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La agencia que regula los
medicamentos y productos
sanitarios de Estados Unidos
acaba de dar su visto bueno aun
test revolucionario: detecta la
enfermedad de Alzhéimer con
solo un andlisis de sangre. Se
llama Lumipulse G-Amyloid
1-42 Plasma Ratio y esta indi-
cado para personas mayores de
55 anos que muestren sintomas
de deterioro cognitivo.

El nombre tan largo se debe
a que esta prueba mide los nive-
les en sangre de dos proteinas:
pTau217 y amyloid 1-42, que
estan relacionadas con la pre-
sencia de placas amiloides en el
cerebro, caracteristicas de esta
enfermedad. Hasta ahora, el
diagnéstico del Alzhéimer se
basaba en criterios clinicos o en
pruebas como la tomografia por
emisidn de positrones (cono-
cida como PET por sus siglas en
inglés) o la deteccién de las
anteriores proteinas en el
liquido cefalorraquideo.

Estas dos pruebas consu-
men tiempo y recursos de forma
notable. En el PET, se le inyecta
al paciente un sustancia reac-
tiva en la sangrey sele introduce
en un escaner. Por su parte, el
liquido cefalorraquideo se
obtiene mediante puncién lum-
bar, que consiste en la extrac-
cién de este liquido insertando
una aguja entre dos de las vérte-
bras lumbares, las de la parte
baja de la espalda. Lumipulse G,
en cambio, solo necesitaria la
extraccién de una muestra de
sangre, algo que se hace en
segundos y sin necesidad de
una preparacion especial: cada
dia miles de espanoles se reali-
zan anélisis de sangre en hospi-
tales y centros de salud.

“Lo que se determina en este
test plasmdtico es la relacién
pTau217/Ab42’) explica Miguel
Medina, director cientifico
adjunto del Centro de Investiga-
ci6n Biomédica en Red de
Enfermedad Neurodegenerati-
vas (Ciberned). “PTau217 es un
epitopo fosforilado en el ami-
noécido 217 de la proteina tau
(que forma los ovillos neurofi-
brilares caracteristicos del
alzhéimer). Ab42 es un péptido
de 42 aminoécidos proveniente
de la proteina precursora de
amilode que, cuando se acu-
mula, forma placas de amiloide”.

La acumulacién en el cere-
bro de los ovillos (agregado de

Asi es el analisis
de sangre que va
a cambiar la forma
de diagnosticar
Alzhéimer: “Se hara
hasta en primaria”

Estados Unidos acaba de aprobar el primer test diagnostico

de la enfermedad mediante analisis de sangre. Su precision
es similar a la de la puncion lumbar

tau hiperfosforilado) y placas
seniles (agregados de péptido
amiloide) “son las caracteristicas
neuropatolégicas del alzhéimer’)
contintia. “Hace unos 3-4 anos la
FDA (el organismo regulador
estadounidense) autorizoé los
primeros test diagndsticos para
liquido cefalorraquideo y ahora
ha llegado este para sangre. El
desarrollo de este (y otros equi-
valentes que seguramente le
seguiran) ha sido un tema can-
dente en investigacién en los
ultimos anos’, sostiene.

En el ensayo clinico presen-
tado porel fabricante ala FDA, se
utilizaron muestras de 499
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pacientes a los que se les hizo el
testy se compard los resultados
conlos que daban PET'y puncién
lumbar. E191,7% de los indivi-
duos que dieron positivo con
Lumipulse G lo hicieron también
con estas pruebas, mientras que
el 97,3% de los que dieron nega-
tivo tuvieron el mismo resultado
con PET y puncién lumbar.

La ventaja de este test, para
Medina, es que es “minima-
mente invasivo y mas accesible”.
Su eficacia “es equivalente ala de
los existentes para liquido cefa-
lorraquideo: alrededor del 8% de
falsos positivos y 3% de falsos
negativos”

En el 20% de casos no conclu-
yentes “habria que hacer un
seguimiento mediante PET o
liquido cefalorraquideo”. Con
todo, el neurélogo insiste en que
“no se trata de un test de diag-
noéstico por si solo, es una herra-
mienta de apoyo al diagnéstico “
Y recuerda que “ni este test nilos
anteriores que usan liquido cefa-
lorraquideo proporcionan un
diagnéstico por si mismos”.

Para Pascual Sanchez, secre-
tario del grupo de estudio de
conducta y demencias de la
Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia, la aprobacién del test en EE.
UU. “es una noticia excelente” y

espera que llegue a Europa -y a
Espana- pronto. “Va a simplificar
el diagndstico y hacer que vaya
més rapido. Incluso, en el futuro
se puede plantear que los reali-
cen los servicios hospitalarios o
en atencién primaria, en algu-
nos momentos’, sostiene.

Hay que tener en cuenta, con
todo, que en el 80% de las ocasio-
nes, el diagndstico del alzhéimer
se basa en criterios clinicos,
“hablando con el paciente y
familiares y descartando otras
causas mediante otras pruebas’”.

La deteccién de biomarcado-
res mediante PET y puncién
lumbar se harfa entre el 12% y el
15% de los casos, porcentajes
que espera que aumenten signi-
ficativamente con la llegada del
nuevo test. Entre otras cosas,
porque no todos los centros pue-
den hacer estas pruebas en la
actualidad pero si extraer mues-
tras de sangre para un analisis.
“En mi centro lo hemos usado en
investigacién. Lo recomendable
es que, al principio, se utilice
como ‘pre-prueba’ y se confirme
con otras, pero en el futuro hare-
mos Unicamente tests”

Ante la posibilidad de falsos
positivos y negativos, Sdnchez
recuerda que esto también
sucede en las pruebas actualesy,
por eso, deben ser siempre inter-
pretadas en conjunto con el con-
texto clinico. Ademas, la llegada
de estos tests serd fundamental
para poder iniciar terapias con
los nuevos medicamentos que
ralentizan la progresién del
alzhéimer, de los que en Europa
hay solo uno aprobado, de
momento: lecanemab.

El acortamiento de los tiem-
pos diagndsticos es fundamen-
tal para Marilé Almagro, presi-
denta de la Confederacion Espa-
nola de Alzheimer y otras
Demencias (Ceafa), pues, “a dia
de hoy, se tarda casi dos anos en
tener un diagnoéstico firme”. Esto
implica que se retrasa también el
tratamiento, que da mas benefi-
cios cuanto antes se utilice.

