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| deporte no solo es
recomendable para
mantenerte sano.
Esta demostrado
que cuando la enferme-
dad hace acto de pre-
sencia también ayuda a
combatir sus sintomas
y a llevarla mejor. Un
ejemplo de ello es el de
Javier Pérez de Albéniz
(Madrid, 1960). Su vida
cambi6 cuando hace 10
anos le diagnosticaron

OO R e e e e e
“El ejercicio

fisico ayuda a que
la enfermedad
avance mas
lentamente”,
afirma la doctora
Lydia Lépez
Manzanares

parkinson. Este perio-
dista, que ha ejercido la
profesion en un ndmero
considerable de medios
de comunicacion (El Pais,
El Mundo, TVE, RNE, Te-
lemadrid, Soitu.es...),
tuvo que reinventarse.
En el camino de busque-
da se encontré con un
gran aliado, la Unidad de

El tenis de mesa me
tla ganas de vivir’

Javier Pérez de Albéniz cuenta cémo el deporte mejord
su parkinson en un proyecto del Hospital de la Princesa

Trastornos del Movimien-
to del Hospital Universi-
tario de La Princesa. A
la vez se tropezé con el
tenis de mesa. Ambos le
han cambiado la vida.
Las ganas de hacer
deporte de Javier y las
ganas de investigar y
emprender de la docto-
ra Lydia L6pez Manza-
nares, responsable de
esta unidad del citado
hospital madrileno, hicie-
ron rapidamente un gran
equipo. Javier Pérez de

(1l CONGRESO )

Javier Pérez de Albéniz, la doctora Lydia Lopez Manzanares y Juanma Leiva, moderador de la ponencia.

Albéniz y Lydia
Lépez Manzana-
res participaron
en la ponencia
Enfermedades:
Parkinson y Tenis
de Mesa, en una
conversacion
moderada por
Juanma Leiva.
Pérez de Albé-
niz ha jugado al
fdtbol y al balon-
cesto, deporte
del que se con-
fiesa muy ligado
a Estudiantes y
presume ser del
Ramiro. Y cuan-
do le diagnos-
ticaron parkin-
son practicaba
badminton.
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“Descubri el tenis de
mesa por casualidad,
por un cartel en el que
anunciaba el inicio de
un curso. Me acerqué,
probé y me encanto.
Ahora practico el tenis
de mesa a diario; me
ha devuelto las ganas
de vivir”, relata Javier.

La doctora Lépez
Manzanares reconoce
que encontré en Javier
a un paciente especial-
mente motivado con el
ejercicio fisico y desde
el hospital propuso ini-
ciar un proyecto con el
Comité Etico para llevar
a cabo un estudio se-
rio sobre los beneficios
del tenis de mesa en
pacientes con parkin-
son: “La Asociacion de
Veteranos de Tenis de
Mesa nos don6 cinco
mesas y con eso em-
pezamos a funcionar”.
Los beneficios son nu-
merosos, avanza: “En
este tipo de enferme-
dades neurovegetati-
vas el ejercicio fisico
ayuda a que la enfer-
medad avance mas
lentamente”.

Javier aclara que el
beneficio de este de-
porte esta basado en

la intensidad, extre-
mo que corrobora Ly-
dia: “La intensidad se
adapta a cada caso y
al estado en la que se
encuentra la enferme-
dad, que cada paciente
lo practique con la in-
tensidad adaptada a su
nivel, pero que haya un
esfuerzo y que le haga
sudar un poco”.

“Hay en marcha un
programa desde el hos-

Pérez de Albéniz
ha conseguido
medalla en el
campeonato del
mundo de tenis
de mesa para
pacientes de
parkinson

pital, que se presen-
tara en la Sociedad
Espanola de Neurolo-
gia para que todo este
trabajo no quede en
una anécdota. Con es-
tos datos queremos
demostrar que el tenis
de mesa mejora la cali-
dad de vida de nues-
tros pacientes, no solo

en cuanto a los tem-
blores o las sintomas
motores, también en el
animo”, destaca Lydia
Lépez Manzanares.

