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“Es muy importante 
que los pacientes con 
fibromialgia eviten las 
situaciones de estrés”
¿Qué relación guarda la fibromialgia con el mús-
culo cardiaco? La fibromialgia, una enfermedad de identi-
ficación reumatológica, guarda una estrecha relación con la
actividad de los nervios simpáticos (que actúan de forma
ajena a la voluntad), cuya mejor caracterización consiste en
la monitorización del ritmo cardiaco. Un análisis pormenori-
zado de la variabilidad de la frecuencia cardiaca nos permite
discriminar a los pacientes con fibromialgia de quienes no
padecen esta enfermedad.
Pero el signo principal de la fibromialgia es el
dolor. Técnicamente se trata de un dolor neuropático, un
dolor mantenido por el sistema simpático que en determi-
nados casos actúa como una representación de la mente
en el cuerpo. Consigue que muchas emociones de ter-
nura, pánico, tristeza o ira se traduzcan en reacciones
fisiológicas y causen temblores, movimientos bruscos,
palidez, dilatación de las pupilas, taquicardia y dolor. De

ahí que sea importante que los pacientes con fibromialgia
eviten las situaciones de estrés.
En su caso, la preocupación se traslada literal-
mente al dolor físico. Y a algo más: aparecen con fre-
cuencia hormigueos en las extremidades, trastornos abdo-
minales, una necesidad obstinada de evacuar orina, ansie-
dad y depresión. 
Muchas pacientes, puesto que casi siempre se
trata de mujeres, se sienten incomprendidas cuan-
do se trata de objetivar el dolor de la fibromialgia. El
dolor es siempre una sensación subjetiva y privada, pero los
neurotransmisores del dolor aparecen en concentraciones
muy elevadas en el líquido cefalorraquídeo de las pacientes.
Se puede demostrar. Uno de los avances principales en esta
enfermedad ha sido pasar de una etapa de incomprensión a
otra de pleno reconocimiento. Este tipo de dolor se acompa-
ña, además, de una hipersensibilidad al tacto. Contactos que
normalmente son placenteros, como una caricia o un abrazo,
pueden ser percibidos como dolorosos. 
¿Se cura? No disponemos aún de un tratamiento eficaz y
querer tratar todos los síntomas a la vez empeoraría el cua-
dro. Pero resultan muy útiles las técnicas de relajación,
yoga y tai-chi, así como seguir una dieta desprovista de
hormonas animales.
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Leche dde ccabra ccontra
la aanemia fferropénica
La leche de cabra tiene más propiedades
beneficiosas para la salud que la de vaca:
previene la anemia ferropénica y la desmine-
ralización ósea. Una investigación de la
Universidad de Granada llevada a cabo con ratas de laborato-
rio revela que estas patologías se recuperan mejor con la
ingesta de leche de cabra por su mayor biodisponibilidad de
hierro, calcio, fósforo y magnesio. A pesar de los resultados,
los investigadores señalan que se requieren estudios en
humanos para confirmar los hallazgos obtenidos y fomentar
su consumo entre los afectados por anemia ferropénica
nutricional y patologías relacionadas con la desmineraliza-
ción ósea, así como hacerlo extensivo a la población general.

Los ggatos ppotencian 
los ssíntomas dde aalergia
Un estudio del Imperial College de Londres publicado en la
revista American Journal of Respiratory and Critical Care
Medicine señala que todas las personas alérgicas sufren una
contracción de las vías aéreas cuando están cerca de un
gato, aun cuando no tengan alergia a este animal. Según el
estudio, los alérgicos al heno, humedad o polvo son más
propensos a sufrir el cierre de las vías respirato-
rias cuando entran en contacto con pelo de
gato. Tras controlar la presencia de ácaros
del polvo y alérgenos felinos en hogares
de toda Europa, se halló que había una
mayor contracción de las vías aéreas
cuando en la vivienda se detectaba
una gran cantidad de pelo de gato.

Quien avisa 
no es traidor…

NNOOTTIICCIIAASS

EELL CCOONNSSUUMMOO EEXXCCEESSIIVVOO DDEE BBEEBBIIDDAASS DDEE
CCOOLLAA PPUUEEDDEE DDAAÑÑAARR AA LLOOSS RRIIÑÑOONNEESS 
LLaa ttaann aarrrraaiiggaaddaa ccoossttuummbbrree ddee ttoommaarr rreeffrreessccooss ddee ccoollaa ddee
mmaanneerraa hhaabbiittuuaall,, iinncclluussoo eennttrree llooss mmááss ppeeqquueeññooss,, ppuueeddee
aaccaarrrreeaarr sseerriiooss pprroobblleemmaass ddee ssaalluudd.. AAssíí ssee ddeesspprreennddee ddee uunn
eessttuuddiioo lllleevvaaddoo aa ccaabboo eenn CCaarroolliinnaa ddeell NNoorrttee ((EEEEUUUU)) ppoorr eell
IInnssttiittuuttoo NNaacciioonnaall ddee SSaalluudd MMeeddiiooaammbbiieennttaall,, eenn eell qquuee ssee
aasseegguurraa qquuee ttoommaarr mmááss ddee ddooss rraacciioonneess ddiiaarriiaass ddee eessttaa
bbeebbiiddaa dduupplliiccaa llaass ppoossiibbiilliiddaaddeess ddee ddeessaarrrroollllaarr uunnaa eennffeerr--
mmeeddaadd rreennaall ccrróónniiccaa.. EEll ddeesseennccaaddeennaannttee mmááss pprroobbaabbllee ddee
eessttee eeffeeccttoo ppooddrrííaa sseerr eell eelleevvaaddoo ccoonntteenniiddoo eenn áácciiddoo ffoossffóó--
rriiccoo,, eell rreessppoonnssaabbllee ddee ccoonnffeerriirr llaa aacciiddeezz ccaarraacctteerrííssttiiccaa ddee
llaa bbeebbiiddaa yy qquuee ttaammbbiiéénn aaccttúúaa ccoommoo ccoonnsseerrvvaannttee.. 
SSiinn eemmbbaarrggoo,, eell áácciiddoo ffoossffóórriiccoo ttaammbbiiéénn eelleevvaa hhaassttaa eenn 
22,,33 vveecceess eell rriieessggoo ddee ppaaddeecceerr ddaaññooss rreennaalleess aassíí ccoommoo llaa
ffoorrmmaacciióónn ddee ccáállccuullooss,, ppoossiibbiilliiddaaddeess qquuee aappaarreecceenn aauunnqquuee
ssee ccoonnssuummaa llaa vveerrssiióónn ddiieettééttiiccaa ddee eessttee rreeffrreessccoo..




