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El creciente ne

LUCIA CANCELA
REDACCION / LA VOZ

tras unidades es la terapia cog-
nitivo-conductualy, puntualiza.

Carlos Egea, neumoélogo y miem-
bro de la Sociedad Espafola de
Neumologia y Cirugia Toraci-
ca (Separ), se percat6 de que el
suefio se habia 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 suefio es como el se-
X0, que todo el mundo quiere te-
nerlo mejory, apunta el también
coordinador del Afio Separ de
los Trastornos Respiratorios del
Suefio. Yendo a la base del asun-
to, la importancia del descanso
no merece menos. Una perso-
na que viva noventa afios pasa-
ra treinta durmiendo.

La industria, consciente de
ello, hace negocio. Ofrece solu-
ciones rapidas para un proble-
ma complejo que, muchas veces,
segun los expertos consultados,
tendria una adecuada respues-
ta con una mejora en los habi-
tos de vida. «Buscamos el efec-
to inmediato, el efecto Amazon.
Pero si necesito dormir, no pue-
do obligarme, tiene que haber
unas circunstanciasy, explica el
doctor Egea. Aqui 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 mas a su cuidado
personal. La gente se preocupa
mas de la nutricién, del ejerci-
cio fisico y del suefio. Esto, opina
Celia Garcia, coordinadora del
grupo de estudio de Trastornos
de la Vigilia y Suefio de la So-
ciedad Espaiiola de Neurologia
(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 —sefialan los profe-
sionales— la tendencia por pri-
mar lo natural. Complementos
alimenticios, que presumen de
ser naturales, sin quimicos, aun-
que en el fondo, el mensaje esté
vacio. «Todo es quimico», des-
taca Ainhoa Alvarez, presidenta
de la Sociedad Espariola del Sue-
fio (SES) y neurofisi6loga clini-
ca de la Unidad del Suefio 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 medicacién y no quieren
pedirnos ayuda. En realidad, lo
primero que ofrecemos en nues-

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 suefio y a la re-
lajacién. 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 liberacion y, a me-
dida que avanza la noche, y llega
la luz, disminuye. En Espaiia, se
puede encontrar como firmaco
y como complemento, la diferen-
ciareside en la dosis. Sin receta,
tiene menos de dos miligramos.
A partir de aqui, es medicamen-
to. Puede ser de liberacién rapi-
da, disefiado para una absorcién
veloz; o lenta, para que se li-
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bere de forma progresiva.
Alvarez reconoce que a los mé-
dicos no les gusta la versién en
complemento alimenticio. «Los
farmacos tienen que estar mu-
cho més estudiados, tienen ensa-
yos clinicos que demuestran que
son eficaces. Ademds, 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 estas dan-
do al paciente es seguro», detalla.
Por el contrario, la normativa rela-
tiva al complemento dietético es
mucho més flexible. Empezando,
incluso, por la dosis que contie-
ne. «Un medicamento te dice que
tiene dos miligramos y la varia-
cién es muy pequena. Pero en los
complementos, esta ventana es
mas amplia», apunta la experta.
En los tltimos meses, también
ha crecido la fama del magne-
sio, un mineral esencial que in-
terviene en mas de 300 reaccio-
nes bioquimicas. En redes, se le
atribuyen beneficios relativos a
la mejora del suefio y al alivio
de la ansiedad. Sin embargo, to-

Medicamentos

Suplementos I‘W‘\\

Plantas e
infusiones

JPor qué toman
complementos?
Porcentaje de la poblacién
que lo hace para mejorar
la calidad del suefio de entre
los que afirman usar cada
tipo de producto

(*) Sin datos disponibles de julio del 2023

Fuente: Consultora IQVIA, Fundacion Mapfre

LA VOZ

¢EN QUE SE DIFERENCIA UN MEDICAMENTO DE UN SUPLEMENTO?

En la definicion. «Los suplementos es-
tan destinados a complementar una die-
ta normaly, resume Eduardo Ramirez,
del area de divulgacién cientifica del
Consejo General de Colegios Farmacéu-
ticos. El medicamento es un conjunto de

sustancias para el tratamiento o preven-

cion de patologias.

En su regulacién. El complemento re-
quiere que se envie una notificacién a

la comunidad auténoma en la que es-

td instaurado el responsable. La etiqueta
debe recoger advertencias como que no
sustituye a una dieta equilibrada. EI me-
dicamento esta sujeto a mas controles y
debe presentar ensayos clinicos.

En su objetivo. «El complemento tiene
un efecto nutricional o fisiolégico. Nun-

ca aborda el ambito de la enfermedady,
precisa el experto.

gocio del buen dor

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

davia no hay una recomendacion
oficial que los sustente. «Hay mu-
chas formulaciones y al ser tan
heterogéneo, es dificil sacar con-
clusiones finalesy, 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 antihistaminico
de primera generacién, «que lle-
ga al sistema nervioso central y
ahi, produce sedacién y un efec-
to hipnético. Es decir, facilita el
suefloy, explica Eduardo Ramirez,
farmacéutico del area de divulga-
cioén cientifica del Consejo Gene-
ral de Colegios Farmacéuticos. Es-
ta indicado para el tratamiento a
corto plazo del insomnio ocasio-
nal, no crénico y en mayor de 18
anos. El divulgador insiste en la
importancia de no alargar su con-
sumo: «Como mucho, no mas de
una semanay.

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

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

«no hay evidencia de

que para el insomnio

tengamos que dar

triptéfano. Igual lo

tomas y no te ha-

ce dafo, pero al

final, en una die-

ta equilibrada, va-

mos a consumir-

lo de sobray, indi-

calapresidentade

la SES. Celia Gar-

ciareconoce que si

bien la mayor parte

de los complemen-

tos alimenticios no

tienen grandes efec-

tos secundarios parala

poblacion general, «por-

que se utilizan en dosis ba-

jasy, tampoco solucionan el pro-

blema ni se pueden ver como al-
go inocuo.

Lamisma conclusién se aplica a
la ashwagandha, una planta adap-
togénica, que suele recomendar-
se para mejorar el suefio y el es-
trés. La doctora Alvarez 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
estd demostrado». Ademas, tam-
bién es importante profundizar en
sus efectos adversos. En este sen-
tido, Dinamarca prohibi6 su ven-
ta. ¢éLa razén? Que podria afectar a
la glandula tiroidea, especialmen-
te en personas con hipertiroidis-
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mir

los suplementos

mo, o interactuar con otros far-
macos y llegar a causar proble-
mas hepaticos.

Y aqui reside el quid de la cues-
tion. Que haya una, dos o mas 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 estan
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 laluz roja?

El uso de laluz roja por la noche
ha ganado adeptos este ultimo
afio. ¢Es realmente efectiva? Res-
puesta negativa, al menos, con la
literatura cientifica que hay has-
ta el momento. Respecto al sue-
fio, 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 dia por su alto
parecido a la luz natural. «Esto
hara que se retrase el momento
de poner en marcha mecanismos
de somnolencia, de la secreciéon
de la melatoninay, explica Maria
Angeles Bonmati, investigadora
principal en el Instituto Murcia-
no de Investigacién Biosanitaria.

También se sabe que, a medida
que la oscuridad gana terreno en
el ritmo natural del dia, es mejor
que la iluminacién se haga mas
célida y tenue. «Pero no hace fal-
ta que sea una luz roja, sino que
elimine esa parte tan azulada del
espectro que contiene la blancay.
De hecho, segun la investigado-
ra, la iluminacién roja puede lle-
gar a ser incomoda, ya que la per-
cepcién cromatica se pierde. Pre-
cisamente, lo que mejor ayuda a
conciliar el suefio es la oscuridad.
La investigadora defiende que la
luz roja aqui no beneficia, como
tampoco lo hace una luz calida,
sino que es la ausencia de la luz
blanca lo que acaba marcando la
diferencia.