Lépez Manzanares
destac6 a Javier, que
ya sabe lo que es ga-
nar una medalla en un
campeonato del mundo
en tenis de mesa entre
pacientes con parkin-
son, como un ejemplo
a seguir. “En el hospital
animamos a nuestros
pacientes a que vengan
en chandal, a que ha-
gan deporte. El ejemplo
de Javier nos trae un
mensaje de esperan-
za. Pero no es una es-
peranza porque si. Hay
muchos tratamientos
médicos y también nue-
vos en estudio y, sin
duda, el tenis de mesa,
también ayuda”.

“Solo puedo decir que
me encuentro mejor
que hace un ano. El te-
nis de mesa ha mejora-
do mi calidad de vida y
saber que hay mas tra-
tamientos en estudio
me llena de esperan-
za”, concluye Pérez de
Albéniz.

ISABEL ROLDAN
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El gaditano Joan Montaner es premiado
por sus investigaciones sobre el ictus 12
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Premio al neurologo gaditano Joan
Montaner por su labor ante el ictus

Elinvestigador declara
haber recibido “con
muchailusion” el
galardon que reconoce
su trayectoria médica

J.A.L./ REDACCION Cadiz

El neurdlogo gaditano Joan
Montaner Villalonga ha sido
galardonado por la Sociedad
Espaifiola de Neurologia (SEN)
con el premio ‘SEN Ictus’ como
reconocimiento a su amplia la-
bor cientifica y a su dedicacién
por la investigacién de esta en-
fermedad cerebrovascular, se-
gun informo ayer la propia en-
tidad cientiiifica a través de un
comunicado de prensa.

Natural de Cadiz, donde na-
cié en 1970, Montaner es ac-
tualmente el jefe del servicio
de Neurologia del Hospital Ma-
carena de Sevilla. Licenciado
en Medicina por la Universi-
dad de Cadiz y especialista en
Neurologia por el Hospital
Universitario Vall d’'Hebron de
Barcelona, recibi6 parte su for-
macioén investigadora dentro
del programa Rio Hortega del
ISCIII en el Laboratorio de In-
vestigaciéon en Neuroprotec-
cién del Hospital General de
Massachusetts de la Universi-
dad de Harvard (Boston).

El doctor Montaner atendio
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SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA

El doctor gaditano Joan Montaner, tras recibir el premio por su trayectoria como neurdlogo.

ayer a este periddico para ex-
presar qué le ha supuesto la
concesion del premio: “Estoy
muy contento. La verdad es
que creo que este tipo de pre-
mios que te conceden los com-
pafieros hacen un poquito mas
de ilusién, incluso, que otro ti-
po de reconocimiento, asi que
lo he recibido con mucha ilu-
sién. También es verdad -ex-
plica entre risas- que cuando

te dan estos premios a la tra-
yectoria cientifica y profesio-
nal dices: ‘Pues ya me estoy
haciendo mayor...”.

Entre los principales hitos
del médico gaditano, segtin ex-
plica la Sociedad Espafiola de
Neurologia, se encuentra la
creacién del Centro Andaluz
de Teleictus (CATTI), sistema de
telemedicina dirigido a aten-
der a los pacientes con codigo

ictus localizados en hospitales
de Andalucia, fundamental-
mente en centros sanitarios
comarcales y hospitales de al-
ta resoluciéon. Actualmente, el
CATI, ubicado en el Hospital
Virgen Macarena, atiende a
mas de 1.000 pacientes resi-
dentes en Andalucia cada afio.
Su labor permite llevar a cabo
tratamientos como técnicas de
fibrindlisis y trombectomia

con la méaxima celeridad.

