RECOMENDACIONES GENERALES PARA PERSONAS CON
SENSIBILIDAD QUIMICA MULTIPLE

Si Ud. es una persona afectada por un sindrome de Sensibilidad Quimica Multiple (SQM),
la Unidad de Toxicologia Clinica de este Hospital le expone a continuacion una serie de
recomendaciones generales con el objetivo de mejorar su estado de salud. Algunas de estas
recomendaciones son obvias y probablemente ya las esta realizando, mientras que otras quizas no
pueden aplicarse a su situacion particular. En cualquier caso, el seguimiento de estos consejos no
garantiza la mejora, pero pueden ser probados sin ningun riesgo.

El principio general de estas recomendaciones es reducir la exposicion a contaminantes
(gases, humos, sprays) y los depositos corporales de substancias extrafias.

Ninguna de estas recomendaciones es de “obligado cumplimiento”. Son consejos que se
ofrecen, porque a algunos pacientes les han ido bien.

1.- MEDIO-AMBIENTE
1.1.- EN EL HOGAR

Es muy importante que se renueve diariamente el ambiente, es decir, que cada dia se abran
ventanas y entre aire procedente del exterior en todas las habitaciones y estancias. Vivir en pisos
superiores es mejor que en los inferiores. Las humedades dentro de casa no son nada favorables,
por lo que cualquier infiltracion recurrente de agua en suelos y paredes debe ser corregida. Un
ambiente muy reseco en el domicilio puede ser molesto si tiene Ud un sindrome seco de mucosas
(Sjogren). Trate de no exponerse al aire acondicionado.

Idealmente su vivienda no debiera estar proxima a autopistas, carreteras nacionales o calles de
trafico intenso, ni cercana a gasolineras, industrias quimicas, petroquimicas, metalurgicas,
serrerias, tintorerias, fabrica de muebles, garages, parkings u otras empresas que visiblemente
emiten humos al exterior. EI medio rural es, por supuesto, mucho mas favorable que el urbano,
aunque en el primer caso deberan evitarse las exposiones a plaguicidas. La proximidad a lineas de
alta tension, tranformadores eléctricos y antenas de telefonia mévil, podria ser un problema.

En el interior de su casa, evitara la exposicion a lo que Ud ya se conoce sensible, como pueden
ser algunos productos de limpieza o ambientadores. Se prescindira del uso de cualquier clase de
spray, en particular los insecticidas. Evite brasas de todo tipo (barbacoas, braseros). La cocina,
los calentadores de agua, las estufas y los radiadores de calefaccion debieran ser eléctricos. Los
televisores y pantallas de ordenadores, es preferible que sean de plasma (planos).

En caso de tener un jardin exterior, son preferibles los arbustos y plantas que no polinizan de
forma manifiesta. No es conveniente que en ese jardin haya una piscina, por la necesidad de usar
productos quimicos para su mantenimiento.

Evite el contacto con barnices, disolventes, gasolina, colas, pegamentos, silicona, neopreno (botas
de pesca, trajes aislantes), pulimento para muebles, cera para suelos y bolas de naftalina. No
utilice suavizante para lo ropa. No suba a un coche nuevo (recién estrenado). Evite ser la primera
persona en leer las hojas del periddico del dia o en ojear una revista. Airee también los libros
nuevos antes de su primera lectura.

Evite las maderas tratadas quimicamente con preservantes, herbicidas y fungicidas, y que se

utilizan para panelar espacios, en forma de vigas o como parquet. Intente evitar los aglomerados
de madera frecuentemente usados como mobiliario. No instale materiales plasticos o a base de
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vinilo o de cloruro de polivinilo, incluyendo papel pintado para paredes, y las cortinas de pléstico.
Intente evitar el nailon, las fibras y resinas de poliester, el plexiglas, la fibra de vidrio, los
contrachapados de madera (puertas) y las moquetas. Evite los colchones de goma, poliuretano o
estireno.

Evite la combustion de cualquier tipo de gas en su domicilio. No se seque el pelo con secadores
eléctricos (remueven el aire y calientan su estructura habitualmente de plastico). El humo del
tabaco es muy perjudicial para su salud, tanto el humo ajeno como el suyo propio (deje de
fumar!!!, si lo hace...). Evite las capas asfalticas que se utilizan en los domicilios como
impermeabilizantes de paredes y terrazas. Evite el contacto con gomas (mangueras,
canalizacions, juntas). Evite el contacto con material recién traido de una tintoreria, de una
zapateria o del zapatero.

Algunas personas han instalado purificadores de aire en su domicilio, pero nadie ha demostrado
que los mismos aporten un beneficio al paciente.

1.2.- EN EL TRABAJO

Valen las mismas recomendaciones que en en el hogar, sobre todo respecto a la renovacion del
aire ambiente. Las impresoras de tipo laser y las fotocopiadoras convencionales son muy
contaminantes y deben ser evitadas. En cambio, puede utilizar con mdas garantias impresoras
matriciales o de chorro de tinta y fotocopiadoras o fax que utilizan papel térmico o copiante.