Almagro ve una ventaja tam-
bién en que sea mucho menos
invasivo que la puncién lumbar
y que pueda extender “a todos
los servicios hospitalarios o
hacer un cribado en primaria’,
donde hay un embudo de infra-
diagnésticos. A esto contribuye,
senala, la percepciéon del médico
de que los sintomas del paciente
-como los olvidos- pueden ser
producto delaedad o, siesjoven,
directamente no asociarlos al
alzhéimer.
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La periodista de A TU SALUD recogi6 el premio entregado por el presidente de la SEN, Jesus Porta Etessam

La Sociedad Espanola
de Neurologia premia el
trabajo de Eva S. Corada

PEl galardon
reconoce el
reportaje «;Alguien
sabe qué es la
demencia con
cuerpos de Lewy?»

R. S. MADRID

LaSociedad Espariola de Neurolo-
gia(SEN) haotorgado el Il Premio
Periodistico, en su categoria al Me-
jor Trabajo en Neurologia 2024, a
nuestra companera Eva S. Corada.
El reconocimiento le ha sido con-
cedido por el reportaje titulado
«;Alguien sabe qué eslademencia
con cuerpos de Lewy?», publicado
enestesuplementoel20deoctubre
del pasado anoyen el que poniael
focoenestaenfermedad neurode-
generativa tan poco conocida a
pesar de su alta incidencia. Con
estesonya60lospremiosrecibidos
por ATU SALUD.

Este galardon esté dirigido a
aquellos trabajos periodisticos

«que fomenten el conocimiento y
la concienciacién social de las en-
fermedadesneurolégicas, asicomo
a aquellos relacionados con la in-
novacion, la investigacion ylame-
jora de la calidad asistencial en
Neurologia».

La entrega del mismo se enmar-
coenelactoinstitucional delaSEN,
quetuvolugarel pasadomiércoles,
ysecelebr6 en el Museo Arqueol6-
gico de Alicante, en el que se dio
cita la flor y nata de la neurologia
nacional. En él, Laura Miyara, de
«LaVozdelaSalud», recibi6 el Pre-
mioalaMejor Divulgacién en Neu-
rologia. Ademas, se reconoci6 la
granlabor del neurélogo Jordi Ma-
tias-Guiu a través de la entrega de
la Menci6n de Honor de la socie-
dad por sulargaynotoria trayecto-
ria profesional.

Otros premiados

Entrelosnumerosos premiadosen
laparte cientificaestdnlosdoctores
Joan Montaner, Premio Ictus; Ge-
rardo Gutiérrez, Premio Enferme-
dades Neuromusculares; Pablo
Martinez-Lage, Premio Alzhéimer;
Celia Oreja GuevarayJosé Enrique

Martinez, enlacategoriasdeEscle-
rosis Mdltiple; Juan Carlos Gémez
Esteban, Premio Trastornos del
Movimiento; Francisco Javier L6-
pez-Trigo. Premio Epilepsia; Pablo
Irimia, Premio Cefaleas; Jordi Pena,
Premio Historia de la Neurologfa;
y José Maria Prieto, Premio Enfer-
medades Neuroldgicas.

En la parte social, fueron varias
las entidades y personalidades ga-
lardonadasporestasociedad cien-
tifica, como el cortometraje «Stibi-
to» sobre el ictus; la asociacién
«Duchenne Project Espafay; el
programaderefuerzodelamemo-
ria de la Fundacién Cataluna La
Pedrera;laAsociacién andaluzade
pacientes consindrome de Touret-
te y trastornos asociados (Astta);
Andrea Lozano, autora de «Lolito
epiléptico»; el blog «<mamatiene-
migrana», el Museo Nacional Thys-
sen-Bornemisza o elexembajador
de Reino Unido, Hugh Elliott.

Por tltimo, los Jordi Alom, Luis
Carlos Alvaro, Alfonso Castro, Ma-
ria Rosario Martin y Albert Molins
Albanell recibieron también sus
placas acreditativas como nuevos
miembros numerarios de Honor.
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Verdades y mentiras de dormir
con tapones para los oidos. \|
son para todo el mundo ni se

c asi la mitad de los espa-
noles tiene problemas
para conciliar el sueno,
segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). La ‘culpa’ re-
cae tanto en las preocupaciones
del dia a dia como en factores ex-
ternos de lo mas diverso: los ron-
quidos de nuestra pareja, el so-
nido del tréfico, ese vecino que
trasnocha con la television a todo
volumen... Circunstancias como
estas hacen que cada vez més
personas utilicen tapones para
dormir: silencian nuestro entor-
no y limitan la exposicion a esos
ruidos que, si bien no llegan a
despertarnos, pueden fragmen-
tar nuestro tiempo de descanso
e impedir que alcancemos la lla-
mada fase de ‘suenio profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racion, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunolégico.
Ademas, emplear tapones se
antoja la mejor opcidn para quie-
nes trabajan en turnos de noche
—y deben dormir durante el dia,
con el ajetreo a tope—y para aque-
llas parejas que tienen habitos
distintos y no suelen irse a dor-
mir a la misma hora.
Con todo, hay quien
se pregunta si -
usarlos a largo
plazo, por cos-
tumbre, puede
traer consecuen- |
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médico y
otologo en el
Instituto de Oto-
rrinolaringolo-
giay Cirugia de
Cabeza y Cuello
de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble-
ma alguno...

B——
— it

puede abusar... un otologo lo explica

siempre que la piel esté sana 'y
no tenga infecciones (otitis ex-
ternas)».

«Con todo —prosigue el exper-
to—, tenemos que pensar que la
piel del conducto auditivo es si-
milar a la del resto del cuerpo,
por lo que todo exceso trae conse-
cuencias. Si usamos tapones mas
horas de las debidas, la flora bac-
teriana comun puede alterarse
por variar la aireacion habitual y
mantenerse una presion o con-
tacto no fisioldgico en el oido».

En términos de higiene y sa-
lud auditiva, Harguindey no en-
cuentra diferencias significati-
vas entre usar tapones de espu-
ma, cera o silicona: «Todos oclu-
yen la luz del conducto. Solo va-
rian en la presion que ejercen
(menor en los de goma espuma)
y en unos materiales que, en con-
tados usuarios, pueden desenca-
denar reacciones alérgicas». Es-
tos se encontrarian asi en el gru-
po de personas a las que el ot6-

Uno de los problemas que les
achacan es la dependencia
que pueden causar

logo desaconseja expresamente el
empleo de tapones: «No deben
usarlos pacientes con otitis ex-
ternas recurrentes o con proble-
mas dermatoldgicos (eccema,
psoriasis, dermatitis atopica...),
ya que pueden irritar la piel, au-
mentar la descamacion habitual
y producir exudados no aconse-
jables. Tampoco los afectados por
una perforaciéon timpanica, a
quienes no se recomienda ocluir
el conducto demasiado tiempo».

