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En esta guía le vamos a dar una información básica que le permitirá gestionar su 
SSQM de manera razonable y efectiva. No quiera apli car todos los consejos de 
inmediato. Son muchos los años de su vida, en los q ue posiblemente haya 
desconocido la mayoría de estas sugerencias e infor mes. Vaya introduciendo 
poco a poco, pero de manera firme, todos los cambio s que pueda. Le van a 
beneficiar. Encontrará definiciones, consejos, apli caciones, todo pensado en 
que usted encuentre una mejoría. Deseamos que sea d e su utilidad. 
 
 
1. ¿Qué es el Síndrome de Sensibilidad Química Múlt iple?  
 
¿Se da cuenta que le molestan los olores o le producen alteraciones, cosa que antes 
no le sucedía? 
¿Se da cuenta que tolera mal los derivados de la leche y los alimentos que contienen 
gluten? 
¿Percibe que los cosméticos le causan molestias y ha dejado de utilizarlos? 
 Si usted responde de manera afirmativa a alguna de estas cuestiones, puede que 
esté desarrollando un  Síndrome de Sensibilidad Química Múltiple (SSQM). 
 
Ya en 1987 el Síndrome de Sensibilidades Químicas Múltiples, fue definido como un 
desorden adquirido caracterizado por síntomas recurrentes, referido en múltiples 
sistemas orgánicos, que ocurren en respuesta a una exposición demostrable a 
múltiples compuestos químicamente no relacionados, en dosis muy por debajo de 
aquellas que en la población general comienzan a tener efectos dañinos. Esta 
enfermedad se desarrolla en personas con una predisposición genética. 
 
Existen seis criterios que son aceptados por la mayoría de los investigadores: 

1. La condición es crónica, 
2. Los síntomas se reproducen con una exposición química repetida, 
3. Bajos niveles de exposición conducen a la aparición de síntomas  
4. Los síntomas aparecen a múltiples sustancias sin relación química, 
5. Los síntomas mejoran o se resuelven cuando las sustancias químicas 

incitantes son eliminadas 
6. Están afectados múltiples órganos del cuerpo. 

 
 2. Síntomas . 
 
Entre otros:  
 
Fatiga, dolor muscular y articular, problemas gastrointestinales, problemas 
respiratorios, trastornos cognitivos (problemas de memoria, falta de concentración, 
etc.), problemas dermatológicos, cefaleas, insomnio, arritmias, hiper o hipotensión 
arterial… 
 
A parte, se presentan intolerancias y sensibilidad: a determinados alimentos 
(generalmente gluten, lactosa) a los ruidos fuertes, a las luces vivas, a las 
temperaturas extremas muy altas o muy bajas, a químicos, a los campos 
electromagnéticos y a las medicaciones.  
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                    2.1 Intolerancia a dosis bajas,  alergias 
 
Cuando hablamos de bajos niveles de exposición nos referimos a intolerancia a dosis 
bajas. En el SSQM hay intolerancia a mínimas cantidades o dosis bajas, es decir, por  
debajo de lo que, reconocidamente, afecta a la mayo ría. Una exposición, o 
ingestión de pequeña cantidad de un producto no tolerado por el enfermo le producirá 
intolerancia.   
 
La intolerancia es distinta a la alergia . La alergia es una hipersensibilidad a una 
particular sustancia que, si se inhala, ingiere o se toca produce unos síntomas 
característicos llamados "reacciones alérgicas".Cuando se produce alergia, el sistema 
inmunitario responde produciendo una reacción inmunológica. La intolerancia, al 
contrario, no involucra necesariamente al sistema inmunológico. La intolerancia es una 
reacción multisistémica de rechazo, produce malestar general y síntomas diversos: 
dolor de estómago, diarrea, dispepsia, vómitos, faringitis, mareos etc.  
 
 
3. Tratamiento básico del SSQM  
 
El tratamiento básico para un enfermo de SSQM es el  Control Ambiental en  
estos dos parámetros:  LO QUE SE COME Y LO QUE SE R ESPIRA. 
 
 
                        3.1. ¿En que consiste el Co ntrol Ambiental? 
 
El Control Ambiental (CA), consiste en evitar al máximo la exposición y contacto con 
substancias tóxicas de todo tipo y  químicos en general.  Se trata de ir quitando o 
reemplazando productos y objetos que contienen elementos tóxicos y observar si los 
síntomas mejoran. El CA no solo  beneficiará al enfermo de SSQM, sino también a 
toda su familia. En otros países es recomendado para personas con alergias y asma. 
 
                      
                       3.2 Tratamiento básico de C.  A para enfermos de SSSQM 
 
Vamos a dar unos consejos básicos. Quizás algunos dirán que implican un 
desembolso económico, pero es importante llegar a entender que aún es más costoso 
el perjuicio de la salud. 
Sobretodo, observe sus síntomas y su evolución, a la vez sea crítico ante las 
medicaciones que le aconsejan los médicos. Nadie más que usted conoce las 
reacciones de su cuerpo. 
Puede encontrar una gran mejoría de síntomas si llega a tener un buen un Control 
Ambiental. 
 
El tratamiento con Control Ambiental  se basa pues, en poder tener especial cuidado  
en: 
 

-   El aire que respira  
-   La alimentación ingerida  
-   El agua (tanto la que se utiliza para beber, coci nar o aseo) 
-   Evitar toda sustancia que sea factor de riesgo. 
-   Precauciones en la piel 
-   Evitar ambientes que producen factores de riesgo 
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4. A controlar  
 
                                     4.1 El aire qu e respira 

Los gases tóxicos que emiten el tráfico, las calefacciones, junto con las partículas en 
suspensión que hay en el aire pueden llegar a producir asma, cáncer de pulmón y 
otros problemas cardiovasculares. Para un enfermo de SSQM, la calidad del aire es 
importante. Para respirar con más calidad vamos a tener en cuenta estos  riesgos y 
recursos: ambientadores, emisiones de gas, humos, humedad, v entilación, filtros 
de aire, mascarillas. 