El suefio tiene un importante
componente psicoldgico 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
sueflo va a mejorar, es muy pro-
bable que lo hagay, cuenta Bon-
mati. Es mas, el estrés por el sim-
ple hecho de dormir, el agobio
y la preocupacion que, muchas
veces, genera el insomnio acaba
provocandolo. Asi, pensar que
uno esta haciendo algo de bene-
ficio para su descanso ya le pre-
dispone a relajarse.
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ESF

LOGISIETE

Elpolilaminado en verde musgo mate se
fusiona condetalles en madera Roble
Sacramentoyencimera oscura, lograndouna
estética atemporal. Un disefio de lineas puras
sintiradores quese integra organicamente en
el hogar contemporaneo. https://logisiete.com

LA COCINA ES MUCHO MAS QUE UN LUGAR DONDE SE COME Y SE PREPARAN LOS ALIMENTOS. CONVERTIDA
EN UNA ESTANCIA CADA VEZ MAS SOCIAL, ESTA NO SOLO SE MIDE POR SU TAMARNO, SINO POR COMO INVITA
A COMPARTIR, INTERACTUAR, EXPERIMENTAR Y DISFRUTAR DEL MOMENTO EN BUENA COMPARIA.

=== 1 las Ultimas décadas, la cocina ha dejado de ser un mero espacio De hecho, segtin apunta el estudio reciente ‘La ciencia de lo que se cuece
funcional de trénsito para convertirse en el corazén del hogar, en la cocina’ —elaborado por la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN),
= donde se vive y se socializa. Hoy, cocinar, conversar, trabajar, la Universidad Rey Juan Carlos (URJC) y el Centro de Investigacion
comer o simplemente compartir un momento sin prisas son Biomédica en Red de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion (CIBEROBN)
e 2C11VIdadeS que ocurren de forma natural alrededor de superficies perteneciente al Instituto de Salud Carlos III e IKEA- cocinar acompafiado
y rincones pensados para ese proposito. triplica la emocion de alegria en nuestro cerebro, que aumenta en un 232%,
La tendencia actual en disefio de interiores apuesta por ambientes que con respecto a hacerlo solo. La presencia de otras personas transforma una
fomentan la convivencia, integran funciones diversas y reflejan la actividad rutinaria en una experiencia emocionalmente positiva,
personalidad de quienes las habitan. Esta vision pone el acento en la cocina reforzando la idea de que la socializacion alrededor de la comida sigue
como espacio de encuentro de historias cotidianas y de conexiones humanas. siendo un pilar de bienestar.
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DELTA COCINAS

“Malta” es un espacio para vivir
y compartir. Laisla central, en
acabados lacados con madera
naturalyun elegante color
verde comodoro, actiia como
ejedelespacioycrea unpunto
deencuentro alrededor de la
mesa, ideal para cocinar,
conversar odisfrutarde un café
en lazonade desayunador.
www.deltacocinas.com

Vivir EN LA COCINA

El disefio contemporaneo de
cocinas estd experimentando una
evolucion clara: la isla,
tradicionalmente el corazén del
espacio, ya no es la tnica
protagonista. Aunque sigue siendo
un elemento clave, su rol se
reinterpreta dentro de una visién
mas amplia y holistica del
ambiente. Es decir, ya no se trata
Gnicamente de reunirse alrededor
de una superficie central, sino de
crear atmosferas integradas que

inviten a quedarse, conversar y
compartir experiencias.

En el diseflo 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 vinculos alrededor de lo
esencial. En este marco, el papel de
esta estancia trasciende la
preparacion de alimentos para
convertirse en una extension del
estilo de vida.

ANTALIA

Crearun

ambiente
acogedoryagradable tiene
mucho que ver conlagama
cromatica, lailuminaciony
ladisposicion de los
elementos. ELluso de
maderas calidas, como este
disefionogalNle
iluminacion integradaen
elmobiliarioayudaa
generar un espacio comodo
yagradable alavista.
www.antaliacocinas.com
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BC3

Ladistribucionen L con peninsulaindependiente favorece
lainteracciény convierte la cocina en un puntode
encuentro natural.Su puerta lacada, modelo “Denver”y color Coco
Xolid, contirador integrado crea un ambiente clasico
contemporaneo. El proyecto se completa conunazonade barra
integraday vitrinas P3 Aircon bisagras ocultas. https://bc3.es

Espacios 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.

Mas alla de la isla, detalles como estanterias abiertas y vitrinas
funcionales conectan la cocina con el resto del hogar, aportando
continuidad visual, calidez y un cardcter mas 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. Ademas, enchufes

TPC COCINAS ocultos y puntos de conexion discretos permiten trabajar,
estudiar o cargar dispositivos sin alterar la estética, convirtiendo

Esta cocina,, en acabaldo _Strati Ciqlone, apuesta poruna estética funcionaly la cocina en un espacio versatil y adaptado a la vida real.
contemporanea.Su disefio amplioy luminoso, junto a la gran cristalera que : :

conecta con la zona de comedor, favorece lafluidez de movimientosy amplifica la Crear‘ un ambiente acogedor Y agra(‘iable‘ tleqe mucho‘que ye;
sensacion de espacio, creando un nicleo de convivencia familiar moderno y versatil. también, con la gama cromatica, la luminacion y la disposicion
https://cocinas-tpc.com de los elementos. El uso de maderas célidas y la luz integrada en
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Yi

el mobiliario, por ejemplo, puede ayudar a generar espaclos VENETA CUCINE ALVIC
cémodos y agradables a la vista. El objetivo es idear zonas . i . .
donde se pueda conversar mientras se utiliza la cocina y se Oyster” abordael tema de la Esta cocina se articula en torno
s S At s esencialidad, ofreciendo una aunaislacentral. Revestida con
- ‘Y - - D : nuevarespuestaala Syncron Nocce 01, introduce la
Importante crear estancias multlfunmonalgs, que pue.dan funcionalidad. La puerta plana, los calidez de la madera con un nivel de
adaptarse a diferentes usos sequn la necesidad, por ejemplo, reflejos modernos de los lacados realismo excepcional.EL mobiliario se
como zona de trabajo o preparacién de alimentos. Rincones brillantes, la elegancia futurista delos resuelve con Zenit 3.0 Verde Salvia, ideal
como desayunadores, barras o vitrinas permiten que todos mateylos materlql'es obtenidos por para cocinasabiertasy de usollntenswo.
e o N L PO termoestructuracion, que genera Este acabado supermateyantihuellas

. ’ p p p 3 ; naturalidad, son sus aspectos destaca por su granresistenciaal rayadoy
sin sentirse fuera de lugar ni invadir la zona de cocina. distintivos. www.venetacucine.com al desgastediario. https://alvic.com
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ESPECIAL PINO

En la cocina “Nexus”, unsistema de estanterias difumina los
limites entre cocinay salén. Este elemento multifuncional
seadapta conversatilidad alosambientes, ofreciendo una
soluciénque puede servir.de practico almacenaje en la cocina 0 como
un expositor en el salon. www.livingpino.com

Desde el punto de vista del disefio, las cocinas abiertas al limita el cocinero a un espacio aislado, sino que puede

salon permiten una mayor flexibilidad en la distribucion del participar activamente en las conversaciones y actividades
mobiliario y los elementos decorativos. Generalmente, al que ocurren en el salén mientras cocina.

tener més espacio se proyectan elementos centrales como Esta integracion fomenta un ambiente més acogedor y

islas o peninsulas con mucho protagonismo que son el colaborativo entre los miembros de la familia y los invitados.
epicentro de la estancia. Esto es positivo tanto cuando se tiene gente en casa, como a la
Las cocinas abiertas al salén promueven la interaccién hora de la vida diaria, si hay nifios pequefios: mientras ellos
social durante la preparacion de comidas y cenas. Ya no se Juegan en la alfombra, tu los ves desde la isla al preparar la cena.