Desde IOM también resuelven
una de las dudas mas habituales

sobre dormir con tapones: la po-
sibilidad de que éstos generen
dependencia y, por consiguien-
te, ya no podamos dejar de utili-
zarlos si queremos pegar ojo:
«Puede ocurrir si el paciente se
habitua al silencio que generan;
todo dependerd de su tolerancia
al ruido ambiente habitual de su
entorno de descanso».

¢Afectan al equilibrio?
Conviene desmentir, en cualquier
caso, el mito de que usar tapo-
nes trastoca el sentido del equi-
librio: «En principio no deben
afectar al equilibrio. Otra cosa es
que la presion que ejercen pue-
da interpretarse como una mo-
dificacion del mismo».
Harguindey senala, por ultimo,
que el aislamiento sonoro inter-
fiere en los mecanismos natura-
les de alerta del cuerpo: «Los ta-
pones producen cierta descone-
xion del entorno, lo que nos impe-
diria despertarnos ante un ruido

Usados mas horas de las
debidas pueden alterar la

flora bacteriana de la zona

Consejos para
un uso seguro

Elegir los tapones correctos es
fundamental para un buen
descanso: los de silicona mol-
deable o cera se adaptan me-
jor que los de espuma. Ade-
mas, no todos son reutiliza-
bles: los de espuma deben de-
secharse después de cada uso;
el resto han de lavarse (con
aguay jabon suave) y secarse a
conciencia para esquivar in-
fecciones. Finalmente, evitare-
mos introducirlos demasiado
en el canal auditivo, algo de lo
que el propio cuerpo nos ad-
vertira en forma de picores y
dolor. Ante cualquiera de estos
sintomas, lo mejor es acudir a
nuestro otorrino para que va-
lore la situacion y nos indique
como proceder.

importante, por ejemplo». Esto
le lleva a recomendar alternati-
vas no tan localizadas en los oi-
dos, como «la colocacion en el ho-
gar de paneles aislantes acusti-
cos, alfombras y cortinas grue-
sas o ventanas de doble o triple
acristalamiento».
Las maquinas de ruido
blanco y recurrir a apli-
caciones de relajacion
(auriculares en ristre)
son otras opciones a
. considerar para caer
en los brazos de Mor-
feo incluso ante rui-
dos persistentes, ya
que se ha demostra-
do que el cerebro
termina por asimi-
larlos y no les pres-
ta atencion, un fe-
némeno conocido
como habituacion
auditiva.
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J. C. CASTILLO

asi la mitad de los espa-
c fioles tiene problemas

para conciliar el sueno,
segun la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN). La ‘culpa’ re-
cae tanto en las preocupaciones
del dia a dia como en factores ex-
ternos de lo mas diverso: los ron-
quidos de nuestra pareja, el so-
nido del trafico, ese vecino que
trasnocha con la television a todo
volumen... Circunstancias como
estas hacen que cada vez mas
personas utilicen tapones para
dormir: silencian nuestro entor-
noy limitan la exposicion a esos
ruidos que, si bien no llegan a
despertarnos, pueden fragmen-
tar nuestro tiempo de descanso
e impedir que alcancemos la lla-
mada fase de ‘sueiio profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racion, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunoldgico.

Ademas, emplear tapones se

antoja la mejor opcién para quie-
nes trabajan en turnos de noche
-y deben dormir durante el dia,
con el ajetreo a tope—y para aque-
llas parejas que tienen habitos
distintos y no suelen irse a dor-
mir a la misma hora.
Con todo, hay quien
se pregunta si
usarlos a largo
plazo, por cos-
tumbre, puede
traer consecuen-
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médicoy
otologo en el
Instituto de Oto-
rrinolaringolo-
giay Cirugia de
Cabeza y Cuello
de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble-
ma alguno...

Verdades y mentiras de dormir
con tapones para los oidos.
Ni son para todo el mundo ni se
puede abusar... un otologo lo explica

siempre que la piel esté sanay
no tenga infecciones (otitis ex-
ternas)».

«Con todo —prosigue el exper-
to—, tenemos que pensar que la
piel del conducto auditivo es si-
milar a la del resto del cuerpo,
por lo que todo exceso trae conse-
cuencias. Si usamos tapones mas
horas de las debidas, la flora bac-
teriana comun puede alterarse
por variar la aireacion habitual y
mantenerse una presion o con-
tacto no fisiologico en el oido».

En términos de higiene y sa-
lud auditiva, Harguindey no en-
cuentra diferencias significati-
vas entre usar tapones de espu-
ma, cera o silicona: «Todos oclu-
yen la luz del conducto. Solo va-
rian en la presion que ejercen
(menor en los de goma espuma)
y en unos materiales que, en con-
tados usuarios, pueden desenca-
denar reacciones alérgicas». Es-
tos se encontrarian asi en el gru-
po de personas a las que el otd-

Uno de los problemas que les
achacan es la dependencia

que pueden causar

logo desaconseja expresamente el
empleo de tapones: «No deben
usarlos pacientes con otitis ex-
ternas recurrentes o con proble-
mas dermatoldgicos (eccema,
psoriasis, dermatitis atopica...),
ya que pueden irritar la piel, au-
mentar la descamacion habitual
y producir exudados no aconse-
jables. Tampoco los afectados por
una perforaciéon timpdnica, a
quienes no se recomienda ocluir
el conducto demasiado tiempo».

Desde IOM también resuelven
una de las dudas mas habituales

sobre dormir con tapones: la po-
sibilidad de que éstos generen
dependencia y, por consiguien-
te, ya no podamos dejar de utili-
zarlos si queremos pegar ojo:
«Puede ocurrir si el paciente se
habitta al silencio que generan;
todo dependera de su tolerancia
al ruido ambiente habitual de su
entorno de descanso».

¢Afectan al equilibrio?
Conviene desmentir, en cualquier
caso, el mito de que usar tapones
trastoca el sentido del equilibrio:
«En principio no deben afectar
al equilibrio. Otra cosa es que la
presion que ejercen pueda inter-
pretarse como una modificacion
del mismo».