- Al ventilar la vivienda , el aire debe circular adecuadamente, debe existir una 
entrada y  una salida de aire. En épocas de polinización evitar hacerlo en las 
primeras horas de la mañana. En días con ambientes exteriores muy cargados, 
mejor cerrar ventanas.  

- Una buena opción es utilizar en casa purificadores de aire  con filtros 
adecuados para SSQM, y mascarillas  con filtro de carbón activado. Las 
mascarillas, las puede utilizar tanto en casa como en la calle y lugares 
inadecuados. 

- Evite ambientes húmedos.  Para enfermos de SSQM se pueden utilizar 
deshumidificadores. Si al contrario el ambiente es seco y con poca humedad, 
se soluciona poniendo humidificadores, que crean un clima de humedad 
adecuado. 

- La mayoría de los ambientadores llevan sustancias irritantes que pueden 
perjudicar a cualquier persona adulta y a niños. Para enfermos de SSSQM son 
un factor elevado de riesgo. Evítelos o mejor, tírelos. 

- Gas. A ser posible no utilice cocina de gas. Los calentadores de agua tienen 
que estar situados en zonas bien ventiladas, con ventiladores y tubos que 
lleven el humo lo más lejos posible. 

- Humos. Para un enfermo de SSQM los humos son inadecuados y factores de 
riesgo. Evite el contacto con humos procedentes de: tabaco ni propio ni ajeno, 
la quema de madera, basuras,  carbón, de las barbacoas y chimeneas. 

- Evite aspirar los gases de los tubos de escape de los vehículos, de las 
carreteras de asfalto, del alquitrán, de los incendios forestales e incendios 
agrícolas.  

- Incienso . Hay inciensos fabricados con sustancias tóxicas, los hay que 
agregan fósforo para facilitar su combustión. Evítelos, para usted son un 
riesgo.                                   

                                       
                                          4.2 La al imentación  
 
Básicamente, el alimento que toma un enfermo de SSQ M no debe haber estado 
fumigado, no debe contener aditivos, ni debe de hab er intervenido en su 
elaboración  ni  estado en contacto con hidrocarbur os. 
 
Por lo cual, la alimentación ha de basarse en productos naturales que no contengan ni 
aditivos ni restos de insecticidas. Los productos biológicos ofrecen garantía de no 
haber estado en contacto con productos químicos, ni en la producción ni en la 
elaboración. 
Para ayudarnos a entender el porqué de la alimentación biológica, vamos a manejar 
los siguientes términos: concepto de biológico, concepto de ecológico, conce pto 
de natural. También hablaremos de los contaminantes  en la alimentación. 
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¿Qué significa biológico?  
 
Son considerados "orgánicos" o “biológicos”, todos aquellos alimentos o productos 
que en ninguna etapa de su producción ni elaboración han intervenido fertilizantes, 
herbicidas, insecticidas, aditivos, pesticidas, químicos, hidrocarburos o derivados, 
así como tampoco en los suelos donde son cultivados los productos o las materias 
primas que forman parte del producto. Desde la producción, hasta la 
elaboración y envasado, deben regirse bajo normas  específicas de control 
con validez legal, acreditada por un organismo auto rizado. En su envase 
deben llevar el sello que lo garantice. 
 
¿Qué significa ecológico?    
 
La Ecología es la Ciencia que estudia las relaciones existentes entre los 
organismos y su medio ambiente. En consecuencia, dícese del término ecológico  
a aquellos productos que son fabricados teniendo en cuenta las normas de calidad 
y que no generan, antes, durante o después, residuos peligrosos que pongan en 
peligro el ambiente. Se utilizan recursos naturales  renovables y son fácilmente 
biodegradables. Ecológico puede ser un alimento, una prenda de vestir, un colchón 
etc. Pero lo que usted debe tener presente es que si le venden un producto 
ecológico no es lo mismo que biológico, o sea, no h ay las garantías que 
usted necesita. 
 
¿Qué significa natural?  
 
 Los productos naturales son los que se producen en la naturaleza.  "Natural" es un 
concepto muy tergiversado que ha sido demasiado utilizado en productos de 
dudosa calidad que no respondían a lo que ofrecían en sus reclamos publicitarios y 
que escondían ingredientes. Natural no quiere decir en absoluto biológico. 
Ejemplo: podemos comprar huevos con el calificativo de naturales, pero si las 
gallinas no han estado alimentadas con criterios biológicos, estos huevos no 
tendrán una garantía biológica. 
                            
                         4.3 Contaminantes en los a limentos.  
 
Actualmente muchos alimentos que están en el mercado están contaminados por 
aditivos y otras sustancias indeseables. En la inmensa mayoría de los casos, los 
alimentos no cambian su aspecto  por lo que la contaminación no puede 
reconocerse a simple vista y pasa inadvertida.  Vamos a ver tres apartados 
dentro de los contaminantes de los alimentos: conta minantes biológicos, 
contaminantes químicos y metales.  
 
                          4.3.1 Contaminantes bioló gicos 

 
La contaminación biológica de un alimento viene dada por una falta de control que se 
puede prevenir con sencillas medidas, que usted conoce, para evitar la proliferación de 
bacterias, parásitos etc. 
Compre alimentos de vendedores de buena reputación. Observe las fechas de 
caducidad. Compre solo productos cuya envoltura esté en buen estado. Evite los 
alimentos cuyo envase esté oxidado o deforme. Lleve los alimentos del mercado a la 
casa inmediatamente y guárdelos debidamente. No permita que reposen a 
temperaturas en la «zona de peligro» (entre 4,5ºC y 60ºC) por más de dos horas. 
Mantenga limpios los utensilios de cocina. Lave la fruta fresca y vegetales con agua 
limpia antes de comerlos. Descongele los alimentos adecuadamente en el refrigerador. 
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Cocine todos los alimentos completamente (hasta la debida temperatura 
interna).Mantenga temperaturas adecuadas en el refrigerador (4,5ºC o menos) y en el 
congelador (- 17ºC o menos). Refrigere las sobras inmediatamente, etc. 
 