Y es que el trabajo del doctor
Montaner se ha desarrollado
siempre entre el terreno de la
investigacién y la parte asis-
tencial a los pacientes: “La ver-
dad es que eso resume un po-
co el tipo de carrera profesio-
nal que yo tuve desde que em-
pecé en neurologia. Cuando
hice la carrera en Cadiz, me fui
para Barcelona a hacer la espe-
cialidad en neurologia y alli
aposté mucho por la investiga-
cién. Un concepto a lo mejor
un poco romadntico, para no
solo intentar curar o diagnosti-
car a un paciente, sino inten-
tar también buscar cémo es
una cura para la enfermedad
en global. Después, cuando fui
a Sevilla aterricé en proyectos
muy concretos , como el Te-
leictus, para volver a acercar-
me al paciente”.

Los Premios SEN represen-
tan el reconocimiento de la So-
ciedad Espafiola de Neurologia
y de los neurdlogos espafioles
a aquellas personas y entida-
des que han contribuido al de-
sarrollo cientifico de la Neuro-
logia. Tal y como destaca en el
comunicado de prensa el pre-
sidente de la SEN, Jesus Porta-
Etessam, “la SEN ha otorgado
este premio al doctor Joan
Montaner como reconoci-
miento a su trayectoria en el
campo de la investigacién en
ictus y a su implicacién para
mejorar la atencién de los pa-
cientes con esta enfermedad”.
Entre su labor también se des-
taca la Unidad de Ictus del Ser-
vicio de Neurologia del Hospi-
tal Virgen Macarena de Sevilla,
que participa en numerosos
estudios cientificos.
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Dosneurologos navarros,
premiadaiq;][]mr sendos estudios
¢

imery las cefaleas

sobre el

La Sociedad de Neurologia reconoce la labor de Pablo Martinez-Lage y Pablo Irimia

PAMPLONA - El neurdlogo Pablo Mar-
tinez-Lage Alvarez fue galardonado
ayer por la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN) con el “Premio SEN
Alzheimer” y el neurologo Pablo Iri-
mia Sieira con el “Premio SEN Cefa-
leas” como reconocimiento a su
amplia labor cientifica y a su dedica-
cién por la investigacion en Neurolo-
giaylas enfermedades neuroldgicas.

Los Premios SEN representan el
reconocimiento de la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia y de los neurdlo-
gos espafioles a aquellas personas y/o
entidades que han contribuido al
desarrollo cientifico de la Neurologia.

Natural de Pamplona, el Dr. Pablo
Martinez-Lage esel Director cientifi-
co del Centro de Investigacion y Cli-
nica Memoria de la Fundacion CITA-
Alzheimer en San Sebastian. Alli ha
sido investigador principal del “Pro-
yecto Gipuzkoa Alzheimer (PGA)”
sobre las fases pre-clinicas de la enfer-
medad de Alzheimer. Ademas, ha
participado en numerosos proyectos
a nivel europeo.

Por su parte, el Dr. Pablo Irimia ejer-
ce como Consultor del Departamen-
to de Neurologia y Neurocirugia de la

Dr. Pablo Martinez-Lage. Foto: cedida

Clinica Universidad de Navarra, don-
de es Responsable de la Unidad de
Cefaleas de dicho centro, y como Pro-
fesor Titular de Neurologia en la
Facultad de Medicina de la Universi-
dad de Navarra.

Es Doctor en Medicina por la Uni-

Dr. Pablo Irimia. Foto: cedida

versidad de Navarray Especialista en
Neurologia por la Clinica Universita-
ria de Navarra. Se ha dedicado tanto
a la actividad asistencial, como a la
docenciay a la investigacion clinica,
centrandose especialmente en las
cefaleas primarias. - Diario de Noticias
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«Los casos en personas jovenes
han aumentado por culpa del estrés»

Juan Carlos Portilla Neurdlogo coordinador de la Unidad de Ictus

A. RUBIO

CACERES. Juan Carlos Portilla es
neuroélogo y coordina la Unidad
de Ictus del Complejo Hospitala-
rio Universitario de Caceres, que
lleva en funcionamiento desde
2007. En la primera década de
su puesta en marcha este servi-
cio ha tratado anualmente a una
media de 350 pacientes y en los
ultimos anos han superado el me-
dio millar cada doce meses.