Harguindey senala, por tltimo,
que el aislamiento sonoro inter-
fiere en los mecanismos natura-
les de alerta del cuerpo: «Los ta-
pones producen cierta descone-
xi6n del entorno, lo que nos impe-
diria despertarnos ante un ruido

Usados mas horas de las
debidas pueden alterar la

flora bacteriana de la zona

Consejos para
un uso seguro

Elegir los tapones correctos es
fundamental para un buen
descanso: los de silicona mol-
deable o cera se adaptan me-
jor que los de espuma. Ade-
mas, no todos son reutiliza-
bles: los de espuma deben de-
secharse después de cada uso;
el resto han de lavarse (con
agua y jabon suave) y secarse a
conciencia para esquivar in-
fecciones. Finalmente, evitare-
mos introducirlos demasiado
en el canal auditivo, algo de lo
que el propio cuerpo nos ad-
vertira en forma de picores y
dolor. Ante cualquiera de estos
sintomas, lo mejor es acudir a
nuestro otorrino para que va-
lore la situacién y nos indique
como proceder.

importante, por ejemplo». Esto
le lleva a recomendar alternati-
vas no tan localizadas en los oi-
dos, como «la colocacion en el ho-
gar de paneles aislantes acusti-
cos, alfombras y cortinas grue-
sas o ventanas de doble o triple
acristalamiento».
Las maquinas de ruido
blanco y recurrir a apli-
caciones de relajaciéon
(auriculares en ristre)
son otras opciones a
considerar para caer
en los brazos de Mor-
feo incluso ante rui-
dos persistentes, ya
que se ha demostra-
do que el cerebro
termina por asimi-
larlos y no les pres-
ta atencion, un fe-
noémeno conocido
como habituacion
auditiva.
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Verdades y mentiras de dormir
con tapones para los oidos.
Ni son para todo el mundo ni se

asi la mitad de los espa-
‘ noles tiene problemas

para conciliar el sueio,
segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). La ‘culpa’ re-
cae tanto en las preocupaciones
del dia a dia como en factores ex-
ternos de lo mas diverso: los ron-
quidos de nuestra pareja, el so-
nido del tréafico, ese vecino que
trasnocha con la television a todo
volumen... Circunstancias como
estas hacen que cada vez mas
personas utilicen tapones para
dormir: silencian nuestro entor-
noy limitan la exposicién a esos
ruidos que, si bien no llegan a
despertarnos, pueden fragmen-
tar nuestro tiempo de descanso
e impedir que alcancemos la lla-
mada fase de ‘suenio profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racion, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunologico.

Ademas, emplear tapones se

antoja la mejor opcioén para quie-
nes trabajan en turnos de noche
—y deben dormir durante el dia,
con el ajetreo a tope—y para aque-
llas parejas que tienen habitos
distintos y no suelen irse a dor-
mir a la misma hora.
Con todo, hay quien
se pregunta si
usarlos a largo
plazo, por cos-
tumbre, puede
traer consecuen-
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médico y
otologo en el
Instituto de Oto-
rrinolaringolo-
giay Cirugia de
Cabezay Cuello
de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble-
ma alguno...

puede abusar... un otologo lo explica

siempre que la piel esté sanay
no tenga infecciones (otitis ex-
ternas)».

«Con todo —prosigue el exper-
to—, tenemos que pensar que la
piel del conducto auditivo es si-
milar a la del resto del cuerpo,
por lo que todo exceso trae conse-
cuencias. Si usamos tapones mas
horas de las debidas, la flora bac-
teriana comun puede alterarse
por variar la aireacion habitual y
mantenerse una presion o con-
tacto no fisioldgico en el oido».

En términos de higiene y sa-
lud auditiva, Harguindey no en-
cuentra diferencias significati-
vas entre usar tapones de espu-
ma, cera o silicona: «Todos oclu-
yen la luz del conducto. Solo va-
rian en la presion que ejercen
(menor en los de goma espuma)
y en unos materiales que, en con-
tados usuarios, pueden desenca-
denar reacciones alérgicas». Es-
tos se encontrarian asi en el gru-
po de personas a las que el ot6-

Uno de los problemas que les
achacan es la dependencia

que pueden causar

logo desaconseja expresamente el
empleo de tapones: «No deben
usarlos pacientes con otitis ex-
ternas recurrentes o con proble-
mas dermatoldgicos (eccema,
psoriasis, dermatitis atépica...),
ya que pueden irritar la piel, au-
mentar la descamacién habitual
y producir exudados no aconse-
jables. Tampoco los afectados por
una perforaciéon timpanica, a
quienes no se recomienda ocluir
el conducto demasiado tiempo».

Desde IOM también resuelven
una de las dudas mads habituales

sobre dormir con tapones: la po-
sibilidad de que éstos generen
dependencia y, por consiguien-
te, ya no podamos dejar de utili-
zarlos si queremos pegar ojo:
«Puede ocurrir si el paciente se
habitua al silencio que generan;
todo dependera de su tolerancia
al ruido ambiente habitual de su
entorno de descanso».

¢Afectan al equilibrio?
Conviene desmentir, en cualquier
caso, el mito de que usar tapones
trastoca el sentido del equilibrio:
«En principio no deben afectar
al equilibrio. Otra cosa es que la
presion que ejercen pueda inter-
pretarse como una modificacion
del mismo».

Harguindey senala, por ultimo,
que el aislamiento sonoro inter-
fiere en los mecanismos natura-
les de alerta del cuerpo: «Los ta-
pones producen cierta descone-
xion del entorno, lo que nos impe-
diria despertarnos ante un ruido

Usados mas horas de las
debidas pueden alterar la

flora bacteriana de la zona

Consejos para
un uso seguro

Elegir los tapones correctos es
fundamental para un buen
descanso: los de silicona mol-
deable o cera se adaptan me-
jor que los de espuma. Ade-
mas, no todos son reutiliza-
bles: los de espuma deben de-
secharse después de cada uso;
el resto han de lavarse (con
agua y jabon suave) y secarse a
conciencia para esquivar in-
fecciones. Finalmente, evitare-
mos introducirlos demasiado
en el canal auditivo, algo de lo
que el propio cuerpo nos ad-
vertira en forma de picores y
dolor. Ante cualquiera de estos
sintomas, lo mejor es acudir a
nuestro otorrino para que va-
lore la situacidn y nos indique
como proceder.