LOGISIETE

Elmodelo “Verona” en Roble Halifax
Blancose encuentra conmaddulosenNogal
Valentina paracrear un espacio lleno de
maticesy, junto con la encimera oscura,
remata una composicion que equilibrala
calidez de lamadera con unentorno de
hormigén visto y luz escenografica.
https://logisiete.com

KVIK

“Compose” es unacocina personalizable con
mas de 60 composiciones posibles.La de la
imagen combina los acabados Nordic Glowy
London Grey. Esta fabricada en Europa con
madera reciclada, madera certificada FSC®
yuna innovadora superficie matey
aterciopelada creadaa partir de botellas
PET recicladas. www.kvik.es
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CONFORAMA

“Alba”,en acabado maderaclara, destila
luminosidady calidez. Esta cocina se compone
dedosislas independientes con zonas
diferenciadas deaguasy de coccion. Ademas,
quedan unidas por una barra a juego, dotando,
asi,alaestancia de un practico espacio
multifuncional. www.conforama.com

ISLAS Y PENiINSULAS

Tanto las peninsulas como las islas de trabajo son
elementos propios de las estancias mas
desahogadas. Ambas presentan muchas ventajas:
proporcionan una buena capacidad de
almacenamiento, pueden alojar electrodomésticos,
zona de agua y office, ademas de proporcionar una
util superficie de trabajo extra. Estos elementos
pueden ayudar también a distribuir y a zonificar el
espacio. Antes de tomar la decisién hay que tener en
cuenta que las islas y peninsulas pequefias son poco
précticas 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 minimo para
garantizar la libre circulacion por la estancia y poder
abrir con holgura puertas y cajones.

Por tltimo, si nos hallamos ante una cocina de
planta bastante irreqular y ninguno de los muebles
estandar se adapta a las necesidades especificas del
espacio lo mejor es optar por un mobiliario a medida
para evitar que queden rincones mal aprovechados.
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REKKER

Lascolecciones “Roka”y
“Rekto” se convierten en
las grandes protagonistas
de esta actual cocina
abierta.ELcolornegroyla
maderanaturalsonun
binomio perfectode
sobriedad y sofisticacion.
www.cocinasrekker.es

Mantener
EL ORDEN

Facilitar el orden en la estancia estd estrechamente relacionado con
la planificacién 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 extraibles y cajones con bandejas, cestas
ajustables y compartimentadores es una buena forma de
aprovechar cualquier hueco, incluso los mas estrechos. Si se posee
un espacio limitado y se precisa almacenar un volumen importante
de menaje, vajilla, utensilios y alimentos es alin mas necesario
buscar soluciones que permitan optimizar el hueco disponible.
Actualmente, existen un buen numero de accesorios, que ademas de
aportar funcionalidad, embellecen el interior de la cocina.

il ARAN CUCINE

Elcorazondeestacocinaes laisla central, disefiada con
una forma curva que invita asocializar. Elaborada en HPL
Blu Berta Ker mate, un material técnico de alto rendimientoy gran
impacto visual, laisla se complementa estética y funcionalmente con el
snack en HPL Rovere Rubra Alevé, que crea un juego de volimenes
escalonados. www.arancucine. it
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CONFORAMA

“Montana”, encolor grisy
madera, posee tres zonas
diferenciadas: almacenamiento
en columnas, zona de frio
integradayarea de coccion
para hornos. Por otra parte,
cuentaconunaislade grandes
dimensiones para lazonade
aguas, yotra para lade coccion,
que ademas presenta una placa
aspirante. Todo ello, unidos por
una generosa barra multiusos.
www.conforama.com

ROCA

EnformadeU,
“Cromatica Mediterranea”
presenta las puertas lacadasen
un profundo azul, combinadas
con un porcelanico Calacatta
Bluette Pulido. La zona de
columnas afiade la madera, que
seintegra de forma elegante
conelrestodelacocina.Enel
lado opuesto, unamplio
desayunador ofrece un espacio
adicional. www.roca.es
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SIEMATIC

“SLX Pure” se ofrece en una amplia gama de
materialesyacabados -desde superficies lacadas hasta finos
chapados de madera, desde metales hasta acabados
ceramicos- junto con un sistema de personalizacion de
colores que incluye mas de 2000, permitiendo que cada
cocina se convierta en un proyecto Uinico. www.siematic.com

MOBALPA

“Cozy” combina materiales naturales, tonos suavesy
soluciones a medida paratransformar cualquier
espacio enun lugar acogedor, elegante y funcional.
Los tonos naturales como los beiges y los blancos se combinan
conmaterialescomo la piedra, el terrazo o la madera clara,
aportando serenidady autenticidad. www.mobalpa.es/es
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SCHMIDT

Lacocina
“Manchester” ofrece la
posibilidad de reunirse entorno
alaislacentral paratomarun
aperitivo o comer en familia.La
sutilmezcla del metal negro con
losdiferentes tipos de madera la
convierte en una estancia
practica que, ademas, cuenta
convariassolucionesde
almacenaje. www.home-
design.schmidt/es-es

Rincon para
LAS COMIDAS

Contar con una zona de comidas en la
propia cocina nos permite ahorrar tiempo y
desplazamientos. Pero, ademas, convierte
esta estancia en un confortable lugar de
reunion, 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
pequefias o en los casos donde no interesa
destinar una gran area a esta funcion, existe
la posibilidad de acondicionar un office sin
perder mucho espacio. Una buena solucién
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
cémoda mesa para comer. Pero cuando nos
encontramos ante plantas mas 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 salon y
consigan formar una composicion atractiva.
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SAITRA

La cocina “Sismo” esta pensada para reunirsey compartir. Su distribucion abierta y su disefio
limpio facilitan la interaccion entre quienes cocinany quienes estan alrededor, haciendo que
cada momento -desde preparar una comida hasta charlar con amigos o familiares- fluya con
naturalidad. Es un espacio que invitaa estaryadisfrutar juntos, sin barreras entre zonas de trabajoy
vida. https://saitra.com
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XTONE (PoRCELANOSA GRUPO)

Cocina “E9.30r” con isla revestida en XTONE Navona Lapado , »
ranurado equipada con placade coccion con extraccion integrada y barra El t d t
americanaen roble. Zona de columnas con electrodomésticos integrados, e C rO O m e S ]-C O S

donde destaca un modulo abierto con iluminacion LED. www.porcelanosa.com INTELIGENTES

Muchas cocinas se presentan
equipadas con armarios que se cierran
suavemente y que, muchas veces,
ocultan electrodomésticos de ultima
generacién, mas sostenibles y dotados
de las prestaciones avanzadas, con
minimos niveles de rumorosidad y
pantallas tactiles y dispositivos
conectados que garantizan un control
sencillo y eficaz.

