo solo. La presencia de otras personas transforma una

actividad rutinaria en una experiencia emocionalmente positiva,

reforzando la idea de que la socialización alrededor de la comida sigue

siendo un pilar de bienestar.
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LOGISIETELOGISIETELOGISIETE
El polilaminado en verde musgo mate se
fusiona con detalles en madera Roble
Sacramento y encimera oscura, logrando una
estética atemporal. Un diseño de líneas puras
sin tiradores que se integra orgánicamente en
el hogar contemporáneo. https://logisiete.com
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VivirVivir EN LA COCINA

El diseño contemporáneo de

cocinas está experimentando una

evolución clara: la isla,

tradicionalmente el corazón del

espacio, ya no es la única

protagonista. Aunque sigue siendo

un elemento clave, su rol se

reinterpreta dentro de una visión

más amplia y holística del

ambiente. Es decir, ya no se trata

únicamente de reunirse alrededor

de una superficie central, sino de

crear atmósferas integradas que

inviten a quedarse, conversar y

compartir experiencias.

En el diseño actual, socializar en la

cocina no es, por tanto, una

tendencia estética, sino una

respuesta al deseo de compartir lo

cotidiano, construir comunidad y

fortalecer vínculos alrededor de lo

esencial. En este marco, el papel de

esta estancia trasciende la

preparación de alimentos para

convertirse en una extensión del

estilo de vida.
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Crear un
ambiente

acogedor y agradable tiene
mucho que ver con la gama
cromática, la iluminación y
la disposición de los
elementos. El uso de
maderas cálidas, como este
diseño nogal N1 e
iluminación integrada en
el mobiliario ayuda a
generar un espacio cómodo
y agradable a la vista.
www.antaliacocinas.com
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DELTA COCINASDELTA COCINAS

�Malta� es un espacio para vivir
y compartir. La isla central, en
acabados lacados con madera
natural y un elegante color
verde comodoro, actúa como
eje del espacio y crea un punto
de encuentro alrededor de la
mesa, ideal para cocinar,
conversar o disfrutar de un café
en la zona de desayunador.
www.deltacocinas.com
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Espacios abiertosEspacios abiertos
QUE INVITAN A COMPARTIR

Cuando pensamos en una cocina proyectada para socializar, nos

vienen a la mente islas amplias y espacios abiertos a otras

estancias, como comedores o salones. 

Más allá de la isla, detalles como estanterías abiertas y vitrinas

funcionales conectan la cocina con el resto del hogar, aportando

continuidad visual, calidez y un carácter más social. Estos

elementos no solo almacenan, sino que muestran lo cotidiano y

refuerzan la identidad del espacio.

Superficies intuitivas y flexibles, como mesas integradas o

encimeras secundarias, ganan protagonismo. Además, enchufes

ocultos y puntos de conexión discretos permiten trabajar,

estudiar o cargar dispositivos sin alterar la estética, convirtiendo

la cocina en un espacio versátil y adaptado a la vida real.

Crear un ambiente acogedor y agradable tiene mucho que ver,

también, con la gama cromática, la iluminación y la disposición

de los elementos. El uso de maderas cálidas y la luz integrada en
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La distribución en L con península independiente favorece
la interacción y convierte la cocina en un punto de

encuentro natural. Su puerta lacada, modelo �Denver� y color Coco
Xolid, con tirador integrado crea un ambiente clásico
contemporáneo. El proyecto se completa con una zona de barra
integrada y vitrinas P3 Air con bisagras ocultas. https://bc3.es
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TPC COCINASTPC COCINAS

Esta cocina, en acabado Strati Ciclone, apuesta por una estética funcional y
contemporánea. Su diseño amplio y luminoso, junto a la gran cristalera que

conecta con la zona de comedor, favorece la fluidez de movimientos y amplifica la
sensación de espacio, creando un núcleo de convivencia familiar moderno y versátil.
https://cocinas-tpc.com
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sensación de espacio, creando un núcleo de convivencia familiar moderno y versátil.
https://cocinas-tpc.com
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el mobiliario, por ejemplo, puede ayudar a generar espacios

cómodos y agradables a la vista. El objetivo es idear zonas

donde se pueda conversar mientras se utiliza la cocina y se

facilita la comunicación y el disfrute compartido. Es

importante crear estancias multifuncionales, que puedan

adaptarse a diferentes usos según la necesidad, por ejemplo,

como zona de trabajo o preparación de alimentos. Rincones

como desayunadores, barras o vitrinas permiten que todos

los usuarios participen del espacio, utilizando sus elementos

sin sentirse fuera de lugar ni invadir la zona de cocina. 

el mobiliario, por ejemplo, puede ayudar a generar espacios

cómodos y agradables a la vista. El objetivo es idear zonas

donde se pueda conversar mientras se utiliza la cocina y se

facilita la comunicación y el disfrute compartido. Es

importante crear estancias multifuncionales, que puedan

adaptarse a diferentes usos según la necesidad, por ejemplo,

como zona de trabajo o preparación de alimentos. Rincones

como desayunadores, barras o vitrinas permiten que todos

los usuarios participen del espacio, utilizando sus elementos

sin sentirse fuera de lugar ni invadir la zona de cocina. 