importante, por ejemplo». Esto
le lleva a recomendar alternati-
vas no tan localizadas en los oi-
dos, como «la colocacion en el ho-
gar de paneles aislantes acusti-
cos, alfombras y cortinas grue-
sas o ventanas de doble o triple
acristalamiento».
Las maquinas de ruido
blanco y recurrir a apli-
caciones de relajacion
(auriculares en ristre)
son otras opciones a
considerar para caer
en los brazos de Mor-
feo incluso ante rui-
dos persistentes, ya
que se ha demostra-
do que el cerebro
termina por asimi-
larlos y no les pres-
ta atencion, un fe-
némeno conocido
como habituacién
auditiva.
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J. C. CASTILLO

c asi la mitad de los espa-
noles tiene problemas
para conciliar el sueno,
segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). La ‘culpa’ re-
cae tanto en las preocupaciones
del dia a dia como en factores ex-
ternos de lo mas diverso: los ron-
quidos de nuestra pareja, el so-
nido del trafico, ese vecino que
trasnocha con la television a todo
volumen... Circunstancias como
estas hacen que cada vez mas
personas utilicen tapones para
dormir: silencian nuestro entor-
noy limitan la exposicién a esos
ruidos que, si bien no llegan a
despertarnos, pueden fragmen-
tar nuestro tiempo de descanso
e impedir que alcancemos la lla-
mada fase de ‘suefio profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racion, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunoldgico.
Ademas, emplear tapones se
antoja la mejor opcion para quie-
nes trabajan en turnos de noche
—y deben dormir durante el dia,
con el ajetreo a tope—y para aque-
llas parejas que tienen habitos
distintos y no suelen irse a dor-
mir a la misma hora.
Con todo, hay quien
se pregunta si
usarlos a largo
plazo, por cos-
tumbre, puede
traer consecuen-
cias. Alejandro J
Harguindey, Di- ]
rector médicoy |
otélogo en el
Instituto de Oto- |
rrinolaringolo- |
giay Cirugia de |
Cabeza y Cuello |
de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble-
ma alguno...

Verdades y mentiras de dormir
con tapones para los oidos. \|
son para todo el mundo ni se

puede abusar... un otologo lo explica

siempre que la piel esté sana y
no tenga infecciones (otitis ex-
ternas)».

«Con todo —prosigue el exper-
to—, tenemos que pensar que la
piel del conducto auditivo es si-
milar a la del resto del cuerpo,
por lo que todo exceso trae conse-
cuencias. Si usamos tapones mas
horas de las debidas, la flora bac-
teriana comun puede alterarse
por variar la aireacién habitual y
mantenerse una presiéon o con-
tacto no fisioldgico en el oido».

En términos de higiene y sa-
lud auditiva, Harguindey no en-
cuentra diferencias significati-
vas entre usar tapones de espu-
ma, cera o silicona: «Todos oclu-
yen la luz del conducto. Solo va-
rian en la presion que ejercen
(menor en los de goma espuma)
y en unos materiales que, en con-
tados usuarios, pueden desenca-
denar reacciones alérgicas». Es-
tos se encontrarian asi en el gru-
po de personas a las que el oto-

Uno de los problemas que les
achacan es la dependencia
que pueden causar

logo desaconseja expresamente el
empleo de tapones: «No deben
usarlos pacientes con otitis ex-
ternas recurrentes o con proble-
mas dermatoldgicos (eccema,
psoriasis, dermatitis atopica...),
ya que pueden irritar la piel, au-
mentar la descamacion habitual
y producir exudados no aconse-
jables. Tampoco los afectados por
una perforacién timpadnica, a
quienes no se recomienda ocluir
el conducto demasiado tiempo».

Desde IOM también resuelven
una de las dudas mas habituales

sobre dormir con tapones: la po-
sibilidad de que éstos generen
dependencia y, por consiguien-
te, ya no podamos dejar de utili-
zarlos si queremos pegar ojo:
«Puede ocurrir si el paciente se
habitaa al silencio que generan;
todo dependera de su tolerancia
al ruido ambiente habitual de su
entorno de descanso».

¢Afectan al equilibrio?
Conviene desmentir, en cualquier
caso, el mito de que usar tapones
trastoca el sentido del equilibrio:
«En principio no deben afectar
al equilibrio. Otra cosa es que la
presién que ejercen pueda inter-
pretarse como una modificacién
del mismo».

Harguindey senala, por dltimo,
que el aislamiento sonoro inter-
fiere en los mecanismos natura-
les de alerta del cuerpo: «Los ta-
pones producen cierta descone-
xi6n del entorno, lo que nos impe-
diria despertarnos ante un ruido

Usados mas horas de las
debidas pueden alterar la

flora bacteriana de la zona

)

Consejos para un uso
seguro

Elegir los tapones correctos es
fundamental para un buen
descanso: los de silicona mol-
deable o cera se adaptan me-
jor que los de espuma. Ade-
mas, no todos son reutiliza-
bles: los de espuma deben de-
secharse después de cada uso;
el resto han de lavarse (con
aguay jabon suave) y secarse a
conciencia para esquivar in-
fecciones. Finalmente, evitare-
mos introducirlos demasiado
en el canal auditivo, algo de lo
que el propio cuerpo nos ad-
vertira en forma de picores y
dolor. Ante cualquiera de estos
sintomas, lo mejor es acudir a
nuestro otorrino para que va-
lore la situacion y nos indique
como proceder.

importante, por ejemplo». Esto
le lleva a recomendar alternati-
vas no tan localizadas en los oi-
dos, como «la colocacion en el ho-
gar de paneles aislantes acusti-
cos, alfombras y cortinas grue-
sas o ventanas de doble o triple
acristalamiento».
Las maquinas de ruido
blanco y recurrir a apli-
caciones de relajacion
(auriculares en ristre)
son otras opciones a
considerar para caer
en los brazos de Mor-
feo incluso ante rui-
dos persistentes, ya
que se ha demostra-
do que el cerebro
termina por asimi-
larlos y no les pres-
ta atencién, un fe-
noémeno conocido
como habituacion
auditiva.

|
|
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J. C. CASTILLO

asila mitad de los espa-
‘ foles tiene problemas

para conciliar el suefio,
segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). La ‘culpa’ re-
cae tanto en las preocupaciones
del dia a dia como en factores ex-
ternos de lo mas diverso: los ron-
quidos de nuestra pareja, el so-
nido del trafico, ese vecino que
trasnocha con la television a todo
volumen... Circunstancias como
estas hacen que cada vez més
personas utilicen tapones para
dormir: silencian nuestro entor-
noy limitan la exposicién a esos
ruidos que, si bien no llegan a
despertarnos, pueden fragmen-
tar nuestro tiempo de descanso
e impedir que alcancemos la lla-
mada fase de ‘suenio profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racion, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunoldgico.