21

METODO

Esta cocina “465-315" es perfecta para
socializar porque su disefio abierto
conecta de formanatural la cocina con
elsalonyelcomedor.Laampliaisla
central nosolo funciona como zona de
trabajo, sino tamhbién como punto de
encuentro para conversar, desayunar o
cocinaren compaipia.
https://cocinasmetodo.es
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VIVIRMAS YMEJOR:
“PRESCRIBIR
EJERCICIO ES FACIL,
LO DIFICILES

LA ADHERENCIA”

Pilares de la salud. Impulsado por
el Area de Salud de UE, el proyecto
davoz alos expertos para informar
con rigor sobre vacunas, salud
mental y habitos de vida saludables

Por Rosalia Sierra

urante la apertura de la segunda

edicidn de Pilares de la Salud, Daniel

Aparicio, director del Area de Salud de

Unidad Editorial, senalé que este es

un foro con el que «afiadir valor ala

conversacion sobre promocion de la
salud y poner en valor todo lo que hemos avanzado
en favor de una sociedad mas sana y mejor
informadan». La cita, organizada con el apoyo de GSK
y Novartis, sirvi6 para «dar voz a aquellas personas
que si tienen la autoridad para afiadir valor a la
conversacion», lejos de bulos, desinformacion y la
avaricia por monetizar el miedo.

Muestra de esta autoridad la dio Marta Molina,
subdirectora de Prevencion y Promocion de la salud de
la Direccién General de Salud Publica de la Comunidad
de Madrid, que detalld uno de los grandes retos de su
departamento, «hacer realidad la prevencién, que no
es solo la clave de la salud, sino que también la de la
sostenibilidad». Uno de los principales objetivos de la
prevencion como politica de salud que sefialo la
dirigente fue la construccién de « un modelo de
envejecimiento saludable, retrasando la dependencia
y la fragilidad». Para ello, «es necesario empezar a
trabajar en la promocién de la salud desde la infancia,
pero con especial hincapié a partir de los 50 afios».
Hincapié puso en que ha de hacerse en todos los
pilares de la salud, desde los clasicos «alimentacion
saludable, actividad fisica y cesacion en el consumo de
toxicos», hasta dos aspectos que, no por menos
mencionados, son menos importantes: «La salud

I

$uldate

emocional, que es un pilar clave para mejorar el estilo
de vida, y las vacunas».

Precisamente las vacunas son uno de los puntos
calientes de los que se dedican a lanzar bulos; ahora, el
problema no son los que se esconden detras de un
avatar, sino «los que no se esconden para sembrar la
duda, como el CDC americano», sostuvo Jorge del
Diego, vocal asesor de la Direccién General de Salud
Publicay Equidad en Salud del Ministerio de Sanidad,
en la mesa redonda sobre vacunas.

Se abordd la cuestion de los calendarios vacunales.
Sibien, en el caso del pediatrico, «es un éxito, aunque
las coberturas en gripe no son 6ptimas, recordé Jaime
Jesus Pérez Martin, presidente de la Asociacion
Espafiola de Vacunologia (AEV), mas complicado es el
caso de la vacunacion en adultos. Para mejorar las
coberturas, a su juicio, seria deseable «trasladar el
efecto de las vacunas a resultados en salud —reduccién
de complicaciones, hospitalizaciones, etc.— y darselos a
conocer a los profesionales».

También se abordd en la jornada un asunto que,
aunque ha aumentado su presencia y conocimiento,
sigue siendo, en cierto modo, «la hermana pobre de la
salud», segun Javier Quintero, jefe del Servicio de
Psiquiatria del Hospital Universitario Infanta Leonor
(Madrid), en un didlogo sobre la salud mental con
Paula Echeverria, portavoz de la Plataforma de
Organizaciones de Pacientes (POP). Aunque «de un
tiempo a esta parte se estan mejorando la importancia,
la presencia y los recursos de la salud mental, ain
queda mucho camino», segun Quintero. Por ejemplo,
en prevencion, «que no estd lo suficientemente bien
atendida», y en «trastornos mentales graves: se da
mucha visibilidad a algunas patologias y sintomas,
pero no a todas», apunt6 Echeverria.

Mas refuerzo necesita también la promocion de
habitos de vida saludables desde el ambito sanitario,
especialmente atencidn primaria: «Recetar deporte es
bueno, pero no tiene el mismo seguimiento que una
receta normal; podemos decir al paciente que haga
ejercicio, pero lograremos poco si no le decimos cémo,
o cudl», se lament¢ Javier Butraguefio, vocal de la
Junta Directiva de la Sociedad Espafiola para el
Estudio de la Obesidad (Seedo), y coincidié con su
vision Javier de Castro, presidente de la Sociedad
Espafiola de Oncologia Médica (SEOM), a cuyo juicio
«prescribir ejercicio es facil, lo dificil es la adherencia».
Lo mismo sucede con el suefio, un hdbito «transversal
alasaludy el estado emocional: de él depende el
beneficio del resto de habitos saludables», segin Celia
Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).

MAURICIO SKRYCKY




PAI[S: Espafia
PAGINAS: 56

AVE: 540 €

AREA: 24 CM2 - 15%

Entre Mayores (EM)

1 Marzo, 2026

DIFUSION:
OTS:

FRECUENCIA: Mensual

SECCION: MAGAZINE

Mas del 50% de las enfermedades
“raras” tienen origen neurologico

En Espafia, alrededor de tres millones de personas conviven con alguna
de las méas de 9.000 patologias minoritarias descritas hasta la fecha

Redaccion /EM

Teniendo como telén de fon-
do el 28 de febrero, cuando se
conmemora el Dia Mundial de
las Enfermedades Minoritarias,
la Sociedad Espariola de Neu-
rologia (SEN) quiso poner el
acento en el origen o afecta-
cién de estas dolencias. “Las
enfermedades minoritarias se
han denominado tradicional-
mente “raras” porque indivi-
dualmente son poco frecuen-
tes, aunque en conjunto afec-
tan a, al menos, un 8% de la

poblacién espanola; pero en la
actualidad se intenta fomentar
el uso del término de “minorita-
rias” para evitar cualquier con-
notacion peyorativa”, explica
Ana Maria Dominguez, coordi-
nadora del Grupo de Estudio
de Neurogenética y Enferme-
dades Raras de la SEN. “La im-
plicacion de los neurdlogos es
fundamental cuando hablamos
de enfermedades minoritarias
porque hasta el 50% de estas
patologias son puramente neu
rolégicas y el resto suelen te-
ner también afectacion del sis-

tema nervioso en algin mo-
mento”. Actualmente no se co
nocen tratamientos curativos
para cerca del 95%, sin em-
bargo, el panorama esta cam-
biando. En Europa se han de-
signado mas de 2.000 medi-
camentos huérfanos y el nd-
mero de ensayos clinicos en
enfermedades minoritarias ha
aumentado mas de un 80% en
la Gltima década. En este senti-
do, la SEN lidera varias iniciat-
vas como programas de for-
macioén para sanitarios y pa-
cientes, guias o estudios.
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La ciencia que estudia por qué
uno se levanta cansado sin razon