                                4.3.2 Contaminantes  químicos 
 
Estos ya son más difíciles de controlar . La mayor fuente de exposición a estos 
contaminantes químicos es a través de la dieta.  
 
Son un verdadero problema para cualquiera. Para un enfermo de SSQM, aún a 
pequeñas dosis, estos contaminantes le van a perjudicar son un verdadero peligro 
para usted, ¡Evítelos! . 
 
Nos referimos a: plaguicidas, insecticidas, herbicidas, colorantes, conservantes, 
aditivos. Vamos a conocerlos primero: 
 
- Plaguicidas, son sustancias químicas utilizadas para controlar, prevenir o destruir 
las plagas. Se usan en muchos productos: para el control de vegetales, en uso 
ganadero, en productos relacionados con la industria alimentaria, en uso ambiental 
destinado al saneamiento de locales o establecimientos públicos. Y como uso de la 
higiene personal (preparados para la aplicación directa sobre el ser humano). 
 
-  Insecticida,  es un compuesto químico utilizado para matar insectos. 
 
- Herbicida, es un  producto fitosanitario utilizado para matar plantas indeseadas. 
 
Puede haber residuos de estos químicos en verduras y frutas que no tengan un 
control biológico. 
 
Todos ellos son utilizados en la producción y manipulación de alimentos. Producen 
efectos neurotóxicos, afectan al cerebro, tienen una capacidad estrogénica, son 
responsables de alterar el sistema hormonal y tienen efectos inmunológicos 
incrementando la susceptibilidad a agentes infecciosos. 
Recuerde que la mayor fuente de exposición a estos  contaminantes químicos es 
a través de la dieta. 
  
- Colorantes, conservantes y demás aditivos que pod emos encontrar añadidos a 
alimentos.   
 
Consulte la etiqueta al comprar un producto. Hay un larga lista aditivos perjudiciales 
para un enfermo de SSQM, entre ellos : el glutamato monosódico, se utiliza para dar 
sabor en multitud de alimentos,  los sulfitos son utilizados como conservantes, pueden 
encontrarse en bolsas de sopas mixtas, patatas congeladas o deshidratadas, frutos 
secos, zumos de frutas, en el envasado de legumbres, mariscos, mermeladas y 
gelatinas, en bollería. No utilice endulzantes sintéticos como el aspartato o la sacarina. 
Procure evitar los conservantes y colorantes artifi ciales  
 
- Alimentos modificados genéticamente 
 
No existe información al consumidor en torno a los riesgos de los transgénicos . 
Evite comprar alimentos que pueda identificar que l os contengan. 
 
Los organismos modificados genéticamente se han utilizado para proteger contra las 
plagas de insectos, contra hongos, virus, para resolver problemas nutricionales... 
Ahora bien, los riesgos potenciales de estos alimentos, son entre varios: 
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1.Hay plantas modificadas genéticamente (maíz) que llevan insecticida  incorporado el 
cual usted ingiere directamente.  
2. No se conoce su efecto a medio y largo plazo porque se están empezando a usar 
desde hace poco tiempo. 
3. Podrían incrementar las reacciones alérgicas en los que los consumen. 
4. Hay una transferencia de material genético. 
 
 
                                             4.3.3 Metales  
 
Consuma pescado pequeño o pescado congelado de alta  mar, tiene menos 
acumulación de metales y contaminantes. El pescado fresco de costa es el peor. 
Muy contaminados son también el atún, salmón, lucio , carpa, trucha y barbo. 
 
Bajo metales pesados se entienden elementos como el mercurio, el plomo, el cadmio, 
el cobalto y el zinc. En los tiempos modernos la carga ambiental de metales pesados 
ha aumentado considerablemente. Así una persona que viva en una ciudad está 
sometida actualmente a una carga entre 400 y 1000 veces más fuerte que antes de la 
era de la industrialización. Los metales pesados entran al organismo humano a través 
de alimentos cargados, del agua potable, del aire que respiramos, del humo de los 
cigarrillos y también a través de los empastes dentales. El cuerpo reacciona frente a 
las cantidades altas de metales en el organismo almacenándolas en tejidos como los 
huesos, el hígado, los riñones, el cerebro. Los metales pesados depositados en estos 
tejidos apenas pueden ser eliminados por el propio cuerpo y pueden permanecer ahí 
durante décadas. Hay que tener en cuenta que pequeñas cantidades de metales 
tóxicos contribuyen a que se produzcan muchos tipos de dolencias produciendo 
graves efectos en el cerebro y en la evolución mental de los niños, especialmente en 
la formación de la inteligencia. 
Los más perniciosos para la salud son el mercurio, el plomo, el cadmio, el níquel y el 
zinc, añadiremos a este grupo estos elementos intermedios: el arsénico y el aluminio, 
los cuales son muy relevantes desde el punto de vista toxicológico.  
 