Ademas, emplear tapones se

antoja la mejor opcidn para quie-
nes trabajan en turnos de noche
-y deben dormir durante el dia,
con el ajetreo a tope—y para aque-
llas parejas que tienen habitos
distintos y no suelen irse a dor-
mir a la misma hora.
Con todo, hay quien
se pregunta si
usarlos a largo
plazo, por cos-
tumbre, puede
traer consecuen-
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médicoy
otdlogo en el
Instituto de Oto-
rrinolaringolo-
giay Cirugia de
Cabezay Cuello
de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no

Verdades y mentiras de dormir

con tapones paralos oidos. \i

son para todo el mundo ni se

puede abusar... un otologo lo explica

existe problema alguno... siem-
pre que la piel esté sana y no ten-
ga infecciones (otitis externas)».
«Con todo —prosigue el exper-
to—, tenemos que pensar que la
piel del conducto auditivo es si-
milar a la del resto del cuerpo,
por lo que todo exceso trae conse-
cuencias. Si usamos tapones mas
horas de las debidas, la flora bac-
teriana comun puede alterarse
por variar la aireacion habitual y
mantenerse una presion o con-
tacto no fisiolégico en el oido».
En términos de higiene y sa-
lud auditiva, Harguindey no en-
cuentra diferencias significati-
vas entre usar tapones de espu-
ma, cera o silicona: «Todos
ocluyen la luz del conducto.
Solo varian en la presion que
ejercen (menor en los de goma
espuma) y en unos materiales
que, en contados usuarios, pue-
den desencadenar reacciones
alérgicas». Estos se encontrarian
asien el grupo de personas a las

Uno de los problemas que les

achacan es la dependencia
que pueden causar

que el otologo desaconseja ex-
presamente el empleo de tapo-
nes: «No deben usarlos pacien-
tes con otitis externas recurren-
tes o con problemas dermatolo-
gicos (eccema, psoriasis, derma-
titis atopica...), ya que pueden
irritar la piel, aumentar la desca-
macion habitual y producir exu-
dados no aconsejables. Tampo-
co los afectados por una perfora-
cion timpdnica, a quienes no se
recomienda ocluir el conducto
demasiado tiempo».

Desde IOM también resuelven

una de las dudas més habituales
sobre dormir con tapones: la po-
sibilidad de que éstos generen
dependencia y, por consiguien-
te, ya no podamos dejar de utili-
zarlos si queremos pegar ojo:
«Puede ocurrir si el paciente se
habitua al silencio que generan;
todo dependera de su tolerancia
al ruido ambiente habitual de su
entorno de descanso».

¢Afectan al equilibrio?
Conviene desmentir, en cualquier
caso, el mito de que usar tapones
trastoca el sentido del equilibrio:
«En principio no deben afectar
al equilibrio. Otra cosa es que la
presion que ejercen pueda in-
terpretarse como una modifi-
cacion del mismo».
Harguindey senala, por ultimo,
que el aislamiento sonoro inter-
fiere en los mecanismos natura-
les de alerta del cuerpo: «Los ta-
pones producen cierta descone-
xion del entorno, lo que nos impe-

Usados mas horas de las
debidas pueden alterar la

flora bacteriana de la zona
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Consejos para
un uso seguro

Elegir los tapones correctos es
fundamental para un buen
descanso: los de silicona mol-
deable o cera se adaptan me-
jor que los de espuma. Ade-
mas, no todos son reutiliza-
bles: los de espuma deben de-
secharse después de cada uso;
el resto han de lavarse (con
aguay jabon suave) y secarse a
conciencia para esquivar in-
fecciones. Finalmente, evitare-
mos introducirlos demasiado
en el canal auditivo, algo de lo
que el propio cuerpo nos ad-
vertira en forma de picores y
dolor. Ante cualquiera de estos
sintomas, lo mejor es acudir a
nuestro otorrino para que va-
lore la situacion y nos indique
como proceder.

diria despertarnos ante un ruido
importante, por ejemplo». Esto
le lleva a recomendar alternati-
vas no tan localizadas en los oi-
dos, como «la colocacién en el ho-
gar de paneles aislantes acusti-
cos, alfombras y cortinas grue-
sas o ventanas de doble o triple
acristalamiento».
Las méaquinas de ruido
blanco y recurrir a apli-
caciones de relajacion
(auriculares en ristre)
son otras opciones a
considerar para caer
en los brazos de
Morfeo incluso ante
ruidos persistentes,
ya que se ha de-
mostrado que el ce-
rebro termina por
asimilarlos y no
les presta aten-
cion, un fenome-
no conocido
como habitua-
cion auditiva.
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Verdades y mentiras de dormir
con tapones para los oidos. \|
son para todo el mundo ni se

asi la mitad de los espa-
‘ noles tiene problemas

para conciliar el sueno,
segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). La ‘culpa’ re-
cae tanto en las preocupaciones
del dia a dia como en factores ex-
ternos de lo mas diverso: los ron-
quidos de nuestra pareja, el so-
nido del trafico, ese vecino que
trasnocha con la television a todo
volumen... Circunstancias como
estas hacen que cada vez més
personas utilicen tapones para
dormir: silencian nuestro entor-
noy limitan la exposicion a esos
ruidos que, si bien no llegan a
despertarnos, pueden fragmen-
tar nuestro tiempo de descanso
e impedir que alcancemos la lla-
mada fase de ‘suefo profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racion, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunoldgico.

Ademads, emplear tapones se

antoja la mejor opcidn para quie-
nes trabajan en turnos de noche
—y deben dormir durante el dia,
con el ajetreo a tope— y para
aquellas parejas que tienen ha-
bitos distintos y no suelen irse a
dormir a la misma
hora. Con todo, hay
quien se pregun-
ta si usarlos a lar-
go plazo, por cos-
tumbre, puede
traer consecuen-
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médico y
otdlogo en el
Instituto de Oto-
rrinolaringolo-
giay Cirugia de
Cabezay Cue-
1lo de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble-
ma alguno...

puede abusar... un otologo lo explica

siempre que la piel esté sanay
no tenga infecciones (otitis ex-
ternas)».