El insomnio y el sindrome de apnea obstructiva son las causas habituales

LUCIA CANCELA
REDACCION / LA VOZ

Llega el mediodia y uno no pue-
de mas. Le falta energfa. Apare-
cen los problemas de irritabili-
dad, de concentracion, los con-
flictos en la pareja o en el traba-
jo,y se incrementa la sensacién
de estrés. El cuerpo esta agotado
y, en medio de una reunién o en
el coche, llega el suefio. De gol-
pe, como una necesidad inme-
diata de echarse una cabezadita,
pero la vida no lo permite. Mas
de cuatro millones de espaiioles
padecen algtin tipo de trastorno
del suefio crénico y grave. Uno
de cada tres adultos se despier-
ta con la sensacién de no haber
tenido un suefio reparador y al-
go mas de cinco de cada diez no
duermen las horas adecuadas.
Los datos, recogidos por la So-
ciedad Espafola de Neurologia
(SEN), lo confirman: dormir no
es una prioridad. Para més 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 peory, apunta Carlos
Egea, neumodlogo y coordinador
del afio que la Separ dedica a los
trastornos respiratorios del sue-
fio. La Organizacién Mundial de
la Salud lo ha descrito como la
«pandemia oculta» porque, si
el problema no fuese grave de
por si, «casi nadie va al médico,
es silencioso», expone el exper-
to. Mientras tanto, la medicina
del suefio trata de aportar solu-
ciones a un reto que es estruc-
tural, no solo de salud. «En es-
te pais, 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
dormiry, apunta Egea, que
aflade un simple: «No
nos da la vida».
Diagnosticar un
trastorno del sue-
fio no es compli-
cado. Al menos,
en la mayoria
de los pacientes

que piden ayuda. A la consulta
de Ainhoa Alvarez, presidenta de
la Sociedad Espaiiola del Suefio
(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 neurofisi6-
loga. La historia clinica es fun-
damental. A veces, incluso, no
solo es necesario hablar con el
propio paciente para orientar el
diagndstico, sino también
con su conyuge, la perso-
na con la que comparte
cama. A partir de aqui, se
pueden realizar distintas
pruebas. Una polisomno-
grafia, también conoci-
do como un estudio del
suefio, que registra las on-
das cerebrales, los nive-
les de oxigeno en la san-
gre, la frecuencia cardia-
cay larespiracion duran-
te el suelo. Ademas, mide
el movimiento de los ojos y las
piernas. Este test se puede rea-
lizar en casa, «con una versién
mas sencilla destinada a ver c6-
mo respira el pacientey, o en el
hospital. A la par, cuenta, tam-
bién es necesario hacer un diag-
nostico diferencial de otras pa-
tologias, por ejemplo, con una
analitica, «ya que puede ser que
tenga una alteracién de la tiroi-
des que le esté provocando un
cansancio».

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

«

cer deportey, seiiala Carlos Egea,
quien sitda el primero en un
30 % de la poblacion, 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 suefio, y también, como
la sensacién de no tener un des-
canso de calidad. Afecta ala ca-

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
si, 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-

La gente pensaba que sacién de aho-
roncar era sinénimo de go por la noche,
dormir bien hasta que que vaya mu-

lidad y a la cantidad. Las causas
son multiples: 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-
gias, como una neuropatia. «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 habitos que hemos ido ad-
quiriendo a lo largo de nuestra
vida», precisa el miembro de la
Separ. La doctora Alvarez, inclu-
so, sospecha que hay causas que
todavia desconocen. «Creo que
hay algo més en los cerebros de
algunas personas que lo padecen
que atin, en la actualidad, los mé-
dicos no podemos descubrir con
las pruebas que tenemos, sefia-
la. El tiempo y la ciencia diran.
El sindrome de apnea del sue-
flo consiste en una parada total
o parcial de aire que entray
sale de los pulmones, lo

empezaron a aparecer
publicaciones cientificas en las
que se relacionaba con problemas
cardiacos»

cho al bafio de-
bido a los mul-
tiples desperta-
res. Las apneas
ocurren porque
se produce una
obstruccién de
la via aérea su-
perior, es decir, cuando la zo-
na de la garganta se estrecha o
colapsa durante el suefio. Egea
las describe como la madre de
todas las batallas, «ya que supo-
nen casi el 38 % de las consul-
tas de servicios de neumologia
del pais», 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 gustaria tener mas op-
ciones, «porque, ademas, son en-
fermedades que tienden a cro-
nificarse y cuesta mas abordar-
las». La especialista considera
que, en la actualidad, la medici-
na del suefio 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 suefio so-
lo se lleva estudiando desde la
década de los cincuenta. Egea
también opina que ha habido una
gran evolucion. El gran ejemplo
es que, antafio, se pensaba que
el ronquido era sinénimo de un
buen descanso. «Hasta que em-
pezaron a aparecer publicacio-
nes cientificas en las que se re-
lacionaban con més hiperten-
sion, problemas cardiacos,
mas accidentes de trafi-

co, y una pérdida de ca-
lidad y esperanza de vi-
day, expone.
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DOLENCIAS MINORITARIAS

No es tan raro padecer una enfermedad

Una investigacion hecha en Vigo descubre que una de cada 17 personas tiene una dolencia minorita

ANGEL PANIAGUA
VIGO / LA VOZ

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 dia mun-
dial se celebra el 29 de febrero,
la pagina mas insélita del calen-
dario—. Hay pocos pacientes que
sufran cada una de estas patolo-
gias, pero en conjunto no son tan
pocos como su nombre da a en-
tender. Un estudio liderado por
la gineco6loga Susana Portela ha
descubierto que una de cada 17
personas en Galicia sufre una en-
fermedad considerada rara.

El estudio se baso en revisar las
historias clinicas de mil perso-
nas nacidas en la comunidad en
€1 2005 (siempre dos dias de ca-
da mes y escogidas al azar), des-
pués de que hubieran cumplido
18 afios. Encontraron 59 enfermos
(el 59 %) que cumplian los crite-
rios definidos por la Unién 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
mas pacientesy», explica Porte-
la, «porque hay enfermedades
que se pueden manifestar en la
vida adulta o nifios que pueden
fallecer y no se incluyeron en el
estudio». Ademads, hay casos que
dejaron fuera, como los de per-
sonas con malformaciones po-
co frecuentes, pero menores, y
jovenes que pertenecian a fami-
lias con enfermedades heredita-
rias confirmadas pero que a los
18 afios eran asintomaticos o bien
no se tenia una prueba genética
positiva. Eran diez personas mas.
Si se hubieran sumado al anali-
sis, el porcentaje se habria ele-
vado hasta el 6,9 % (una de ca-
da catorce personas).

En ese estudio, publicado en
la revista Investigacién: cultu-
ra, ciencia y tecnologia, el grupo
mas numeroso era el de los ni-
fios con trastorno del espectro
autista (nueve). Descontado es-
te, en la mayoria de las enferme-
dades descritas solo hallaron un
paciente, salvo dos dolencias con
tres enfermos (artritis idiopatica
juvenil y enfermedad de Perthes)
y cuatro con dos usuarios.

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

tados Unidos, por ejemplo, res-
tringen la prevalencia a un afec-
tado por cada 200.000 personas,
segun el portal Medline, del go-
bierno de aquel pais. La Federa-
cién Espaiiola de Enfermedades
Raras, que agrupa a asociaciones
de pacientes, lo eleva por encima
de las 7.000. La Sociedad Espa-
fiola de Neurologia informd esta
semana de que hay mas de 9.000
dolencias minoritarias, para re-
saltar que la mitad son neurolé-
gicas y muchas otras afectan al
sistema nervioso. Esta organiza-
cién subraya que en torno al 75
% de los enfermos tienen algtin
grado de dependenciay cada uno
conlleva un coste anual de entre
20.000 y 100.000 euros.