Son cifras mas que suficientes
para sacar conclusiones en tor-
no al ictus, una patologia que su-

fren 120.000 personas cada ano.
De ellas, mas de un 25% fallecen
y dos de cada tres que sobrevi-
ven presentan secuelas.

En este tiempo, los especialis-
tas de la Unidad cacerena han ob-
servado que «los casos en jove-
nes han aumentado debido a fac-
tores emergentes que tienen mu-
cho que ver con los estilos de vida,
es decir, el estrés y la falta de sue-
no, por ejemplo», segun indica
Portilla. «Antes se consideraba
una enfermedad asociada a la
edad. Y eso sigue siendo asi, pero
también nos estamos encontran-

do con personas mas jévenes, por
debajo de los 60 anos. Ahi influ-
yen los factores de riesgo vascu-
lares clasicos, como hipertension,
tabaquismo, habitos alimenta-
rios o sedentarismo, y también
otros nuevos como el estrés, la
obesidad o la contaminacién»,
explica el neurdlogo.

Asegura que cada vez se valo-
ran mas ictus en fases precoces
gracias a las campanas de infor-
macion que se llevan a cabo.
«Ahora se conoce mejor y las per-
sonas que lo sufren solicitan ayu-
da antes», anade.

Juan Carlos Portilla. Hoy

En Espana, solo un 50% de la
poblacién sabria reconocer los
sintomas de esta enfermedad,
que segun la Sociedad Espanola
de Neurologia, consisten en la
pérdida brusca de fuerza o sen-
sibilidad en una parte del cuer-
po, alteracion en el lenguaje con
dificultades para hablar o enten-
der, pérdida de vision por un ojo,

vision doble o pérdida de la co-
ordinacion o el equilibrio, asi
como dolor de cabeza muy inten-
soy diferente a otros habituales.

Es fundamental llamar al 112
incluso cuando solo se experi-
mente un solo sintoma o desapa-
rezcan a los pocos minutos.

Desde 2019, la Unidad del hos-
pital cacerenio, con el desarrollo
del Cédigo Ictus, ha incrementa-
do el numero de personas que
trata. Es un procedimiento de ac-
tuacién urgente basado en el re-
conocimiento precoz de los sig-
nosy sintomas de un ictus, con
la consiguiente priorizacion de
cuidados y traslado inmediato a
un centro especializado. «En la
ultima década ha habido avan-
ces importantes en cuanto a tra-
tamientos en fase aguda, es de-
cir, las primeras 24 horas desde
que se inician los sintomas», con-
cluye el especialista.
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J. C. CASTILLO

c asi la mitad de los espa-
noles tiene problemas
para conciliar el suefio,
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 méas 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-
racién, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunoldgico.

Ademaés, 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

traer consecuen-
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médico y
otologo en el
Instituto de Oto-
rrinolaringolo-
gilay Cirugia de
Cabeza y Cuello
de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble-
ma alguno...

plazo, por cos- v
tumbre, puede %

gm—

EES—
usarlos a largo f;’

Verdades y mentiras de dormir

con tapones para los oidos. N\

son para todo el mundo ni se

puede abusar... un otdlogo 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 aireacién 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 oté-

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 perforacion 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 tapo-
nes trastoca el sentido del equi-
librio: «En principio no deben
afectar al equilibrio. Otra cosa es
que la presién que ejercen pue-
da interpretarse como una mo-
dificacion 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-
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 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 relajacién
(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-

% nomeno conocido
il

como habituaciéon
auditiva.
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J. C. CASTILLO

asi la mitad de los espa-
‘ fnoles 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 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 ‘sueno 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 J'I_
Harguindey, Di- |
rector médicoy |
otologo en el
Instituto de Oto- ’
rrinolaringolo-
giay Cirugia de H
Cabezay Cuello |

de  Madrid (‘fj
]

e

(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 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 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 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 perforacién timpdanica, 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 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 jabdn 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 relajacion
‘—‘»"h_ (auriculares en ristre)
% son otras opciones a
\ﬁ' considerar para caer
\ en los brazos de Mor-

. feoincluso ante rui-
% dos persistentes, ya
I
|
"%

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.