VENETA CUCINEVENETA CUCINE

�Oyster� aborda el tema de la
esencialidad, ofreciendo una
nueva respuesta a la

funcionalidad. La puerta plana, los
reflejos modernos de los lacados
brillantes, la elegancia futurista de los
mate y los materiales obtenidos por
termoestructuración, que genera
naturalidad, son sus aspectos
distintivos. www.venetacucine.com

�Oyster� aborda el tema de la
esencialidad, ofreciendo una
nueva respuesta a la

funcionalidad. La puerta plana, los
reflejos modernos de los lacados
brillantes, la elegancia futurista de los
mate y los materiales obtenidos por
termoestructuración, que genera
naturalidad, son sus aspectos
distintivos. www.venetacucine.com

ALVICALVIC

Esta cocina se articula en torno
a una isla central. Revestida con
Syncron Nocce 01, introduce la

calidez de la madera con un nivel de
realismo excepcional. El mobiliario se
resuelve con Zenit 3.0 Verde Salvia, ideal
para cocinas abiertas y de uso intensivo.
Este acabado supermate y antihuellas
destaca por su gran resistencia al rayado y
al desgaste diario. https://alvic.com

Esta cocina se articula en torno
a una isla central. Revestida con
Syncron Nocce 01, introduce la

calidez de la madera con un nivel de
realismo excepcional. El mobiliario se
resuelve con Zenit 3.0 Verde Salvia, ideal
para cocinas abiertas y de uso intensivo.
Este acabado supermate y antihuellas
destaca por su gran resistencia al rayado y
al desgaste diario. https://alvic.com
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Desde el punto de vista del diseño, las cocinas abiertas al

salón permiten una mayor flexibilidad en la distribución del

mobiliario y los elementos decorativos. Generalmente, al

tener más espacio se proyectan elementos centrales como

islas o penínsulas con mucho protagonismo que son el

epicentro de la estancia.

Las cocinas abiertas al salón promueven la interacción

social durante la preparación de comidas y cenas. Ya no se

limita el cocinero a un espacio aislado, sino que puede

participar activamente en las conversaciones y actividades

que ocurren en el salón mientras cocina.

Esta integración fomenta un ambiente más acogedor y

colaborativo entre los miembros de la familia y los invitados.

Esto es positivo tanto cuando se tiene gente en casa, como a la

hora de la vida diaria, si hay niños pequeños: mientras ellos

juegan en la alfombra, tú los ves desde la isla al preparar la cena.

ESPECIALESPECIAL

Desde el punto de vista del diseño, las cocinas abiertas al

salón permiten una mayor flexibilidad en la distribución del

mobiliario y los elementos decorativos. Generalmente, al

tener más espacio se proyectan elementos centrales como

islas o penínsulas con mucho protagonismo que son el

epicentro de la estancia.

Las cocinas abiertas al salón promueven la interacción

social durante la preparación de comidas y cenas. Ya no se

limita el cocinero a un espacio aislado, sino que puede

participar activamente en las conversaciones y actividades

que ocurren en el salón mientras cocina.

Esta integración fomenta un ambiente más acogedor y

colaborativo entre los miembros de la familia y los invitados.

Esto es positivo tanto cuando se tiene gente en casa, como a la

hora de la vida diaria, si hay niños pequeños: mientras ellos

juegan en la alfombra, tú los ves desde la isla al preparar la cena.

              KVIK              KVIK

�Compose� es una cocina personalizable con
más de 60 composiciones posibles. La de la
imagen combina los acabados Nordic Glow y
London Grey. Está fabricada en Europa con
madera reciclada, madera certificada FSC® 

y una innovadora superficie mate y
aterciopelada creada a partir de botellas
PET recicladas. www.kvik.es

�Compose� es una cocina personalizable con
más de 60 composiciones posibles. La de la
imagen combina los acabados Nordic Glow y
London Grey. Está fabricada en Europa con
madera reciclada, madera certificada FSC® 

y una innovadora superficie mate y
aterciopelada creada a partir de botellas
PET recicladas. www.kvik.es
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LOGISIETELOGISIETE

El modelo �Verona� en Roble Halifax
Blanco se encuentra con módulos en Nogal
Valentina para crear un espacio lleno de
matices y, junto con la encimera oscura,
remata una composición que equilibra la
calidez de la madera con un entorno de
hormigón visto y luz escenográfica.
https://logisiete.com

El modelo �Verona� en Roble Halifax
Blanco se encuentra con módulos en Nogal
Valentina para crear un espacio lleno de
matices y, junto con la encimera oscura,
remata una composición que equilibra la
calidez de la madera con un entorno de
hormigón visto y luz escenográfica.
https://logisiete.com
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PINOPINOPINO

En la cocina �Nexus�, un sistema de estanterías difumina los
límites entre cocina y salón. Este elemento multifuncional

se adapta con versatilidad a los ambientes, ofreciendo una
solución que puede servir de práctico almacenaje en la cocina o como
un expositor en el salón. www.livingpino.com

En la cocina �Nexus�, un sistema de estanterías difumina los
límites entre cocina y salón. Este elemento multifuncional

se adapta con versatilidad a los ambientes, ofreciendo una
solución que puede servir de práctico almacenaje en la cocina o como
un expositor en el salón. www.livingpino.com

En la cocina �Nexus�, un sistema de estanterías difumina los
límites entre cocina y salón. Este elemento multifuncional

se adapta con versatilidad a los ambientes, ofreciendo una
solución que puede servir de práctico almacenaje en la cocina o como
un expositor en el salón. www.livingpino.com
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Tanto las penínsulas como las islas de trabajo son

elementos propios de las estancias más

desahogadas. Ambas presentan muchas ventajas:

proporcionan una buena capacidad de

almacenamiento, pueden alojar electrodomésticos,

zona de agua y office, además de proporcionar una

útil superficie de trabajo extra. Estos elementos

pueden ayudar también a distribuir y a zonificar el

espacio. Antes de tomar la decisión hay que tener en

cuenta que las islas y penínsulas pequeñas son poco

prácticas y que entre este elemento y el resto de

frentes de mobiliario o paredes hay que respetar una

zona de paso de 100 cm, como mínimo para

garantizar la libre circulación por la estancia y poder

abrir con holgura puertas y cajones. 

Por último, si nos hallamos ante una cocina de

planta bastante irregular y ninguno de los muebles

estándar se adapta a las necesidades específicas del

espacio lo mejor es optar por un mobiliario a medida

para evitar que queden rincones mal aprovechados.