La prevencion
Susana Portela es ginecéloga en
la clinica de reproduccién asisti-
da que tiene en Vigo el Instituto
Valenciano de Infertilidad (IVI).
Esta elaborando su tesis doctoral
sobre esta materia. «La reproduc-
cién asistida tiene que ver con la
prevencién 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-

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

tigacion en oncologia clinica de
Adicam (la Asociacién de Perso-
nas Afectadas por Cancer de Ma-
ma y Ginecoldgico, 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 anomalias en
un solo gen. «Todos somos mu-
tantes», recuerda Cameselle, en
referencia a que el codigo gené-

ALBERTO RIVERA Y NIEVES BALADO UNIDAD DE ENFERMEDADES RARAS DEL HAC

«Hay gente que lleva un retraso
diagnostico de 15 o 20 afios»

Hace cuatro afios que se puso
en marcha la unidad de enfer-
medades raras del Hospital Al-
varo Cunqueiro, que auna el tra-
bajo de los médicos que tratan a
los adultos y los que tratan a los
nifios. Una de las cosas que es-
te dispositivo ha permitido po-
ner en marcha son las consultas
para familias enteras. «Si tienen
sintomas o signos parecidos, es-
tudiamos al nifio y a los padres,
para saber si son portadores de
la enfermedad, yala tienen o son
asintomaticos afectos», explica
la pediatra Nieves Balado. «A
veces en el adulto ya se ha ma-
nifestado la enfermedad, pero
de manera mas sutil e incluso
no ha requerido atencién 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 mayoria de
las dolencias minoritarias son
de origen genético. Es decir, es-
tan en el ADN. La persona na-
ce con ellas. La mayoria de las
enfermedades genéticas se he-
redan de los padres —hay ex-
cepciones, con mutaciones que
aparecen espontaneamente— y

se pueden transmitir a los hijos.
Por ese motivo es fundamental
el consejo genético. «Explica-
mos la forma de transmisién de
la enfermedad para que tomen
decisionesy, 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 conectivopatias o enferme-
dades del colageno, que son au-
toinmunes (el cuerpo se ataca a
si mismo), provocan una gran
variedad de sintomas y atacan
a diversos 6rganos.

Hay muchas mis dolencias
que se transmiten, pero en la
unidad de enfermedades raras
del Cunqueiro hacen el segui-
miento a aquellos cuya patolo-
gia es multisistémica, es decir,
afecta a varios 6rganos. 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 corazon, el caso lo
llevan los cardi6logos. La mayo-
ria de las dolencias autoinmunes
estan excluidas de esta unidad,
asi como los cénceres 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 mas 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 diagndstico con-
creto. «Hay gente con un retraso
diagnostico de 15 0 20 afios», re-
conoce Alberto Rivera, que lle-
va décadas dedicandose a las en-
fermedades minoritarias. Expli-
ca que hay entidades en las que
los sintomas 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 segun caracteristicas co-
munes. «Esto te permite saber
cuando pueden comenzar los
sintomas, cudndo y cdmo se van
a descompensar... y asi contro-
lar los sintomas aunque no ten-
gas un diagnostico fehaciente»,
explica Balado.

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

tico de todas las personas tiene
variaciones.

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

/!

La pediatra Nieves Balado y el internista Alb

ciones concretas, serfa impen-
sable obtener todo el genoma de
cada enfermo. «Hay muchas en
las que tienes una prueba nega-
tiva, pero los sintomas 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 mas amplios».

La transicién a la vida adulta

En la unidad también han pues-
to en marcha un plan de transi-
cién. La organizacién médica
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rara

miento genético, se podrian ca-
si erradicar». Para ello, existe el
diagndstico genético preimplan-
tacional, una técnica con la que
se analizan los embriones antes
de implantarlos en el ttero a tra-
vés de reproduccién asistida, y
asi 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-
cién genética para una enferme-
dad rara; asi como a parejas que
han tenido hijos con una; a pare-
jas que son portadoras sanas (de-
pendiendo del patrén heredita-
rio); y también cuando la madre
tiene una edad avanzada y varios
intentos de fecundacion in vitro
fallidos o abortos espontaneos de
repeticion.

También estd el cribado de
portadores, una prueba que per-
mite conocer qué mutaciones tie-
ne cada persona antes de la re-
produccién. Las clinicas privadas
lo ofrecen —cuesta en torno a mil
euros por pareja—, pero Jorge
Cameselle cree que ademas de
las razones econdmicas lo frenan
«motivos de indole ideoldgica».

arto Rivera; detrds, Raquel Montes. 6.vAzQuEz

tiene, en general, una frontera
mas estricta que la vida: un pa-
ciente pediatrico se convierte en
adulto cuando cumple 15 afios.
Aqui no. Entre los 15 y los 18 ha-
cen un plan de transicion y du-
rante al menos un afio, 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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ONCOLOGIA

Fisioterapia
oncoldgica:
qué puede
aportar

os tratamientos contra

el cincer suelen durar

varios meses, en el mejor

de los casos, y tienen
efectos secundarios que también
deben ser prevenidos y trata-
dos por fisioterapeutas, ya que
muchos de ellos impactan en las
capacidades fisicas del paciente.
Entre otros beneficios, la fisio-
terapia oncoldgica puede reducir
la fatiga y el dolor del paciente,
mejorar su tono muscular, ayu-
dar frente al linfedema (tras una
cirugia de mama) y la neuropatia
periférica y combatir la ansie-
dad y la depresién gracias a la
liberacién de endorfinas que se
produce con el ejercicio fisico.

DE FORMA PREVENTIVA

La fisioterapia oncolégica debe
formar parte integral del trata-

miento para el cdncer desde el
mismo momento del diagnés-
tico, ya que debe planificarse
antes de someterse a cirugias o
comenzar los tratamientos, para
preparar el cuerpo del paciente, y
debe acompanarlo durante todo
el proceso, adaptindose a cada
momento para responder a las
necesidades que puedan surgir.

AURORA
ARAUJO

Decana Colegio Fisiote-
rapeutas Com. Madrid.

MEDICINA DEL SUENO

¢Son utiles los productos para el insomnio?

n los ultimos afios esta-
mos observando un
aumento exponencial
de productos y servicios
dirigidos a personas con insom-
nio crénico: desde suplementos y

CELIA G® MALO

Coordinadora del Grupo
de Estudio de Trastornos
de la Vigilia y Sueno de la
Soc. Espanola Neurologia.

24 Clubgentesaludable

pastillas que se presentan como
"naturales", aerosoles o infusio-
nes milagro, hasta almohadas
especiales, antifaces con tec-
nologia incorporada, aplicacio-
nes de meditacién, dispositivos
electrénicos, gafas con filtros
de luz, lamparas 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 patologias, la terapia
cognitivo-conductual es la que

consideramos el tratamiento de

primera eleccién para el insom-
nio. En determinados casos,
ademids, puede ser necesario un
tratamiento farmacoldgico, pero
siempre bajo supervisién médica.
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JUVENCIO MAEZTU, CEO Y PRESIDENTE MUNDIAL DE INGKA (IKEA)

“Para Ikea es mas
importante bajar
precios que maximizar
el beneficio” ms

JMCadenas
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“Para Ikea es mas importante bajar
precios que maximizar el beneficio”

ENTREVISTA JUVENCIO MAEZTU CEO y presidente mundial de Ingka (lkea)/ E| espariol, primer directivo no sueco al
frente del gigante de los muebles, comparte su estrategia de dar mas valor a sus “grandes tiendas azules”.

Nerea San Esteban. Sevilla
Cuando el gaditano Juvencio
Maeztu comenz6 a dirigir la
mayor empresa de muebles y
decoracion del mundo, Tkea,
conociaen profundidad el ne-
gocio. Nombrado el pasado
agosto como CEO y presiden-
te mundial del grupo Ingka, la
empresa que aglutina el 90%
de las ventas globales de Tkea,
Maeztu aprovecho los tres
meses hasta su toma de pose-
sion, ya en noviembre, para
conocer la realidad de los dis-
tintos paises bajo el paraguas
de Ingka.

“Hice el ejercicio de viajar
por el mundo con solo unaex-
pectativa clara: quiero estar
en el suelo. En el suelo de un
almacén, de una tienda, de
una fabrica... Quiero ver el va-
somedio lleno, de las cosas de
las que estamos orgullosos, y
el vaso medio vacio, de las co-
sas que no estan tan bien”, ex-
plica el directivo en una en-
trevista con EXPANSION en
Sevilla, donde este fin de se-
mana recogié la Medalla a la
Proyeccion de Andalucia.