- Fuentes principales de metales pesados:  
 
Mercurio , lo encontramos en pescados y mariscos (a causa de la contaminación de 
los mares); los insecticidas (que contienen normalmente uno o dos metales pesados y 
se cuelan en la cadena alimentaria); el agua ‘potable’ (tenemos que suponer que todo 
el agua contiene tóxicos a menos que se haya comprobado mediante análisis lo 
contrario), algunos medicamentos (especialmente los que regulan la alta presión 
sanguínea y la vacuna contra el tétanos) y el aire contaminado por la industria y por 
los coches (por la tecnología de combustión). Otra fuente de mercurio muy importante 
es el traspaso de la madre al feto a través de la placenta y al bebé a través de la leche 
materna por procesos hormonales. Pero la cantidad más grande entra en nuestros 
cuerpos por los empastes de mercurio de los dientes. 
El plomo  entra a través de agua proveniente de cañerías antiguas de plomo, o 
también a través de vegetales por el polvo de la tierra (puede haber residuos de 
plomo). Entre muchos otros síntomas, la intoxicación por plomo  provoca una 
perturbación de la formación de la sangre, leucemia, anemias, insuficiencias renales y 
enfermedades neurológicas. 
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 5. El agua y las bebidas  
 
Debe procurar beber y cocinar solo con agua de grifo filtrada y nunca con agua 
envasada en plástico. A los 10 días de envasada el agua en plástico éste empieza a 
soltar residuos. Lo ideal es poner un sistema de filtrado en casa, pero si no es posible 
también sirve un filtro en la cocina. Es aconsejable utilizar un declorador para la ducha, 
así evitará  el cloro al bañarse. 
Evite las bebidas y zumos que contengan ingredientes químicos (bromuros “ brom”, 
benzoatos, bencenos). Consuma las bebidas, a ser posible con envases de vidrio no 
reciclado, pueden quedar restos de detergentes, tampoco en latas de aluminio ni tetra 
brik.  
 
6. Evitar toda sustancia que sea factor de riesgo.  
                                  
En el propio hogar tenemos varios factores de riesg o. 
Hablaremos de biosoluciones en la limpieza.  
 
Empezaremos hablando de la limpieza del hogar. Para hacer la limpieza en 
profundidad de nuestro hogar no necesitamos más que cuatro ingredientes fácilmente 
accesibles: jabón puro, bicarbonato sódico, vinagre y agua.   Tenga en cuenta que 
en tiendas de venta de productos ecológicos, también encontrará ayuda, pero controle 
siempre las etiquetas, ante dudas pregunte.  
 
- Sobre el vinagre como desinfectante , Susan Sumner, científica del Instituto 
Politécnico y la Universidad Estatal de Virginia es la inventora de esta receta simple y 
eficaz. 
- Agua oxigenada (peróxido de hidrógeno) al 3% 
- Vinagre blanco o vinagre de cidra de manzana 
- 2 atomizadores nuevos/limpios 
El sistema es tan fácil como rociar vinagre, seguido de agua oxigenada (peróxido  
de hidrógeno) , sobre la superficie a desinfectar. Es especialmente útil para los 
mesones de la cocina, fregaderos, lavabos, tablas de picar, utensilios de cocina y 
hasta para desinfectar alimentos. 
Para desinfectar frutas y verduras, se rocían las dos sustancias y se enjuaga con agua 
limpia. 
No es importante el orden en que se rocíe el vinagre y el agua oxigenada, pero es 
importante hacerlo por separado. ¡¡NO MEZCLE LAS DOS SUSTANCIAS EN UN 
MISMO FRASCO!!.  
En las pruebas de laboratorio realizadas, se comprobó que rociar vinagre seguido de 
agua oxigenada (o viceversa) fue suficiente para matar virtualmente todas las 
bacterias de Salmonella, Shigella, o E. coli, en alimentos y superficies altamente 
contaminados. Por lo tanto, el procedimiento es más efectivo matando estas 
bacterias que el cloro y cualquier otro limpiador d e cocina comercial . 
 
Precaución:   
Nunca mezcle el vinagre con el agua oxigenada en un  mismo frasco . El producto 
químico resultante, ácido peracético, no tiene las mismas características inofensivas 
del vinagre y el agua oxigenada y podría causarle daños. 
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- Evite utilizar desengrasantes .  
 
El horno , lo puede limpiar con una mezcla de agua caliente, jabón puro, jugo de limón 
(que desengrasa) y bicarbonato  
Para la limpieza del suelo : mezcle jabón de vajilla biológico o simplemente vinagre 
con agua. 
Para limpiar azulejos , basta un trapo humedecido en vinagre y después pasar un 
paño seco. El vapor de agua también es muy desengrasante 
Para cristales : una taza de vinagre con 4 de agua caliente 
Para suelos de madera , la mezcla de agua fría con un chorro de vinagre. 
La sal gorda junto con el limón es un buen limpiador de sus cazuelas . 
Para limpiar muebles de madera  con manchas de agua. Si quiere pulir sus muebles 
de madera, combine una cuchara de limón o vinagre blanco y media taza de aceite de 
oliva, frote suavemente. 
Los detergentes de vajilla , a ser posible, cómprelos respetuosos con el medio 
ambiente y no de colores, pueden tener incorporados residuos de metales que pasan 
por la epidermis de la piel y quedan residuos en la vajilla, mejor utilizar que sean 
incoloros. Búsquelos biológicos. 
- Los ambientadores  también son muy perjudiciales, puede comprobar que muchas 
marcas llevan la señal de irritante: Ejemplo de ambientador para el hogar: disolver 5 
ml. de bicarbonato sódico en medio litro de agua caliente y añadir 5 ml. de jugo de 
limón. 
- En cuanto al uso de la naftalina o productos contra polillas , tenga en cuenta que 
la naftalina es un derivado del petróleo. Es cancerígena en animales, no se encuentran 
estudios en humanos.  
La ropa guardada con bolas de naftalina hay que airearla y lavarla antes de usarla. 
Evite utilizarla. 
 
Para la limpieza de la ropa.  
 
Lo mejor es el bicarbonato y el jabón natural sin fragancias disuelto en agua, no lleva 
derivados del petróleo que  son cancerígenos (el jabón que fabricaba la abuela en 
casa es ideal). Muy utilizadas son también las eco bolas.  
Para los enfermos de SSQM, se recomienda que el agua para lavar la ropa no tenga 
cloro. Se puede acoplar un declorador de ducha a la entrada de agua de la lavadora. 
 