Tanto las penínsulas como las islas de trabajo son

elementos propios de las estancias más

desahogadas. Ambas presentan muchas ventajas:

proporcionan una buena capacidad de

almacenamiento, pueden alojar electrodomésticos,

zona de agua y office, además de proporcionar una

útil superficie de trabajo extra. Estos elementos

pueden ayudar también a distribuir y a zonificar el

espacio. Antes de tomar la decisión hay que tener en

cuenta que las islas y penínsulas pequeñas son poco

prácticas y que entre este elemento y el resto de

frentes de mobiliario o paredes hay que respetar una

zona de paso de 100 cm, como mínimo para

garantizar la libre circulación por la estancia y poder

abrir con holgura puertas y cajones. 

Por último, si nos hallamos ante una cocina de

planta bastante irregular y ninguno de los muebles

estándar se adapta a las necesidades específicas del

espacio lo mejor es optar por un mobiliario a medida

para evitar que queden rincones mal aprovechados.

ISLAS Y PENÍNSULASISLAS Y PENÍNSULAS

111111 CONFORAMACONFORAMACONFORAMA

�Alba�, en acabado madera clara, destila
luminosidad y calidez. Esta cocina se compone
de dos islas independientes con zonas
diferenciadas de aguas y de cocción. Además,
quedan unidas por una barra a juego, dotando,
así, a la estancia de un práctico espacio
multifuncional. www.conforama.com

�Alba�, en acabado madera clara, destila
luminosidad y calidez. Esta cocina se compone
de dos islas independientes con zonas
diferenciadas de aguas y de cocción. Además,
quedan unidas por una barra a juego, dotando,
así, a la estancia de un práctico espacio
multifuncional. www.conforama.com

�Alba�, en acabado madera clara, destila
luminosidad y calidez. Esta cocina se compone
de dos islas independientes con zonas
diferenciadas de aguas y de cocción. Además,
quedan unidas por una barra a juego, dotando,
así, a la estancia de un práctico espacio
multifuncional. www.conforama.com
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Facilitar el orden en la estancia está estrechamente relacionado con

la planificación de los armarios y su equipamiento interior. Lo ideal

es disponer de un lugar concreto y adecuado para cada cosa y evitar

tener las encimeras ocupadas, con el fin de poder utilizarlas para

otras tareas. 

Organizar los elementos extraíbles y cajones con bandejas, cestas

ajustables y compartimentadores es una buena forma de

aprovechar cualquier hueco, incluso los más estrechos. Si se posee

un espacio limitado y se precisa almacenar un volumen importante

de menaje, vajilla, utensilios y alimentos es aún más necesario

buscar soluciones que permitan optimizar el hueco disponible.

Actualmente, existen un buen número de accesorios, que además de

aportar funcionalidad, embellecen el interior de la cocina. 

Facilitar el orden en la estancia está estrechamente relacionado con

la planificación de los armarios y su equipamiento interior. Lo ideal

es disponer de un lugar concreto y adecuado para cada cosa y evitar

tener las encimeras ocupadas, con el fin de poder utilizarlas para

otras tareas. 

Organizar los elementos extraíbles y cajones con bandejas, cestas

ajustables y compartimentadores es una buena forma de

aprovechar cualquier hueco, incluso los más estrechos. Si se posee

un espacio limitado y se precisa almacenar un volumen importante

de menaje, vajilla, utensilios y alimentos es aún más necesario

buscar soluciones que permitan optimizar el hueco disponible.

Actualmente, existen un buen número de accesorios, que además de

aportar funcionalidad, embellecen el interior de la cocina. 

MantenerMantener
EL ORDENEL ORDEN

ARAN CUCINEARAN CUCINE

El corazón de esta cocina es la isla central, diseñada con
una forma curva que invita a socializar. Elaborada en HPL

Blu Berta Ker mate, un material técnico de alto rendimiento y gran
impacto visual, la isla se complementa estética y funcionalmente con el
snack en HPL Rovere Rubra Alevè, que crea un juego de volúmenes
escalonados. www.arancucine.it

El corazón de esta cocina es la isla central, diseñada con
una forma curva que invita a socializar. Elaborada en HPL

Blu Berta Ker mate, un material técnico de alto rendimiento y gran
impacto visual, la isla se complementa estética y funcionalmente con el
snack en HPL Rovere Rubra Alevè, que crea un juego de volúmenes
escalonados. www.arancucine.it
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REKKERREKKERREKKER

Las colecciones �Roka� y
�Rekto� se convierten en
las grandes protagonistas
de esta actual cocina
abierta. El color negro y la
madera natural son un
binomio perfecto de
sobriedad y sofisticación.
www.cocinasrekker.es

Las colecciones �Roka� y
�Rekto� se convierten en
las grandes protagonistas
de esta actual cocina
abierta. El color negro y la
madera natural son un
binomio perfecto de
sobriedad y sofisticación.
www.cocinasrekker.es

Las colecciones �Roka� y
�Rekto� se convierten en
las grandes protagonistas
de esta actual cocina
abierta. El color negro y la
madera natural son un
binomio perfecto de
sobriedad y sofisticación.
www.cocinasrekker.es
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ROCAROCA

En forma de U,
�Cromatica Mediterránea�
presenta las puertas lacadas en
un profundo azul, combinadas
con un porcelánico Calacatta

Bluette Pulido. La zona de
columnas añade la madera, que
se integra de forma elegante
con el resto de la cocina. En el
lado opuesto, un amplio
desayunador ofrece un espacio
adicional. www.roca.es

En forma de U,
�Cromatica Mediterránea�
presenta las puertas lacadas en
un profundo azul, combinadas
con un porcelánico Calacatta

Bluette Pulido. La zona de
columnas añade la madera, que
se integra de forma elegante
con el resto de la cocina. En el
lado opuesto, un amplio
desayunador ofrece un espacio
adicional. www.roca.es

CONFORAMACONFORAMA

�Montana�, en color gris y
madera, posee tres zonas
diferenciadas: almacenamiento
en columnas, zona de frío
integrada y área de cocción
para hornos. Por otra parte,
cuenta con una isla de grandes
dimensiones para la zona de
aguas, y otra para la de cocción,
que además presenta una placa
aspirante. Todo ello, unidos por
una generosa barra multiusos.
www.conforama.com

�Montana�, en color gris y
madera, posee tres zonas
diferenciadas: almacenamiento
en columnas, zona de frío
integrada y área de cocción
para hornos. Por otra parte,
cuenta con una isla de grandes
dimensiones para la zona de
aguas, y otra para la de cocción,
que además presenta una placa
aspirante. Todo ello, unidos por
una generosa barra multiusos.
www.conforama.com
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MOBALPAMOBALPAMOBALPA

�Cozy� combina materiales naturales, tonos suaves y
soluciones a medida para transformar cualquier
espacio en un lugar acogedor, elegante y funcional.