En su lugar de trabajo, deben ser avisados de que Ud tiene una SQM. No podra estar presente en
su puesto de trabajo si se realizan tareas importantes de mantenimieno del aire acondicionado,
renovacion de pinturas o moquetas, limpiezas generales, desobstruccion quimica de desagiies o
desinsectaciones.

1.3.- EN LA ViA PUBLICA
Evite las calles que se estan asfaltando o alquitranando. Evite pasar por delante de una gasolinera.

Algunas personas utilizan mascarillas para protegerse de determinados ambientes, pero la eficacia
de las mismas no ha sido demostrada en los pacientes con SQM.

1.4.- MAR, PISCINAS y AIRE LIBRE
Los paseos por la montafia son muy saludables. Son convenientes los paseos junto al mar, andar
por la playa y los bafios en agua de mar, pero evite las piscinas cubiertas. En relacion a las

piscinas, algunos pacientes que no toleran la desinfeccion a base de cloro, han tolerado la
desinfeccion a base de bromo.
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2.- AGUA Y ALIMENTOS

Evite beber agua corriente del grifo o de pozo. Consuma y cocine s6lo con agua embotellada y
preferiblemente contenida en botellas de vidrio (no de plastico). Use vasos de vidrio (no de
plastico). Consuma bastante agua sin gas (minimo un litro al dia), que le ayudard a depurar su
organismo. Reduzca el consumo de bebidas con alcohol y evite las bebidas alcohdlicas de alta
graduacion (whisky, ron, ginebra,...). Reduzca el consumo de bebidas o alimentos con cafeina
(café, té, coca-cola, mate, chocolate,...).

Para desayunar, comer y cenar, evite una dieta monotona y combine una variedad de alimentos.
Las personas con SQM ya han adquirido experiencia respecto a los alimentos que toleran,
evitando los que le producen sintomas. Idealmente debieran consumirse productos naturales o
“ecologicos”, es decir, no tratados con conservantes, colorantes, herbicidas o insecticidas.
Reduzca el consumo de fritos y nunca fria dos veces con el mismo aceite.

Coma las frutas sin piel (manzana, melocoton, albaricoques, uva, etc.). Lave muy bien con agua
todo tipo de vegetal crudo (ensalada, escarola, endivia,...) o que vaya a cocer (judias,...).

3.- MEDICAMENTOS

El tener una SQM no significa ni equivale a ser alérgico a los medicamentos, por lo que no existe
ninguna contraindicacion absoluta para usar un medicamento. Sin embargo, es posible que Ud.
intolere algunos farmacos o le produzcan efectos secundarios, como le sucede también a otras
personas. Por ello, es aconsejable reducir los medicamentos a los que sean realmente necesarios y
utilizar las dosis bajas dentro del rango terapéutico.

Si tiene que ir al dentista, puede recibir anestésicos locales (si no tiene alérgia a los mismos). Si
ha de ser intervenido quirtirgicamente, podré recibir anestésicos y cualquier otra medicacidon que
precise (si no es alérgico). Recuerde que Ud tiene una SQM, no una alergia multiple.

4.- HIGIENE PERSONAL, FiSICA Y MENTAL

Prosiga con sus hdbitos de higiene personal, evitando colonias y perfumes. En lo posible, use
geles de bano, champus, cremas hidratantes, after-shaves,... sin olor. No utilice desodorantes en

spray ni laca para el cabello.

Es muy conveniente que dedique al menos una media hora por la mafiana y otro tanto por la tarde
a un ejercicio fisico adaptado a su estado de salud, y que puede consistir simplemente en caminar.

La fisioterapia, los estiramiemtos musculares suaves, los masajes y las técnicas de relacion (yoga,
tai-chi) pueden ayudarle. Intente dormir 7 u 8 horas cada dia. La terapia cognitivo-conductual es
de elecciodn para reducir las manifestaciones de la SQM y adaptarse a esta patologia.

5.- TRATAMIENTO ENDOCRINOLOGICO

Es posible que ademas de su SQM presente Ud un problema de disfuncion endocrina, que puede
ser en forma de estimulacion o de supresion hormonal. En estos casos, su endocrindlogo le
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aconsejara las medidas necesarias. Las personas afectas de SQM deben controlarse anualmente el
funcionalismo de su tiroides.
6.- TRATAMIENTO CURATIVO O SINTOMATICO

Al dia de hoy, no existe un tratamiento curativo de su proceso, por lo que s6lo podemos ofrecerle
consejos generales, como los expuestos previamente, y que evite los productos que intolere.

Utilice suplementos vitaminicos y de oligoelemenos (tipo Daya-Mineral, 1 gragea al dia a meses
alternos, excepto si es ud diabético, parkinsoniano o intolerante a la lactosa).

Si ademas de la SQM tiene otras enfermedades con las que se asocia este sindrome (fibromialgia,

fatiga cronica, sindrome seco, etc.), estas manifestaciones deben seguir siendo tratadas
sintomaticamente por su especialista 0 médico de cabecera.
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