El nombramiento de Ju-
vencio Maeztu al frente de la
compaiiia supone un hito, al
ser el primer directivo no sue-
co que dirige el negocio del
grupo. Su eleccion, y el relevo
en el cargo de Jesper Brodin,
llego avalada por una trayec-
toria de 25 afios en la empre-
sa. En este tiempo, Maeztu ha
pasado de dirigir las tiendas
de Madrid y Sevilla a hacer lo
propio en Londres, convir-
tiéndose mas tarde en CEO de
TkeaIndiay ocuparen los dlti-
mos siete afios los cargos de
vicepresidente y director fi-
nanciero de Ingka.

Maeztu ha identificado
oportunidades de mejora
dentro de Ikea. “En las gran-
des empresas somos muy bu-
rocraticos y hay que simplifi-
car la empresa mucho mas.
Estoy en esa mision y quiero
hacerlo en tres dimensiones:
la parte organizativa, la forma
de trabajar y el liderazgo”,
enumerael directivo.

Bajar precios

Ingka, que opera el negocio
de Tkea en 32 mercados -se
estrend en Nueva Zelanda en
diciembre-, incluidos los mas
importantes, dio a conocer en
enero los resultados del ulti-
mo ejercicio. Los ingresos
descendieron un 0,9%, hasta
los 41.500 millones de euros, y
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& & vi objetivoes
simplificar laempresa
mucho més: en la forma
de trabajar, en el liderazgo
y en la parte organizativa”

& & Podemos compartir
nuestras tiendas con
otras empresas para
bajar costes y dar mas
razones para visitar lkea”

kkria mayoriade la
gente le cuesta llegar a fin
de mes. No es justo que
solo el que tenga dinero
pueda vivir bien en casa”

Juvencio Maeztu es el
presidente y CEO mundial
de Ingka, la empresa que
agrupa el 90% del negocio
mundial de lkea.

“La cocina seguira siendo fundamental en el hogar”

En medio del boomde los
platos preparados, que solo
en Espafia ha registrado un
crecimiento del 52,5% entre
2022y 2025 —seguin datos
de Worldpanel by
Numerator-, el debate
sobre el futuro de las
cocinas es una discusién
comin. El presidente de
Mercadona, Juan Roig,
vaticiné hace unos meses

el beneficio crecié un 3%, has-
ta1.500 millones.

La caida de ventas, explicd
entonces la empresa, se justi-
fic6 por “el enfoque continuo
en mantener precios bajos”.
En el presente ejercicio, el
presidente del grupo asegura
que “sigue la tendencia del
ano anterior, donde estamos
creciendo en ventas y en volu-
men, que es lo més importan-
te. Y vemos que practicamen-
te todos los mercados a nivel
mundial estan creciendo. A
partir de ahi, estamos deter-
minados para seguir optimi-
zando el negocio, seguir ba-
jando los costes y seguir ba-
jando los precios”.

“Mi objetivo a medio plazo
es crecer, reducir costes y que

que “a mitad del siglo XXI no
habra cocinas'; estimando
un crecimiento potente en
los préximos afios de la
seccion de Listo para Comer
de la cadena valenciana, la
primera en Espafia por
cuota de mercado.

Para el presidente y CEO de
Ingka, Juvencio Maeztu, “las
necesidades basicas nunca
van a desaparecer porque

la empresa sea més simple”,
anota el espafiol.

Para Maeztu, la estructura
de la empresa permite “medir
los resultados no solo desde el
punto de vista financiero”.
“Nuestro fundador, muy hu-
milde, estaba obsesionado
con que la gente humilde pu-
diera tener mejor vida en el
hogar. Quiso establecer una
estructura legal que ayudaraa
la estabilidad. Al reportar a la
fundacion, no hay dividendo
que vaya al bolsillo de ningin
accionista privado. E1 85% del
beneficio neto se queda en la
empresa para seguir invir-
tiendo, y el 15% es un dividen-
do que va a la fundacion para
apoyar los temas de responsa-
bilidad social”, detalla.

son fundamentales. Estar
sentado alrededor de una
mesa con la gente que
quieres, socializando, vaa
seguir existiendo. Toda la
actividad de cocinar no es
solo una cuestién funcional,
sino de compartir
momentos. Es cierto que
habra mas comidas
preparadas, pero también
que la cocina seguira siendo

“Esto significa que para no-
sotros es mucho mas impor-
tante el KPI de bajos precios,
para que la gente tenga la po-
sibilidad de tener una mejor
vida en casa, que maximizar
beneficios”, asegura Maeztu.
Segun los datos compartidos
por la empresa, solo en Espa-
fia la compafifa invirti6 14 mi-
llones de euros en bajar los
precios a 2.000 productos du-
rante el afio pasado.

“La mayoria de la gente en
Espafia tiene un salario de
1.200, 1.300 0 1.800 euros. Es-
to significa que el dia1de mes,
si tienes que pagar la casa, la
mitad del salariose haido. Ala
mayoria de la gente le cuesta
trabajo llegar a fin de mes en
cualquier lugar del mundo.

un eje fundamental de
cualquier hogar”.

Hace unos dias, Ikea
present6 un estudio junto
con la Sociedad Espafiola de
Neurologia y la Universidad
Rey Juan Carlos que
concluye que cocinar
acompafiado eleva un
232% laemocién en el
cerebro frente a cocinar en
solitario.

No es justo que solo el que
tenga dinero pueda tener una
mejor vida en casa. Precisa-
mente porque tienes menos
dinero, tienes que tener una
mejor vida en casa, porque el
hogar se convierte en el refu-
gio”, reflexiona el presidente
de Ingka, que es economista y
MBA por IESE.

Invitar aterceros

Tkea, conocida por sus “gran-
des tiendas azules”, esta tra-
bajando en los ultimos ejerci-
cios tanto en dar “mas valor” a
estos establecimientos como
en optimizar todos sus acti-
vos. Por un lado, el objetivo
pasa por ofrecer sus produc-
tos en espacios mas pequenos,
como estd probando desde di-

ESPACIOS

Ikea testa con
Decathlon o Thomas
Philipps abrir sus
grandes tiendas a
terceras empresas,
alquilandoles parte
de sus espacios.

ciembre en tiendas de Reino
Unido y Polonia. Por otro la-
do, la compaiiia busca apro-
vechar los metros cuadrados
de sus grandes tiendas alqui-
lando parte de sus espacios a
terceros. En este aspecto, el
gigante de los mueblesy lade-
coracion ha sellado reciente-
mente una alianza con De-
cathlon en su tienda de Cro-
ydon (Inglaterra) o con Tho-
mas Philipps en Klagenfrut
(Austria) para alquilarles par-
te de sus espacios.

Dentro de este interés por
aprovechar al maximo sus es-
tablecimientos, “estamos ha-
ciendo pruebas y mds o me-
nos vemos ya el tamafo que
hace falta para que el cliente
encuentre un amplio surtido,
pero al mismo tiempo las
tiendas sean eficientes y ten-
gan sentido econdmico”.

El tamafio “ideal”, a juicio
del presidente y CEO del gru-
Ppo, esta “entre 2.000 y 5.000
metros cuadrados. Si son de-
masiado pequefias no puedes
tener un surtido suficiente, y
si son demasiado grandes, los
costes también loson”.