El suavizante  
 
El doctor Arnold dice “lo limpio no huele”  ¿Para que ponemos suavizantes? ¿Por 
qué añadir fragancias?  Cabe preguntarse si es realmente necesario. Los suavizantes 
llevan productos químicos muy dañinos para los pulmones, cerebro y pueden provocar 
cáncer. Emiten sustancias tóxicas  e irritantes  respiratorias. Un enfermo de SSQM no 
debe estar expuesto a suavizantes. Los niños también son muy sensibles a ellos. 
Además los suavizantes se acumulan con el paso del tiempo en las ropas. El vinagre 
es un buen suavizante y además elimina la electricidad estática de los tejidos, ponga 
un poquito en la lavadora. El bicarbonato también suaviza, además blanquea,  ponga 
una taza en el ciclo de lavado.  
 
No utilice ni lejía ni amoníaco , son muy irritantes y le pueden desencadenar síntomas. 
Creemos que sin lejía no hay desinfección, eso no es así. 
 
Además todos estos productos químicos pasan a los r íos y provocan 
disfunciones endocrinas en la cadena alimentaria .                     
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7. Precauciones en la piel.  
 
                                 7.1 Higiene person al 
 
La mayoría de productos para la higiene personal es tán llenos de sustancias 
sintéticas derivadas de hidrocarburos. 
 
Trate de evitar los productos de higiene convencionales, que son tóxicos, y procure 
sustituirlos por productos naturales. Compre en tiendas especializadas naturistas los 
productos que vaya a aplicar a su cuerpo, posiblemente tendremos más garantía. En 
estas tiendas encontraremos desde jabones y champús a cremas y maquillaje.  
Sustituya el desodorante  habitual por uno que no tenga productos químicos. Se 
puede utilizar el de mineral de alumbre 100%. Al ser natural no contiene aluminio, ni 
productos que le puedan perjudicar. 
No utilice dentífrico  con fluoruro ni otros compuestos químicos.  
Las compresas y tampones  "normales" están blanqueados con cloro, están 
perfumados y llevan plástico. Busque productos que estén hechos de materiales 
naturales, sin blanquear con cloro, sin perfume y sin restos de tóxicos. Búsquelos en  
tiendas ecológicas o dietéticas. 
 
                               7.2 Cosmética natura l  
 
Básicamente, se dice de un cosmético que es natural cuando las materias primas  
proceden de plantas y, siempre que sea posible, de cultivo ecológico certificado.  
La cosmética natural, no solo la debe tener en cuenta  los que padecen el Síndrome 
de Sensibilidad Química Múltiple (SSQM), sino también  los alérgicos, asmáticos, 
personas con problemas de piel, como dermatitis o psoriasis, y también para cualquier 
persona que esté preocupada en cuidar su salud, ya que muchos de los cosméticos 
convencionales pueden llevar productos tóxicos. No debe de utilizar productos 
convencionales: lociones, cremas, lápiz de labios, barnices de uñas... 
Debido al vacío legal existente, hay marcas que se publicitan como "Cosmética 
Natural", algunas incluso se venden en herbolarios y tiendas biológicas, pero que 
utilizan en sus productos conservantes, (entre ellos tenemos a los parabenes), 
colorantes y derivados del petróleo . Evítelos. 
 
¿Qué son los parabenes?  
 
 Son bactericidas con un anillo bencénico como los solventes o insecticidas, que 
actúan como conservantes. Son muy baratos y efectivos, usados por gran parte de la 
industria cosmética. 
 
¿Cómo identificamos los parabenes?  
 
Mire bien la composición de sus productos para la ducha y la belleza o la higiene 
(incluidos desodorantes y perfumes). Estará escrita en inglés y latín para que no la 
entienda. Busque los nombres que acaben en paraben (hay varios, entre ellos 
benzylparaben, butylparaben, methylparaben, algunos camuflados como E214, E218, 
E216) 
Están presentes en champús, cremas de belleza, cremas de mano, body milk, 
productos de afeitado o depilación, dentríficos, desodorantes, lubricantes sexuales, 
productos farmacéuticos de uso tópico, e incluso algunos alimentos. 
Lea siempre las etiquetas de los productos antes de comprar y rechace los que 
lleven parabenes. 
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Perfumes  
 
Greenpeace advirtió en un estudio que la mayor parte de los perfumes (incluidas las  
marcas de prestigio) tienen sustancias químicas peligrosas. 
La mayoría de los fabricantes de perfumes no declaran en su composición, el 
ingrediente “Fragrance”, el cual suele enmascarar sustancias químicas altamente 
nocivas. Evitar estas sustancias es fácil. No utilice perfumes. 
 
8.  Evitar otros factores de riesgo  
 

Pinturas y barnices  
 
Las pinturas y barnices convencionales contienen solventes, compuestos orgánicos 
volátiles (COV) que pueden tener efectos nocivos sobre el medio ambiente y la salud. 
Por esta razón, le aconsejamos que compre marcas de pinturas ecológicas. Hay gran 
variedad en el mercado. Para distinguirlos, hay que buscar la etiqueta ecológica 
europea, que garantiza la ausencia de sustancias tóxicas. 

 
Muebles  
 
Los mejores muebles son los de cristal y metal. Siempre que pueda adquiera sus 
muebles con materiales que no perjudiquen su salud. Busque muebles ecológicos que 
no se cubren de pinturas ni lacas, ni colas tóxicas.   
La mayoría del mobiliario desprende substancias tóxicas toda la vida, entre ellas  el 
formaldehído, gas tóxico que desprenden: melaminas, maderas aglomeradas, 
pinturas, etc. La manera fiable de saber el grado de toxicidad de formaldehído en el 
mueble es mirar si cumple alguna de estas normativas: la UNE 120 o UNE 717 
(determinan la emisión y contenido del formaldehído). 
Tampoco compre cojines rellenos de material sintético.  
 