Los tonos naturales como los beiges y los blancos se combinan
con materiales como la piedra, el terrazo o la madera clara,
aportando serenidad y autenticidad. www.mobalpa.es/es

�Cozy� combina materiales naturales, tonos suaves y
soluciones a medida para transformar cualquier
espacio en un lugar acogedor, elegante y funcional.

Los tonos naturales como los beiges y los blancos se combinan
con materiales como la piedra, el terrazo o la madera clara,
aportando serenidad y autenticidad. www.mobalpa.es/es

�Cozy� combina materiales naturales, tonos suaves y
soluciones a medida para transformar cualquier
espacio en un lugar acogedor, elegante y funcional.

Los tonos naturales como los beiges y los blancos se combinan
con materiales como la piedra, el terrazo o la madera clara,
aportando serenidad y autenticidad. www.mobalpa.es/es

SIEMATICSIEMATICSIEMATIC

�SLX Pure� se ofrece en una amplia gama de
materiales y acabados �desde superficies lacadas hasta finos
chapados de madera, desde metales hasta acabados
cerámicos� junto con un sistema de personalización de
colores que incluye más de 2000, permitiendo que cada
cocina se convierta en un proyecto único. www.siematic.com

�SLX Pure� se ofrece en una amplia gama de
materiales y acabados �desde superficies lacadas hasta finos
chapados de madera, desde metales hasta acabados
cerámicos� junto con un sistema de personalización de
colores que incluye más de 2000, permitiendo que cada
cocina se convierta en un proyecto único. www.siematic.com

�SLX Pure� se ofrece en una amplia gama de
materiales y acabados �desde superficies lacadas hasta finos
chapados de madera, desde metales hasta acabados
cerámicos� junto con un sistema de personalización de
colores que incluye más de 2000, permitiendo que cada
cocina se convierta en un proyecto único. www.siematic.com
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Rincón paraRincón para
LAS COMIDAS

Contar con una zona de comidas en la

propia cocina nos permite ahorrar tiempo y

desplazamientos. Pero, además, convierte

esta estancia en un confortable lugar de

reunión, donde pueden desarrollarse otras

tareas con familiares y amigos.

Conscientes de ello, las firmas de mobiliario

aportan toda clase de propuestas para que

cualquier cocina pueda disfrutar de un

comedor a su medida. En estancias

pequeñas o en los casos donde no interesa

destinar una gran área a esta función, existe

la posibilidad de acondicionar un office sin

perder mucho espacio. Una buena solución

consiste en convertir la misma encimera de

trabajo en una barra tipo bar o dar

continuidad a la misma con una estructura

fijada al mueble, que se transforma en una

cómoda mesa para comer. Pero cuando nos

encontramos ante plantas más generosas,

es posible montar un comedor con entidad

propia e, incluso, con muebles de acabados,

colores y estilos diferenciados, siempre que

combine con los de la cocina y el salón y

consigan formar una composición atractiva.

LAS COMIDAS

Contar con una zona de comidas en la

propia cocina nos permite ahorrar tiempo y

desplazamientos. Pero, además, convierte

esta estancia en un confortable lugar de

reunión, donde pueden desarrollarse otras

tareas con familiares y amigos.

Conscientes de ello, las firmas de mobiliario

aportan toda clase de propuestas para que

cualquier cocina pueda disfrutar de un

comedor a su medida. En estancias

pequeñas o en los casos donde no interesa

destinar una gran área a esta función, existe

la posibilidad de acondicionar un office sin

perder mucho espacio. Una buena solución

consiste en convertir la misma encimera de

trabajo en una barra tipo bar o dar

continuidad a la misma con una estructura

fijada al mueble, que se transforma en una

cómoda mesa para comer. Pero cuando nos

encontramos ante plantas más generosas,

es posible montar un comedor con entidad

propia e, incluso, con muebles de acabados,

colores y estilos diferenciados, siempre que

combine con los de la cocina y el salón y

consigan formar una composición atractiva.

SAITRASAITRA

La cocina �Sismo� está pensada para reunirse y compartir. Su distribución abierta y su diseño
limpio facilitan la interacción entre quienes cocinan y quienes están alrededor, haciendo que
cada momento �desde preparar una comida hasta charlar con amigos o familiares� fluya con

naturalidad. Es un espacio que invita a estar y a disfrutar juntos, sin barreras entre zonas de trabajo y
vida. https://saitra.com

La cocina �Sismo� está pensada para reunirse y compartir. Su distribución abierta y su diseño
limpio facilitan la interacción entre quienes cocinan y quienes están alrededor, haciendo que
cada momento �desde preparar una comida hasta charlar con amigos o familiares� fluya con

naturalidad. Es un espacio que invita a estar y a disfrutar juntos, sin barreras entre zonas de trabajo y
vida. https://saitra.com

SCHMIDTSCHMIDTSCHMIDT

La cocina
�Manchester� ofrece la
posibilidad de reunirse en torno
a la isla central para tomar un
aperitivo o comer en familia. La
sutil mezcla del metal negro con
los diferentes tipos de madera la
convierte en una estancia
práctica que, además, cuenta
con varias soluciones de
almacenaje. www.home-
design.schmidt/es-es