Maeztu considera que las
tiendas grandes “las podemos
optimizar todavia mas. Tene-
mos unas 575 tiendas —de
gran tamafio- en el mundo, y
a mi me gusta decir que tam-
bién tenemos 575 almacenes.
En algunos paises estamos
viendo que podemos invitar a
otras empresas a que también
estén en nuestras instalacio-
nes y eso es un win-win, por-
que disminuyen los costes pa-
ra nosotros, pero al mismo
tiempo incrementa las razo-
nes para visitar a Tkea, ya que
la oferta es mayor”, relata
Maeztu, que insiste en el obje-
tivo de “optimizar el espacio”.

Hasta el momento, el direc-
tivo se muestra optimista con
las pruebas realizadas. “Esta-
mos muy contentos; las prue-
bas estan yendo bien”, resu-
meel CEO.

Maeztu considera que “ca-
da vez tenemos que ofrecer
mas razones para que la gente
venga a visitar nuestras tien-
das. Tenemos que ir a los ex-
tremos de tener mas tecnolo-
gia y ser mas humanos. Si no
desarrollas el negocio apoya-
do en tecnologia, acabaras te-
niendo mas costes, pero si so-
lo haces eso, no amplias el va-
lor diferencial. Para nosotros
sigue siendo una tienda, sobre
todo anivel de experiencia”.
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SALUD INFANTIL

El estrés escolar dispara la migraiia
de un 10% de ninos y adolescentes:

«No es un simple de cabeza»

» Tener antecedentes familiares aumenta el riesgo: los hijos y hermanos de personas migrafiosas tienen hasta 1,5-2 veces
mas probabilidad de sufrir la dolencia ® Esfuerzos fisicos excesivos o cambios en la rutina, otros posibles detonantes

NIEVES SALINAS

Hasta un 10% de los nifios y
adolescentes pueden sufrir
migrafia, una patologia que
puede empezar, incluso, en la
infancia temprana, y que se
puede ver favorecida por el es-
trés escolar. Asilo advierte la
Sociedad Espafiola de Neuro-
logia Pediétrica (SENEP) con
motivo de la celebracion, este
pasado viernes, del Dia Inter-
nacional de Accién contra la
Migrafia. «Lamigrafia no es un
simple dolor de cabeza», ex-
plica el portavoz de la SENEP,
el neuropediatra José Miguel
Ramos-Fernandez.

La migrafia, describe, es
una cefalea incapacitante, re-
currente, de intensidad mode-
rada a severa, con frecuencia
pulsatil (sensacién de palpita-
ciones o latidos en la cabeza
que a veces los nifios no saben
expresar bien) y que puede du-
rar horas. Se acompafia de
otros sintomas, explica el es-
pecialista, como nauseas, vo-
mitos, palidez, sensibilidad a
laluz o al ruido, pérdida tran-
sitoria del campo visual, de la
fuerza, de la sensibilidad, y
lleva con frecuencia a la nece-
sidad de acostarse en una ha-
bitacién oscura.

Crisis mas cortas

En los nifios, ademas, las crisis
de migrafia suelen durar me-
nos que en adultosy, a veces,
se manifiestan con dolor ab-
dominal recurrente, o con ma-
reosy sin que siempre aparez-
ca dolor de cabeza. «Es un
error pensar que la migrafia es
una cefalea de los adultos»,
afirma, al tiempo que recuerda
que actualmente se calcula que
hasta un 7-10% de los nifios y
de los adolescentes pueden
padecer migrafias, con mayor
frecuencia en la adolescencia,
aunque pueden aparecer in-
cluso en edad preescolar.

El también jefe de Seccién

de Neurologia Pediatrica del
Hospital Regional Universita-
rio Materno-Infantil de Mala-
garecuerda, ademas, que, an-
tes dela pubertad, la migrafia
afecta por igual a nifios yani-
fias, pero tras la menarquia se
hace més comun en el sexo fe-
menino: «Aproximadamente
lamitad de los nifios con mi-
grafia tendra remisién espon-
tanea tras la pubertad, pero si
la migrafia comienza en la
adolescencia es mas probable
que continte en la adultez»,
precisa.

Los detonantes

La causa subyacente de la mi-
grafiano estd del todo esclare-
cida, y se cree que hay una
combinacién de predisposi-
cién genéticay de factores de-
sencadenantes ambientales,
tal y como apunta el portavoz
de la SENEP. «El estrés o an-
siedad (examenes escolares,
problemas emocionales) es
otro desencadenante referido
en mas de la mitad de los ni-
flos. Asimismo, tras un esfuer-
zo fisico excesivo o cambios
bruscos en la rutina, algunos
pueden presentar crisis», re-
marca José Miguel Ramos-
Fernandez.

Ademas, los médicos saben
que tener antecedentes fami-
liares aumenta el riesgo: los
hijos y hermanos de personas
migrafiosas tienen hasta1,5-2
veces mas probabilidad de su-
frir la dolencia que quien no
tiene esa carga familiar. De he-
cho, cerca del 60% de los nifios
con migrafia tienen al menos
un familiar cercano que tam-
bién la padece, lo que sugiere
una herencia poligénica.

Por otro lado, resalta que
existen otros factores que
pueden precipitar una crisis,
como los alimentarios: saltar-
se comidas o llevar ayuno pro-
longado es un disparador fre-
cuente; asimismo, determina-
dos alimentos pueden provo-
carla en personas susceptibles.
El especialista destaca el cho-

Un grupo de nifias a su llegada al colegio.

Alimentoscomoel
chocolate olos quesos
curados pueden
provocar crisis en
personas susceptibles

Conviene consultara
unneurdlogo
pediatricocuandolas
migrafias son
frecuentes o severas

colate, los quesos curados o
alimentos con glutamato, en-
tre otros. En adolescentes, in-
cluso el alcohol puede detonar
las migrafas, asi como la ca-
feina en exceso como refrescos
de cola o bebidas energéticas.

El estilo de vida

En cuanto a los posibles habi-
tos y al estilo de vida como
factores predisponentes en
menores, el neuropediatra ci-

ta ala deshidratacion, asi co-
mo a las alteraciones del sue-
fio -tanto dormir muy poco
como dormir demasiado un
dia o un cambio de rutina- ola
exposicion a luces brillantes o
parpadeantes, como pasar
tiempo excesivo con panta-
llas, videojuegos con luces in-
termitentes.

El diagnéstico de la migra-
fia en nifios y adolescentes es
clinico y no necesita pruebas
invasivas en la mayor parte de
los casos, explica el especia-
lista. El diagnéstico inicial co-
rresponde al pediatra de ca-
becera. «Sin embargo, con-
viene consultar a un neurélo-
go pediatrico cuando las mi-
grafias son frecuentes o seve-
ras, y requieren profundizar
en el manejo; o cuando surgen
signos atipicos de alarma, y
que hacen sospechar algo mas
que una migrafia comtn», re-
marca.

Senales de alarma

Entre estas sefiales de alarma

Marta Fernandez Jara / Europa Press

apunta las siguientes: siel do-
lor de cabeza estd acompafia-
do de fiebre, de rigidez de cue-
1lo, de erupcién cutanea, de
vomitos constantes, de pérdi-
da de vision o de alteraciones
neuroldgicas transitorias (di-
ficultad para hablar, debilidad
en un brazo o pierna, visién
doble). Otra es cuando apare-
ce una cefalea de inicio brusco
y muy intensa -eso que se
describe como «el peor dolor
de cabeza de suvida»— osise
dieran cambios en el patrén
habitual del dolor.

La buena noticia, concluye
el médico, es que hoy se dis-
pone de herramientas para
ayudar a casi todos los nifios.
«Con un diagnostico certero,
con educacién, y con un plan
de tratamiento individualiza-
do, la mayor parte de los ni-
fios que padecen crisis de mi-
grafia pueden llevar una vida
practicamente normal, man-
teniendo sus actividades y de-
sarrollo sin graves conse-
cuencias», finaliza.
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