Colchones  
 
Su cuerpo, al dormir en la cama, tiene una exposición prolongada y se encuentra en 
un momento vulnerable. Esto no debe tomarse a la ligera. 
No compre colchones de uretano, poliéster, fibra de vidrio ni que hayan sido tratados 
con insecticidas o aromas, 
Se ha demostrado que algunas fundas de colchones emiten mezclas de productos 
químicos que pueden causar una variedad de efectos tóxicos agudos en ratones. Los 
fabricantes de colchones con adhesivos a base de agua, utilizan pegamentos para unir 
las capas interiores de los colchones y  las telas a la parte interior del colchón.  
Si se desea adquirir un colchón de látex, se puede optar por un modelo totalmente de 
látex natural, con funda de tejidos naturales, o bien de látex natural combinado con 
otros rellenos naturales. Puede comprar el colchón de lana orgánica. 
Busque su colchón con garantía de ecológico 
 
Ropa y zapatos  
 
No utilice ni compre ropas ni calzado que lleven poliéster (lleva formaldehído). Utilice 
materiales naturales, no tratados con tintes químicos ni pesticidas, o sea  de: algodón, 
lana, seda. No compre telas que no se arruguen. Compre calzado ecológico hecho con 
piel vacuna curtida. Evitará alergias y dermatitis. 
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Si lleva su ropa a la tintorería, tenga en cuenta que utilizan productos que le pueden 
producir toxicidad. Busque tintorerías “verdes” o deje su ropa aireándose en un lugar 
abierto. 
 
Jardín  
 
En el jardín, no fumigue a las plantas con productos fitosanitarios. Perjudican a todos. 
Utilice productos orgánicos o soluciones caseras. Puede hacer un preparado a base 
de agua y un triturado de ajos, dejándolo unos días en maceración. Rocíe sus plantas 
con el producto. También sirve una disolución de lavavajillas en agua, arrastra la 
cochinilla   El mismo tratamiento para plantas interiores, terrazas, y balcones.  
Si están fumigando en el área donde usted habita, váyase por lo menos durante un 
día. 
 
Mascotas  
 
Las mascotas conviven con nosotros. No les pongamos productos químicos que 
puedan perjudicarnos. Será un respeto para ellas y un bien para nosotros. Elija lo más 
sano para usted y su mascota. 
Los tratamientos para pulgas y garrapatas contienen sustancias químicas tóxicas que 
podrían envenenar a las mascotas y ser peligrosas para cualquiera y más aun para un 
enfermo de SSQM. Muchas de estas sustancias químicas no son seguras para las 
mascotas ni para los seres humanos, incluso si se aplican como se indica en el 
envase, 
Si peina y  baña a su mascota, si aspira su casa, puede reducir y controlar los 
insectos.   
Pregunta a su veterinario sobre los productos o tratamientos alternativos. 
 
Productos de papelería  
 
Los productos de papelería empleada en el hogar o en la escuela: gomas de borrar, 
tintas, pigmentos, disolventes, pegamentos, rotuladores, etc. contienen: aromas,  
ftalatos, tolueno, cloruro de metileno, metanol, xileno, acetato de etilo…todos ellos 
nocivos  
 El tippex líquido, es peligroso por ingestión y por inhalación. Evita el consumo de 
pegamentos con disolventes; en su lugar compre pegamentos al agua. Rotuladores y 
marcadores mejor sustituirlos por lápices de colores sin esmaltar. Goma de borrar 
evite las que llevan PVC.  
Evite el papel de color brillante y papeles con olores.  
Compre lo productos de papelería con garantía de no toxicidad. 
 
Tintas, fotocopiadoras y tóner de impresoras láser  
 
Las impresoras de tipo láser y las fotocopiadoras convencionales son muy 
contaminantes y deben ser evitadas. En cambio, puede utilizar con más garantías 
impresoras matriciales o de chorro de tinta y fotocopiadoras o fax que utilizan papel 
térmico o copiante. 
 
Odontología  
 
Si necesita ponerse un empaste, hable con su dentista. Compruebe y no tolere que le 
ponga una  amalgama en la que haya mercurio ni mezclas de otros metales (plata, 
estaño, cobre, cadmio, níquel). Puede intoxicarse. Es muy importante. Empastes sólo 
de cerámicas.  
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Formaldehídos  
 
Aunque ya lo hemos mencionado, le damos un espacio especial a este producto dado 
la toxicidad que tiene y en la gran cantidad de productos donde lo encontramos.  
 
El formaldehído , es un químico que puede se encontrar en el aire que respiramos en 
el hogar y el trabajo, en los alimentos que comemos y en algunos productos que 
usamos en la piel. En el hogar, el formaldehído, es producido por cigarrillos y otros 
productos de tabaco, estufas de gas y chimeneas abiertas al aire. El formaldehído 
también se usa como preservativo en algunos alimentos tales como algunos quesos, 
alimentos desecados y pescados. El formaldehído se encuentra en muchos productos 
que se usan diariamente en el hogar, por ejemplo: antisépticos, algunos 
medicamentos, cosméticos, barniz de uñas, líquidos para lavar platos, suavizadores 
de telas, artículos para el cuidado de zapatos, limpiadores de alfombras, pegamentos 
y adhesivos, barnices, los productos de fibra de vidrio, plásticos, alfombras nuevas, 
láminas decorativas, y algunas telas que no se arrugan emiten cantidades moderadas 
de formaldehído. Algunos productos de papel, por ejemplo bolsas de almacén y toallas 
de papel, emiten cantidades pequeñas de formaldehído.  
Se encuentran en la madera contrachapada y otros tipos de maderas laminadas, como 
también en los muebles y armarios que se fabrican con éstas.  
Lavar la ropa nueva antes de usarla, generalmente, reducirá la cantidad de 
formaldehído y el riesgo de exposición de su famili a. 
Eliminar las fuentes de formaldehído del hogar redu cirá el riesgo de exposición. 
Decántese por productos ecológicos, en lo posible, libres de formaldehídos. 
 