La cocina
�Manchester� ofrece la
posibilidad de reunirse en torno
a la isla central para tomar un
aperitivo o comer en familia. La
sutil mezcla del metal negro con
los diferentes tipos de madera la
convierte en una estancia
práctica que, además, cuenta
con varias soluciones de
almacenaje. www.home-
design.schmidt/es-es

La cocina
�Manchester� ofrece la
posibilidad de reunirse en torno
a la isla central para tomar un
aperitivo o comer en familia. La
sutil mezcla del metal negro con
los diferentes tipos de madera la
convierte en una estancia
práctica que, además, cuenta
con varias soluciones de
almacenaje. www.home-
design.schmidt/es-es
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ElectrodomésticosElectrodomésticos
INTELIGENTES

Muchas cocinas se presentan

equipadas con armarios que se cierran

suavemente y que, muchas veces,

ocultan electrodomésticos de última

generación, más sostenibles y dotados

de las prestaciones avanzadas, con

mínimos niveles de rumorosidad y

pantallas táctiles y dispositivos

conectados que garantizan un control

sencillo y eficaz. 

INTELIGENTES

Muchas cocinas se presentan

equipadas con armarios que se cierran

suavemente y que, muchas veces,

ocultan electrodomésticos de última

generación, más sostenibles y dotados

de las prestaciones avanzadas, con

mínimos niveles de rumorosidad y

pantallas táctiles y dispositivos

conectados que garantizan un control

sencillo y eficaz. 

XTONE (PORCELANOSA GRUPO)XTONE (PORCELANOSA GRUPO)XTONE (PORCELANOSA GRUPO)

Cocina �E9.30r� con isla revestida en XTONE Navona Lapado
ranurado equipada con placa de cocción con extracción integrada y barra
americana en roble. Zona de columnas con electrodomésticos integrados,
donde destaca un módulo abierto con iluminación LED. www.porcelanosa.com

Cocina �E9.30r� con isla revestida en XTONE Navona Lapado
ranurado equipada con placa de cocción con extracción integrada y barra
americana en roble. Zona de columnas con electrodomésticos integrados,
donde destaca un módulo abierto con iluminación LED. www.porcelanosa.com

2121

MÉTODOMÉTODO
Esta cocina �465-315� es perfecta para
socializar porque su diseño abierto
conecta de forma natural la cocina con
el salón y el comedor. La amplia isla
central no solo funciona como zona de
trabajo, sino también como punto de
encuentro para conversar, desayunar o
cocinar en compañía.
https://cocinasmetodo.es

Esta cocina �465-315� es perfecta para
socializar porque su diseño abierto
conecta de forma natural la cocina con
el salón y el comedor. La amplia isla
central no solo funciona como zona de
trabajo, sino también como punto de
encuentro para conversar, desayunar o
cocinar en compañía.
https://cocinasmetodo.es
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Cocinas y Baños
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El Mundo Especial
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Entre Mayores (EM)
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El insomnio y el síndrome de apnea obstructiva son las causas habituales

Llega el mediodía y uno no pue-
de más. Le falta energía. Apare-
cen los problemas de irritabili-
dad, de concentración, los con-
flictos en la pareja o en el traba-
jo, y se incrementa la sensación 
de estrés. El cuerpo está agotado 
y, en medio de una reunión o en 
el coche, llega el sueño. De gol-
pe, como una necesidad inme-
diata de echarse una cabezadita, 
pero la vida no lo permite. Más 
de cuatro millones de españoles 
padecen algún tipo de trastorno 
del sueño crónico y grave. Uno 
de cada tres adultos se despier-
ta con la sensación de no haber 
tenido un sueño reparador y al-
go más de cinco de cada diez no 
duermen las horas adecuadas. 
Los datos, recogidos por la So-
ciedad Española de Neurología 
(SEN), lo confirman: dormir no 
es una prioridad. Para más in-
ri, «el porcentaje de personas 
que cada vez duermen menos 
va aumentando. No es que es-
temos estancados, sino que ca-
da vez va peor», apunta Carlos 
Egea, neumólogo y coordinador 
del año que la Separ dedica a los 
trastornos respiratorios del sue-
ño. La Organización Mundial de 
la Salud lo ha descrito como la 
«pandemia oculta» porque, si 
el problema no fuese grave de 
por sí, «casi nadie va al médico, 
es silencioso», expone el exper-
to. Mientras tanto, la medicina 
del sueño trata de aportar solu-
ciones a un reto que es estruc-
tural, no solo de salud. «En es-
te país, fruto del cambio hora-
rio que tenemos, de las costum-
bres sociales donde dedicamos 
mucho tiempo a comer, y del 
horario laboral, somos pobres 
de tiempo en la noche para 
dormir», apunta Egea, que 
añade un simple: «No 
nos da la vida». 

Diagnosticar un 
trastorno del sue-
ño no es compli-
cado. Al menos, 
en la mayoría 
de los pacientes 

La ciencia que estudia por qué  
uno se levanta cansado sin razón

LUCÍA CANCELA

REDACCIÓN / LA VOZ
que piden ayuda. A la consulta 
de Ainhoa Álvarez, presidenta de 
la Sociedad Española del Sueño 
(SES), llegan por tres motivos: 
«El que se duerme en todos los 
rincones, el que no duerme y el 
que hace cosas raras mientras 
duerme», resume la neurofisió-
loga. La historia clínica es fun-
damental. A veces, incluso, no 
solo es necesario hablar con el 
propio paciente para orientar el 
diagnóstico, sino también 
con su cónyuge, la perso-
na con la que comparte 
cama. A partir de aquí, se 
pueden realizar distintas 
pruebas. Una polisomno-
grafía, también conoci-
do como un estudio del 
sueño, que registra las on-
das cerebrales, los nive-
les de oxígeno en la san-
gre, la frecuencia cardía-
ca y la respiración duran-
te el sueño. Además, mide 
el movimiento de los ojos y las 
piernas. Este test se puede rea-
lizar en casa, «con una versión 
más sencilla destinada a ver có-
mo respira el paciente», o en el 
hospital. A la par, cuenta, tam-
bién es necesario hacer un diag-
nóstico diferencial de otras pa-
tologías, por ejemplo, con una 
analítica, «ya que puede ser que 
tenga una alteración de la tiroi-
des que le esté provocando un 
cansancio». 