«Con todo —prosigue el exper-
to—, tenemos que pensar que la
piel del conducto auditivo es si-
milar a la del resto del cuerpo,
por lo que todo exceso trae con-
secuencias. Si usamos tapones
mas horas de las debidas, la flo-
ra bacteriana comun puede al-
terarse por variar la aireacion
habitual y mantenerse una pre-
sién o contacto no fisioldgico en
el oido».

En términos de higiene y sa-
lud auditiva, Harguindey no en-
cuentra diferencias significati-
vas entre usar tapones de espu-
ma, cera o silicona: «Todos oclu-
yen la luz del conducto. Solo va-
rian en la presion que ejercen
(menor en los de goma espuma)
y en unos materiales que, en con-
tados usuarios, pueden desen-
cadenar reacciones alérgicas».
Estos se encontrarian asi en el

Uno de los problemas que les
achacan es la dependencia

que pueden causar

grupo de personas a las que el
otologo desaconseja expresa-
mente el empleo de tapones: «No
deben usarlos pacientes con oti-
tis externas recurrentes o con
problemas dermatoldgicos (ec-
cema, psoriasis, dermatitis ato-
pica...), ya que pueden irritar la
piel, aumentar la descamacion
habitual y producir exudados no
aconsejables. Tampoco los afec-
tados por una perforaciéon tim-
péanica, a quienes no se reco-
mienda ocluir el conducto dema-
siado tiempo».

Desde IOM también resuelven
una de las dudas mas habituales
sobre dormir con tapones: la po-
sibilidad de que éstos generen
dependencia y, por consiguien-
te, ya no podamos dejar de utili-
zarlos si queremos pegar ojo:
«Puede ocurrir si el paciente se
habitua al silencio que generan;
todo dependera de su tolerancia
al ruido ambiente habitual de su
entorno de descanso».

¢Afectan al equilibrio?
Conviene desmentir, en cual-
quier caso, el mito de que usar
tapones trastoca el sentido del
equilibrio: «En principio no de-
ben afectar al equilibrio. Otra
cosa es que la presion que ejer-
cen pueda interpretarse como
una modificacién del mismo».
Harguindey senala, por ulti-
mo, que el aislamiento sonoro
interfiere en los mecanismos na-
turales de alerta del cuerpo: «Los
tapones producen cierta desco-

Usados mas horas de las
debidas pueden alterar la

flora bacteriana de la zona

Consejos para un uso
seguro

Elegir los tapones correctos es
fundamental para un buen
descanso: los de silicona mol-
deable o cera se adaptan me-
jor que los de espuma. Ade-
mas, no todos son reutiliza-
bles: los de espuma deben de-
secharse después de cada uso;
el resto han de lavarse (con
aguay jabdn suave) y secarse
a conciencia para esquivar in-
fecciones. Finalmente, evita-
remos introducirlos demasia-
do en el canal auditivo, algo de
lo que el propio cuerpo nos ad-
vertira en forma de picores 'y
dolor. Ante cualquiera de estos
sintomas, lo mejor es acudir a
nuestro otorrino para que va-
lore la situacién y nos indique
como proceder.

nexién del entorno, lo que nos
impediria despertarnos ante un
ruido importante, por ejemplo».
Esto le lleva a recomendar alter-
nativas no tan localizadas en los
oidos, como «la colocacion en el
hogar de paneles aislantes acus-
ticos, alfombras y cortinas grue-
sas o ventanas de doble o tri-
ple acristalamiento».

Las maquinas de rui-
do blanco y recurrir a
aplicaciones de rela-
jacion (auriculares
en ristre) son otras
opciones a conside-
rar para caer en los
brazos de Morfeo
incluso ante ruidos
persistentes, ya
que se ha demos-
trado que el cere-
bro termina por
asimilarlos y no
les presta aten-
cién, un fend-
meno conocido
como habitua-

cién auditiva.
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J. C. CASTILLO
asi la mitad de los espa-

‘ noles tiene problemas
para conciliar el sueno,
segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). La ‘culpa’ re-
cae tanto en las preocupaciones
del dia a dia como en factores ex-
ternos de lo mas diverso: los ron-
quidos de nuestra pareja, el so-
nido del trafico, ese vecino que
trasnocha con la television a todo
volumen... Circunstancias como
estas hacen que cada vez més
personas utilicen tapones para
dormir: silencian nuestro entor-
noy limitan la exposicion a esos
ruidos que, si bien no llegan a
despertarnos, pueden fragmen-
tar nuestro tiempo de descanso
e impedir que alcancemos la lla-
mada fase de ‘suefo profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racion, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunoldgico.

Ademads, emplear tapones se
antoja la mejor opcidn para quie-
nes trabajan en turnos de noche
—y deben dormir durante el dia,
con el ajetreo a tope— y para
aquellas parejas que tienen ha-
bitos distintos y no suelen irse a
dormir a la misma
hora. Con todo, hay
quien se pregun-
ta si usarlos a lar-
go plazo, por cos-
tumbre, puede
traer consecuen-
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médico y
otdlogo en el
Instituto de Oto-
rrinolaringolo-
giay Cirugia de
Cabezay Cue-
1lo de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble-
ma alguno...

Verdades y mentiras de dormir

con tapones para los oidos. \|
son para todo el mundo ni se
puede abusar... un otologo lo explica

siempre que la piel esté sanay
no tenga infecciones (otitis ex-
ternas)».

«Con todo —prosigue el exper-
to—, tenemos que pensar que la
piel del conducto auditivo es si-
milar a la del resto del cuerpo,
por lo que todo exceso trae con-
secuencias. Si usamos tapones
mas horas de las debidas, la flo-
ra bacteriana comun puede al-
terarse por variar la aireacion
habitual y mantenerse una pre-
sién o contacto no fisioldgico en
el oido».

En términos de higiene y sa-
lud auditiva, Harguindey no en-
cuentra diferencias significati-
vas entre usar tapones de espu-
ma, cera o silicona: «Todos oclu-
yen la luz del conducto. Solo va-
rian en la presion que ejercen
(menor en los de goma espuma)
y en unos materiales que, en con-
tados usuarios, pueden desen-
cadenar reacciones alérgicas».
Estos se encontrarian asi en el

Uno de los problemas que les
achacan es la dependencia

que pueden causar

grupo de personas a las que el
otologo desaconseja expresa-
mente el empleo de tapones: «No
deben usarlos pacientes con oti-
tis externas recurrentes o con
problemas dermatoldgicos (ec-
cema, psoriasis, dermatitis ato-
pica...), ya que pueden irritar la
piel, aumentar la descamacion
habitual y producir exudados no
aconsejables. Tampoco los afec-
tados por una perforaciéon tim-
péanica, a quienes no se reco-
mienda ocluir el conducto dema-
siado tiempo».