Plásticos  
 
Trate de no comer ni cocinar en plásticos. Calentar alimentos envueltos en plástico en 
un microondas podría considerarse peligroso. Procure comprar sus alimentos en 
envases de vidrio. No guarde alimentos calientes en plásticos. El plástico duro es 
mejor que el plástico blando. Para fabricar un plástico blando utilizan ftalatos  que 
están clasificados como probables cancerígenos. 
Los ftalatos también se usan en una larga lista. Entre varios usos: perfumería, en 
cosmética, en los esmaltes de uñas, adhesivos, masillas, pigmentos de pintura, 
botellas desechables, se agregan a pesticidas, en algunos juguetes infantiles antiguos 
(no los más recientes), textiles, alfombras, muebles, cajas de plástico, suelos, cortinas 
de baño y otros artículos fabricados a partir de PVC e incluso en algunos juguetes 
sexuales. 
Encontrará el nombre como compuesto acabando en ftalato , también como. 
(DEHP, DBP, BBP) Di (2-etilhexil) ftalato, dibutilftalato, butilbencilftalato, entre varios. 
 
Teflón  
 
Es preferible evitar el teflón. 
Tengamos en cuenta que si consumimos alimentos ecológicos es importante que 
también nos preocupemos de cómo los cocinamos y almacenamos. 
El teflón es un material plástico de propiedades antiadherentes, muy resistente al calor 
y a la corrosión. Se usa para fabricar revestimientos y utensilios. Es un producto que 
se suponía inocuo pero  es necesario utilizarlo con precaución. El teflón a altas 
temperaturas despende gases tóxicos y todos hemos quemado alguna vez aceite en la 
sartén. 
Nos vamos a deshacer de  las sartenes y ollas u otros utensilios de cocina con teflón 
que tengan arañazos o parte del recubrimiento gastado y las cambiaremos por otras 
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que no sean de este material. Utilizaremos, si nos es posible, cazuelas y sartenes sin 
teflón . 
  
Exposiciones electromagnéticas  
 
Si usted es sensible a las exposiciones electromagnéticas, tenga en cuenta que le 
pueden afectar: las antenas de telefonía móvil, los teléfonos digitales inalámbricos, los 
radares, los enlaces WiFi o WiMax, las líneas de alta tensión.  
Un simple interruptor o cable eléctrico que pase a la altura del cabecero de nuestra 
cama puede afectarnos. Es importante  examinar por completo los lugares donde 
dormimos. Una solución fácil, consiste en alejar el cabecero como mínimo 1 metro del 
origen o bien, si no se puede mover, cambiar la orientación del colchón (acostarnos 
con la cabeza donde poníamos los pies). 
Los efectos de las radiaciones son acumulativos. Se pueden agravar si además 
tenemos nuestra cama situada encima de una corriente de agua subterránea, una falla 
geológica o un cruce de líneas de la red de Hartmann-Curry (anomalías en el campo 
magnético terrestre). 
 
Si usted está muy expuesto a radiaciones electromag néticas y cree que puede 
ser sensible a ellas, tome medidas.     
 
9. Etiquetas identificativas . 
 
Compramos como autómatas, sin preocuparnos de lo qu e nos llevamos a casa. 
Lea siempre y procure  identificar las etiquetas . 

Es importante que vaya acostumbrándose a leer las etiquetas de todo lo que compra, 
se irá familiarizando con los componentes que usted no puede tolerar. De todas 
maneras, piense que algunos componentes no constan siempre, por lo que se 
aconseja ya desde el principio de esta guía, que siempre que pueda consuma 
productos con garantía de  biológico.  

10. Resumen de lo tratado  
 
Vamos a resumir en pocas palabras  lo que puede hacer para tener en cuenta el 
control ambiental.  
 
“CONTROLAR LO QUE SE COME Y LO QUE SE RESPIRA”.  
 
Para ello.  
 
Sea riguroso en la procedencia de sus alimentos, co ntrole su agua, el aire que 
respira, los artículos que entran en su hogar, los productos de limpieza, los de 
higiene personal, controle las etiquetas.  
 
Su salud puede mejorar. 
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RECOMENDACIONES PARA LAS PERSONAS CON SENSIBILIDAD 
QUÍMICA MÚLTIPLE 