Los males del sueño con ma-
yor prevalencia son el insomnio 
y el síndrome de apnea obstruc-
tiva del sueño. «No dormir tiene 
más riesgo, incluso, que no ha-

cer deporte», señala Carlos Egea, 
quien sitúa el primero en un  
30 % de la población, y el segun-
do, entre un 15 y un 20 %. 

Insomnio y apneas

El insomnio se caracteriza por 
la dificultad para iniciar o man-
tener el sueño, y también, como 
la sensación de no tener un des-
canso de calidad. Afecta a la ca-

lidad y a la cantidad. Las causas 
son múltiples: desde alteraciones 
emocionales de la persona, hasta 
el consumo de sustancias como 
el café, o los factores ambienta-
les, como el ruido. También pue-
de ser secundario a otras patolo-
gías, como una neuropatía. «Una 
gran parte de los insomnios son 
la antesala de los trastornos de 
salud mental. A veces, no hay una 
causa justificada, sino que son 
los hábitos que hemos ido ad-
quiriendo a lo largo de nuestra 
vida», precisa el miembro de la 
Separ. La doctora Álvarez, inclu-
so, sospecha que hay causas que 
todavía desconocen. «Creo que 
hay algo más en los cerebros de 
algunas personas que lo padecen 
que aún, en la actualidad, los mé-
dicos no podemos descubrir con 
las pruebas que tenemos», seña-
la. El tiempo y la ciencia dirán. 

El síndrome de apnea del sue-
ño consiste en una parada total 

o parcial de aire que entra y 
sale de los pulmones, lo 

que se describe como paradas 
respiratorias. La persona deja de 
respirar durante, al menos, diez 
segundos varias veces en la no-
che. En ocasiones, incluso, du-
ran dos minutos. El paciente, en 
sí, duerme. Por eso, es su pareja 
la que, habitualmente, se perca-
ta de que tiene un ronquido muy 
intenso que finaliza con un si-
lencio absoluto del ruido res-
piratorio. La enfermedad suele 

provocar que la 
persona se des-
pierte con sen-
sación de aho-
go por la noche, 
que vaya mu-
cho al baño de-
bido a los múl-
tiples desperta-
res. Las apneas 
ocurren porque 
se produce una 
obstrucción de 
la vía aérea su-

perior, es decir, cuando la zo-
na de la garganta se estrecha o 
colapsa durante el sueño.  Egea 
las describe como la madre de 
todas las batallas, «ya que supo-
nen casi el 38 % de las consul-
tas de servicios de neumología 
del país», destaca el experto con 
conocimiento de causa. 

La buena noticia es que todas 
cuentan con tratamiento, aunque 
la presidenta de la SES recono-
ce que le gustaría tener más op-
ciones, «porque, además, son en-
fermedades que tienden a cro-
nificarse y cuesta más abordar-
las». La especialista considera 
que, en la actualidad, la medici-
na del sueño vive un buen mo-
mento en lo que a herramientas 
se refiere. Sobre todo, si se tiene 
en cuenta que es una especiali-
dad moderna, pues el sueño so-
lo se lleva estudiando desde la 
década de los cincuenta. Egea 
también opina que ha habido una 
gran evolución. El gran ejemplo 
es que, antaño, se pensaba que 
el ronquido era sinónimo de un 
buen descanso. «Hasta que em-
pezaron a aparecer publicacio-
nes científicas en las que se re-

lacionaban con más hiperten-
sión, problemas cardíacos, 

más accidentes de tráfi-
co, y una pérdida de ca-
lidad y esperanza de vi-

da», expone. 

« 
La gente pensaba que 
roncar era sinónimo de 
dormir bien hasta que 
empezaron a aparecer 

publicaciones científicas en las 
que se relacionaba con problemas 
cardíacos»
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DOLENCIAS MINORITARIAS

Las enfermedades raras no son 
tan raras. Este gigantesco gru-
po de dolencias se define por su 
rareza, entendida como baja fre-
cuencia —por eso su día mun-
dial se celebra el 29 de febrero, 
la página más insólita del calen-
dario—. Hay pocos pacientes que 
sufran cada una de estas patolo-
gías, pero en conjunto no son tan 
pocos como su nombre da a en-
tender. Un estudio liderado por 
la ginecóloga Susana Portela ha 
descubierto que una de cada 17 
personas en Galicia sufre una en-
fermedad considerada rara.

El estudio se basó en revisar las 
historias clínicas de mil perso-
nas nacidas en la comunidad en 
el 2005 (siempre dos días de ca-
da mes y escogidas al azar), des-
pués de que hubieran cumplido 
18 años. Encontraron 59 enfermos 
(el 5,9 %) que cumplían los crite-
rios definidos por la Unión Eu-
ropea para que una enfermedad 
se considere rara: con menos de 
cinco casos por cada 10.000 ha-
bitantes, debilitante, grave o que 
pone en peligro la vida.

«Probablemente hay muchos 
más pacientes», explica Porte-
la, «porque hay enfermedades 
que se pueden manifestar en la 
vida adulta o niños que pueden 
fallecer y no se incluyeron en el 
estudio». Además, hay casos que 
dejaron fuera, como los de per-
sonas con malformaciones po-
co frecuentes, pero menores, y 
jóvenes que pertenecían a fami-
lias con enfermedades heredita-
rias confirmadas pero que a los 
18 años eran asintomáticos o bien 
no se tenía una prueba genética 
positiva. Eran diez personas más. 
Si se hubieran sumado al análi-
sis, el porcentaje se habría ele-
vado hasta el 6,9 % (una de ca-
da catorce personas).