Desde IOM también resuelven
una de las dudas mas habituales
sobre dormir con tapones: la po-
sibilidad de que éstos generen
dependencia y, por consiguien-
te, ya no podamos dejar de utili-
zarlos si queremos pegar ojo:
«Puede ocurrir si el paciente se
habitua al silencio que generan;
todo dependera de su tolerancia
al ruido ambiente habitual de su
entorno de descanso».

¢Afectan al equilibrio?
Conviene desmentir, en cual-
quier caso, el mito de que usar
tapones trastoca el sentido del
equilibrio: «En principio no de-
ben afectar al equilibrio. Otra
cosa es que la presion que ejer-
cen pueda interpretarse como
una modificacién del mismo».
Harguindey senala, por ulti-
mo, que el aislamiento sonoro
interfiere en los mecanismos na-
turales de alerta del cuerpo: «Los
tapones producen cierta desco-

Usados mas horas de las
debidas pueden alterar la

flora bacteriana de la zona

Consejos para un uso
seguro

Elegir los tapones correctos es
fundamental para un buen
descanso: los de silicona mol-
deable o cera se adaptan me-
jor que los de espuma. Ade-
mas, no todos son reutiliza-
bles: los de espuma deben de-
secharse después de cada uso;
el resto han de lavarse (con
aguay jabdn suave) y secarse
a conciencia para esquivar in-
fecciones. Finalmente, evita-
remos introducirlos demasia-
do en el canal auditivo, algo de
lo que el propio cuerpo nos ad-
vertira en forma de picores 'y
dolor. Ante cualquiera de estos
sintomas, lo mejor es acudir a
nuestro otorrino para que va-
lore la situacién y nos indique
como proceder.

nexién del entorno, lo que nos
impediria despertarnos ante un
ruido importante, por ejemplo».
Esto le lleva a recomendar alter-
nativas no tan localizadas en los
oidos, como «la colocacion en el
hogar de paneles aislantes acus-
ticos, alfombras y cortinas grue-
sas o ventanas de doble o tri-
ple acristalamiento».

Las maquinas de rui-
do blanco y recurrir a
aplicaciones de rela-
jacion (auriculares
en ristre) son otras
opciones a conside-
rar para caer en los
brazos de Morfeo
incluso ante ruidos
persistentes, ya
que se ha demos-
trado que el cere-
bro termina por
asimilarlos y no
les presta aten-
cién, un fend-
meno conocido
como habitua-

cién auditiva.
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J. C. CASTILLO
asi la mitad de los espa-

‘ noles tiene problemas
para conciliar el sueno,
segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). La ‘culpa’ re-
cae tanto en las preocupaciones
del dia a dia como en factores ex-
ternos de lo mas diverso: los ron-
quidos de nuestra pareja, el so-
nido del trafico, ese vecino que
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personas utilicen tapones para
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—y deben dormir durante el dia,
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bitos distintos y no suelen irse a
dormir a la misma
hora. Con todo, hay
quien se pregun-
ta si usarlos a lar-
go plazo, por cos-
tumbre, puede
traer consecuen-
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médico y
otdlogo en el
Instituto de Oto-
rrinolaringolo-
giay Cirugia de
Cabezay Cue-
1lo de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble-
ma alguno...

Verdades y mentiras de dormir

con tapones para los oidos. \|
son para todo el mundo ni se
puede abusar... un otologo lo explica

siempre que la piel esté sanay
no tenga infecciones (otitis ex-
ternas)».

«Con todo —prosigue el exper-
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terarse por variar la aireacion
habitual y mantenerse una pre-
sién o contacto no fisioldgico en
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ma, cera o silicona: «Todos oclu-
yen la luz del conducto. Solo va-
rian en la presion que ejercen
(menor en los de goma espuma)
y en unos materiales que, en con-
tados usuarios, pueden desen-
cadenar reacciones alérgicas».
Estos se encontrarian asi en el

Uno de los problemas que les
achacan es la dependencia

que pueden causar
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«Puede ocurrir si el paciente se
habitua al silencio que generan;
todo dependera de su tolerancia
al ruido ambiente habitual de su
entorno de descanso».

¢Afectan al equilibrio?
Conviene desmentir, en cual-
quier caso, el mito de que usar
tapones trastoca el sentido del
equilibrio: «En principio no de-
ben afectar al equilibrio. Otra
cosa es que la presion que ejer-
cen pueda interpretarse como
una modificacién del mismo».
Harguindey senala, por ulti-
mo, que el aislamiento sonoro
interfiere en los mecanismos na-
turales de alerta del cuerpo: «Los
tapones producen cierta desco-
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Consejos para un uso
seguro

Elegir los tapones correctos es
fundamental para un buen
descanso: los de silicona mol-
deable o cera se adaptan me-
jor que los de espuma. Ade-
mas, no todos son reutiliza-
bles: los de espuma deben de-
secharse después de cada uso;
el resto han de lavarse (con
aguay jabdn suave) y secarse
a conciencia para esquivar in-
fecciones. Finalmente, evita-
remos introducirlos demasia-
do en el canal auditivo, algo de
lo que el propio cuerpo nos ad-
vertira en forma de picores 'y
dolor. Ante cualquiera de estos
sintomas, lo mejor es acudir a
nuestro otorrino para que va-
lore la situacién y nos indique
como proceder.

nexién del entorno, lo que nos
impediria despertarnos ante un
ruido importante, por ejemplo».
Esto le lleva a recomendar alter-
nativas no tan localizadas en los
oidos, como «la colocacion en el
hogar de paneles aislantes acus-
ticos, alfombras y cortinas grue-
sas o ventanas de doble o tri-
ple acristalamiento».

Las maquinas de rui-
do blanco y recurrir a
aplicaciones de rela-
jacion (auriculares
en ristre) son otras
opciones a conside-
rar para caer en los
brazos de Morfeo
incluso ante ruidos
persistentes, ya
que se ha demos-
trado que el cere-
bro termina por
asimilarlos y no
les presta aten-
cién, un fend-
meno conocido
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