IDEAL

9 Junio, 2025

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 38
AVE: 2003 €

AREA: 618 CM2 - 77%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 1157
OTS: 10000

SECCION: VIVIR

J. C. CASTILLO

asi la mitad de los espa-
‘ fnoles 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 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 ‘sueno 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 J'I_
Harguindey, Di- |
rector médicoy |
otologo en el
Instituto de Oto- ’
rrinolaringolo-
giay Cirugia de H
Cabezay Cuello |

de  Madrid (‘fj
]

e

(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 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 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 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 perforacién timpdanica, 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 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 jabdn 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 relajacion
‘—‘»"h_ (auriculares en ristre)
% son otras opciones a
\ﬁ' considerar para caer
\ en los brazos de Mor-

. feoincluso ante rui-
% dos persistentes, ya
I
|
"%

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

asila mitad de los espa-
‘ 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 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 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 ‘sueno profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racién, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunoldgico.

Ademads, 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 hébitos dis-
tintos y no suelen irse a dormir a
la misma hora. Con
todo, hay quien se
pregunta si usarlos
alargo plazo, por
costumbre, puede
traer consecuen-
cias. Alejandro
Harguindey, Di-
rector médicoy
otdlogo en el Ins-
tituto de Otorri-
nolaringologia y
Cirugia de Cabe-
za y Cuello de
Madrid (IOM),
considera que
«no existe pro-

Verdades y mentiras de dormir

con tapones para los oidos. \
son para todo el mundo ni se

puede abusar... un otologo lo explica

blema alguno... siempre que la piel
esté sana y no tenga 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 presién 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 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 0jo:
«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 tapo-
nes trastoca el sentido del equi-
librio: «En principio no deben
afectar al equilibrio. Otra cosa es
que la presidon que ejercen pue-
da interpretarse como una mo-
dificaciéon 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-
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 jabdn 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-
noémeno conocido
como habituaciéon
auditiva.
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J. C. CASTILLO
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 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 ‘sueno profundo’,
que es cuando el organismo lle-
va a cabo sus procesos de repa-
racion, fundamentales para for-
talecer el sistema inmunolégico.
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 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 SS==
usarlos a largo "I:}
plazo, por cos- :
tumbre, puede

traer consecuen-

cias. Alejandro Il"

Harguindey, Di-
rector médico y i
otologo en el
Instituto de Oto- q I
rrinolaringolo- f
giay Cirugia de m'i
Cabeza y Cuello

de Madrid

(IOM), conside- [f
ra que «no [
existe proble-

ma alguno... A\

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 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 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 perforacién timpdanica, 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 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

Ny

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 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 relajacion
(auriculares en ristre)
son otras opciones a
'1‘1' 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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Verdades y mentiras de dormir
con tapones para los oidos. \|
son para todo el mundo ni se

asi la mitad de los espa-
‘ fioles tiene problemas

para conciliar el suefo,
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-
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 ‘sueno 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- l,
cias. Alejandro _|~f
Harguindey, Di- ]
rector médicoy ]
otologo en el Iy
Institutode Oto- |
rrinolaringolo- i
giay Cirugia de I'..I!1
Cabeza y Cuello |
de Madrid
(IOM), conside-
ra que «no
existe proble- i
ma alguno...

xfﬁ'

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 dermatolégicos (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 perforacion timpdnica, 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 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 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 relajacion

o :._‘?i-‘* (auriculares en ristre)
"%, sonotras opciones a

‘i’" 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-

| nomeno conocido
1:'1 como habituacion

e e R

e

auditiva.
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