En ese estudio, publicado en 
la revista Investigación: cultu-

ra, ciencia y tecnología, el grupo 
más numeroso era el de los ni-
ños con trastorno del espectro 
autista (nueve). Descontado es-
te, en la mayoría de las enferme-
dades descritas solo hallaron un 
paciente, salvo dos dolencias con 
tres enfermos (artritis idiopática 
juvenil y enfermedad de Perthes) 
y cuatro con dos usuarios.

En total, descubrieron 43 en-
fermedades distintas. Pero son 
muchísimas más. Esa es una de 
las características de las dolen-
cias raras. La organización de re-
ferencia en información sobre es-
ta materia, Orphanet, con sede 
en Francia, tenía registradas ayer 
—el número se va actualizando— 
6.528 entidades diferentes. Pe-
ro los criterios para calificar co-
mo rara una enfermedad pueden 
ser más o menos amplios. En Es-

No es tan raro padecer una enfermedad 
Una investigación hecha en Vigo descubre que una de cada 17 personas tiene una dolencia minorita

ÁNGEL PANIAGUA

VIGO / LA VOZ

Los médicos e investigadores Jorge Cameselle y Susana Portela. M. MORALEJO

tados Unidos, por ejemplo, res-
tringen la prevalencia a un afec-
tado por cada 200.000 personas, 
según el portal Medline, del go-
bierno de aquel país. La Federa-
ción Española de Enfermedades 
Raras, que agrupa a asociaciones 
de pacientes, lo eleva por encima 
de las 7.000. La Sociedad Espa-
ñola de Neurología informó esta 
semana de que hay más de 9.000 
dolencias minoritarias, para re-
saltar que la mitad son neuroló-
gicas y muchas otras afectan al 
sistema nervioso. Esta organiza-
ción subraya que en torno al 75 
% de los enfermos tienen algún 
grado de dependencia y cada uno 
conlleva un coste anual de entre 
20.000 y 100.000 euros.

La prevención

Susana Portela es ginecóloga en 
la clínica de reproducción asisti-
da que tiene en Vigo el Instituto 
Valenciano de Infertilidad (IVI). 
Está elaborando su tesis doctoral 
sobre esta materia. «La reproduc-
ción asistida tiene que ver con la 
prevención de estas enfermeda-
des raras. Las personas que tie-
nen riesgo de tener un hijo con 
una enfermedad genética pue-
den evitarlo», dice.

Pertenece al grupo de inves-

tigación en oncología clínica de 
Adicam (la Asociación de Perso-
nas Afectadas por Cáncer de Ma-
ma y Ginecológico, con base en 
Cangas), que dirige Jorge Came-
selle. Este médico, que prefiere 
referirse a las enfermedades ra-

ras como minoritarias, recuerda 
que el 80 % de este grupo de do-
lencias tienen un origen genético, 
normalmente por anomalías en 
un solo gen. «Todos somos mu-
tantes», recuerda Cameselle, en 
referencia a que el código gené-

tico de todas las personas tiene 
variaciones.

El médico insiste también en la 
prevención: «Hay algunas enfer-
medades raras, como la de Hun-
tington, la fibrosis quística y otras 
que, con un adecuado asesora-

Hace cuatro años que se puso 
en marcha la unidad de enfer-
medades raras del Hospital Ál-
varo Cunqueiro, que aúna el tra-
bajo de los médicos que tratan a 
los adultos y los que tratan a los 
niños. Una de las cosas que es-
te dispositivo ha permitido po-
ner en marcha son las consultas 
para familias enteras. «Si tienen 
síntomas o signos parecidos, es-
tudiamos al niño y a los padres, 
para saber si son portadores de 
la enfermedad, ya la tienen o son 
asintomáticos afectos», explica 
la pediatra Nieves Balado. «A 
veces en el adulto ya se ha ma-
nifestado la enfermedad, pero 
de manera más sutil e incluso 
no ha requerido atención mé-
dica», completa el internista Al-
berto Rivera, en referencia a que 
hay personas que no saben que 
padecen una enfermedad rara.

Las consultas familiares son 
necesarias porque la mayoría de 
las dolencias minoritarias son 
de origen genético. Es decir, es-
tán en el ADN. La persona na-
ce con ellas. La mayoría de las 
enfermedades genéticas se he-
redan de los padres —hay ex-
cepciones, con mutaciones que 
aparecen espontáneamente— y 

se pueden transmitir a los hijos. 
Por ese motivo es fundamental 
el consejo genético. «Explica-
mos la forma de transmisión de 
la enfermedad para que tomen 
decisiones», dice Rivera.

La enfermera Raquel Montes 
organiza las consultas familia-
res una vez al mes. Estiman que 
tienen entre diez y quince fami-
lias estudiadas, con enfermeda-
des heredadas. Un ejemplo son 
las conectivopatías o enferme-
dades del colágeno, que son au-
toinmunes (el cuerpo se ataca a 
sí mismo), provocan una gran 
variedad de síntomas y atacan 
a diversos órganos.

Hay muchas más dolencias 
que se transmiten, pero en la 
unidad de enfermedades raras 
del Cunqueiro hacen el segui-
miento a aquellos cuya patolo-
gía es multisistémica, es decir, 
afecta a varios órganos. Cuando 
la dolencia se centra en uno so-
lo, aunque sea poco frecuente, 
el seguimiento lo hace la espe-
cialidad de referencia. Por ejem-
plo, si es del corazón, el caso lo 
llevan los cardiólogos. La mayo-
ría de las dolencias autoinmunes 
están excluidas de esta unidad, 
así como los cánceres o las de 

origen infeccioso.
En total, en la unidad de en-

fermedades raras del hospital de 
Vigo tienen a 470 personas en 
seguimiento, poco más de 200 
de ellas son menores.

Existen tantas enfermedades 
raras que a veces hay casos a 
los que no se les puede poner 
un nombre, un diagnóstico con-
creto. «Hay gente con un retraso 
diagnóstico de 15 o 20 años», re-
conoce Alberto Rivera, que lle-
va décadas dedicándose a las en-
fermedades minoritarias. Expli-
ca que hay entidades en las que 
los síntomas son difusos o bien 
comunes a muchas dolencias y 
esto hace que no se llegue a co-
locar una etiqueta concreta. Lo 
que hacen es agrupar a los pa-
cientes según características co-
munes. «Esto te permite saber 
cuándo pueden comenzar los 
síntomas, cuándo y cómo se van 
a descompensar... y así contro-
lar los síntomas aunque no ten-
gas un diagnóstico fehaciente», 
explica Balado.

Las pruebas genéticas son 
esenciales en el diagnóstico 
de las enfermedades raras, pe-
ro no siempre son definitivas. 
Suelen ser orientadas a muta-

ciones concretas, sería impen-
sable obtener todo el genoma de 
cada enfermo. «Hay muchas en 
las que tienes una prueba nega-
tiva, pero los síntomas no te per-
miten descartar la enfermedad», 
dice Rivera. La pediatra coinci-
de: «Hay pacientes con varios 
estudios en los que no se ha en-
contrado la variante de su en-
fermedad. O hay que hacer es-
tudios más amplios».

La transición a la vida adulta

En la unidad también han pues-
to en marcha un plan de transi-
ción. La organización médica 

«Hay gente que lleva un retraso 
diagnóstico de 15 o 20 años»

La pediatra Nieves Balado y el internista Albe

ALBERTO RIVERA Y NIEVES BALADO UNIDAD DE ENFERMEDADES RARAS DEL HAC
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rara
ria

miento genético, se podrían ca-
si erradicar». Para ello, existe el 
diagnóstico genético preimplan-
tacional, una técnica con la que 
se analizan los embriones antes 
de implantarlos en el útero a tra-
vés de reproducción asistida, y 
así evitar esas enfermedades ge-
néticas. El sistema sanitario lo 
cubre en algunos casos graves. 

El médico lo recomienda en 
aquellos casos en los que los pa-
dres sospechan (por varios ca-
sos en la familia) o saben (por 
pruebas) que portan una muta-
ción genética para una enferme-
dad rara; así como a parejas que 
han tenido hijos con una; a pare-
jas que son portadoras sanas (de-
pendiendo del patrón heredita-
rio); y también cuando la madre 
tiene una edad avanzada y varios 
intentos de fecundación in vitro 
fallidos o abortos espontáneos de 
repetición.

También está el cribado de 
portadores, una prueba que per-
mite conocer qué mutaciones tie-
ne cada persona antes de la re-
producción. Las clínicas privadas 
lo ofrecen —cuesta en torno a mil 
euros por pareja—, pero Jorge 
Cameselle cree que además de 
las razones económicas lo frenan 
«motivos de índole ideológica».

erto Rivera; detrás, Raquel Montes. Ó.VÁZQUEZ

tiene, en general, una frontera 
más estricta que la vida: un pa-
ciente pediátrico se convierte en 
adulto cuando cumple 15 años. 
Aquí no. Entre los 15 y los 18 ha-
cen un plan de transición y du-
rante al menos un año, las con-
sultas del paciente son con el in-
ternista y la pediatra, para que se 
vaya acostumbrando.

Raquel Montes destaca que su 
papel muchas veces consiste en 
buscar recursos externos de apo-
yo para los pacientes. La unidad 
tiene un correo y un teléfono de 
contacto (con horario) para los 
usuarios.
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L
os tratamientos contra 
el cáncer suelen durar 
varios meses, en el mejor 
de los casos, y t ienen 

efectos secundarios que también 
deben ser prevenidos y trata-
dos por f isioterapeutas, ya que 
muchos de ellos impactan en las 
capacidades físicas del paciente. 
Entre otros beneficios, la f isio-
terapia oncológica puede reducir 
la fatiga y el dolor del paciente, 
mejorar su tono muscular, ayu-
dar frente al linfedema (tras una 
cirugía de mama) y la neuropatía 
periférica y combatir la ansie-
dad y la depresión gracias a la 
liberación de endorfinas que se 
produce con el ejercicio físico.   
 
DE FORMA PREVENTIVA
La fisioterapia oncológica debe 
formar parte integral del trata-

miento para el cáncer desde el 
mismo momento del diagnós-
tico, ya que debe planif icarse 
antes de someterse a cirugías o 
comenzar los tratamientos, para 
preparar el cuerpo del paciente, y 
debe acompañarlo durante todo 
el proceso, adaptándose a cada 
momento para responder a las 
necesidades que puedan surgir.

ONCOLOGÍA

Fisioterapia 
oncológica: 
qué puede 
aportar

AURORA  
ARAÚJO 
Decana Colegio Fisiote-
rapeutas Com. Madrid.

E
n los últimos años esta-
mos  obser vando un 
aumento exponencial 
de productos y servicios 

dirigidos a personas con insom-
nio crónico: desde suplementos y 

pastillas que se presentan como 
"naturales", aerosoles o infusio-
nes milagro, hasta almohadas 
especiales, antifaces con tec-
nología incorporada, aplicacio-
nes de meditación, dispositivos 
electrónicos, gafas con f iltros 
de luz, lámparas de colores o 
incluso retiros de fin de semana 
orientados a "curar" el insomnio. 
Sin embargo, la realidad es que 
ninguno de estos productos ha 
demostrado eficacia en el trata-
miento de este trastorno.

TRATAMIENTO EFICAZ
Una vez evaluado al paciente con 
insomnio, y que se hayan descar-
tado otras patologías, la terapia 
cognitivo-conductual es la que 

MEDICINA DEL SUEÑO

¿Son útiles los productos para el insomnio?

CELIA Gª MALO
Coordinadora del Grupo 
de Estudio de Trastornos 
de la Vigilia y Sueño de la 
Soc. Española Neurología.

consideramos el tratamiento de 
primera elección para el insom-
nio. En determinados casos, 
además, puede ser necesario un 
tratamiento farmacológico, pero 
siempre bajo supervisión médica.
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La Opinión de Murcia
Pequeñaopi

SECCIÓN:
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620 CM² - 76%
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