 
VIVIENDA 
1. Su vivienda no debería estar próxima a autopistas  o calles de tráfico intenso, ni 
cercana a gasolineras, industrias químicas, petroquímicas, nucleares, metalúrgicas, 
serrerías, fábricas de muebles u otras que visiblemente emitan humos al exterior. Si le 
es posible, evite la proximidad a líneas de alta tensión o repetidores telefónicos. Evite 
vivir cerca de aeropuertos o de muelles de descarga de me rcancías. Si vive en 
urbanizaciones procure no sea cerca de un campo de golf. No fumigue y tome 
precauciones con las fumigaciones de los vecinos. 
2. Los lugares interiores de la casa deben airearse bien abriendo ventanas al menos 
durante 1 hora. Si vive en una ciudad muy contaminada, se recomienda utilizar algún 
purificador de aire. 
3. Si vive en edificio de pisos es preferible hacerlo en los pisos más altos. 
4. Cuide en el interior del edificio que no se generen humedades. Pueden aparecer 
hongos que son muy perjudiciales. Se pueden usar deshumificadores eléctricos. Evitar 
en lo posible los humidificadores por ebullición, tan frecuentemente utilizados para 
niños. 
5. Evitar productos de limpieza con fragancias, amoniaco, lejía, ambientadores… En 
general se recomienda usar solamente agua con un poco (1cucharada sopera rasa) de 
bicarbonato (es un potente antiséptico)  ó bien un chorro de limón mezclado en un 
cubo de agua. Evite los “cristasoles”  u otros productos para limpiar los cristales. 
6. Utilice con preferencia la electricidad. Evite los gases. La cocina debe ser de  
vitrocerámica. Si tiene electrosensibilidad consulte  con la Fundación  Alborada para 
intentar aconsejarle  lo más adecuado. 
7. Evite combustiones: leña, barbacoas, carbón, braseros, etc.. 
8. Las televisiones y ordenadores es preferible que  sean de TFT. 
9. Si tiene alergias a polen, gramíneas u otras plantas, procure, si vive en un jardín no 
plantar arbustos o árboles ó plantas que polinicen de forma evidente. No abusar de las 
plantas aromáticas, pues sobre todo en épocas calurosas pueden exhalar  gran 
cantidad de terpenos que producen peroxidación lipídica y es muy agresivo para las 
personas con SQM. Si hay huerto, se recomienda que sea ecológico. 
10. No se recomienda piscina, por los productos químicos que requiere su cuidado 
como por ejemplo cloro, estabilizantes del PH, etc.. Es posible un sistema natural de 
salinización del agua. Consulte  con una empresa de piscinas. 
11. En la decoración de la casa, se recomiendan telas en cortinas y sofás de algodón, 
si es posible ecológico. No usar plásticos ni moquetas o alfombras sintéticas. 
12. Evite el contacto con pinturas, barnices, disolventes, colas, pegamentos, silicona, 
neopreno, pulimento para muebles, cera para suelos, papel pintado, insecticidas y 
bolas de naftalina. 
13. Es aconsejable el uso de madera maciza no tratada que no sea de pino, así como 
contrachapados en puertas y parqués de madera tratada. Evite los aglomerados de 
madera frecuentemente usados como mobiliario. 
14. Evite los materiales plásticos o a base de vinilo  o de cloruro de polivinilo, 
incluyendo el papel pintado de las paredes. 
15. Evite colchones de goma, estireno ó poliuretano. 
16. Evite las capas asfálticas que se utilizan en los domicilios como impermeabilizantes. 
Evite el contacto con gomas (mangueras, canalizaciones, juntas). 

mailto:info@fundacion-alborada.org
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17. Utilice un aspirador con filtro de agua. 
18. Procure no colocar los muebles, mesas, camas, etc.. próximos a enchufes, nevera y 
aparatos electrodomésticos pueden provocar mucha electrosensibilidad. No 
permanezca periodos largos de tiempo cerca de ellos. 
 
HABITOS DE VIDA 
 1. Los coches nuevos tienen un gran número de sustancias químicas. Evite subirse a 
los          coches nuevos sin protección. 
  2. Los impresos contienen productos químicos. Cuando lea el periódico o una revista 
hágalo protegida puede usar alguna mascarilla ó cubrirlo con papel celofan ó funda de 
plástico de las que se usan en papelería. Cuando compre un libro, airéelo antes de 
leerlo, pasando las hojas repetidamente. 
3. Procure utilizar ropa de vestir y cama de fibras naturales. Evite los poliésteres y el 
nylon. Evite las ropas ajustadas o que les produzcan roces. Preferiblemente usar 
zapatos con suela de cuero. 
4. El humo del tabaco es muy perjudicial para su salud, tanto el humo ajeno como el 
suyo propio. Si es fumador debe dejar de fumar. Si alguien de su entorno fuma es 
preferible que lo haga lejos de usted. 
5. Evite el contacto con el material recién traído de la tintorería, de una zapatería o 
zapatero. 
6. Puede ser aconsejable el uso de decloradores de agua para el baño o ducha. No 
utilice productos químicos en su higiene diaria o cosmética. Evite los tintes  y 
acondicionadores de cabello. 
 
EN EL TRABAJO 
1. En general, debe intentar seguir también las recomendaciones para la vivienda. 
2. En su lugar de trabajo, deben ser avisados de que tiene una SQM. Si se interesan 
por ello pueden sugerir que lean estas recomendaciones.    
3. Evite trabajar en la proximidad de fotocopiadoras o impresoras láser. 
4. No debería estar presenta en su puesto de trabajo se realizan tareas importantes de 
mantenimiento de aires acondicionados, renovación de pinturas o moquetas, limpiezas 
generales, desobstrucción química de desagües o desinsectaciones. 
 
EN LA CALLE 
Evite pasar por las calles que estén asfaltando o alquitranando. Evite pasar cerca de 
una gasolinera. 
Evite las calles de mayor tráfico. 
Según la gravedad de su cuadro, puede ser aconsejable el uso de mascarillas con filtro  
de carbón activado para aislarse en lo posible de la contaminación ambiental. 
 
AGUA Y ALIMENTOS 
1. Evite beber agua corriente del grifo. En el caso de que no tenga otra opción utilice 
filtro photon. 
2. Consuma y cocine sólo con agua mineral embotellada es importante en botellas de 
vidrio (no de plástico), preferiblemente no de color azul. Utilice también vasos de vidrio 
(no de plástico). 
3. Consuma bastante agua (entre uno y dos litros de agua al día), que le ayudarán a 
depurar su organismo. 
4. No debe abusar de agua carbonatada. 

mailto:info@fundacion-alborada.org
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5. Es aconsejable usar agua purificada con destiladora. La Fundación Alborada le 
puede asesorar donde conseguirla y las recomendaciones para su uso. 
 
COMIDA 
1. Observar las reacciones del organismo con los diferentes alimentos. Muchas veces 
las reacciones son evidentes  y solo evitándolos se aprecia una mejoría. 
2. Deberían consumir alimentos “ecológicos” u “orgánicos” y si no es posible, al menos 
naturales, es decir no tratados con conservantes, colorantes, herbicidas o insecticidas. 
3. Evitar alimentos preparados y procesados si no se puede conocer el origen y la 
composición exacta. 
4. Si algún alimento comprado en tiendas ecológicas le sienta mal, piense también que 
el control ecológico no exige el 100% de seguridad. También puede ser que usted 
tenga una reacción a ese alimento en particular. Hasta no realizar pruebas adecuadas 
se recomienda dejar de consumirlo. Para realizar pruebas de desensibilización a 
alimentos consultar con la Fundación Alborada. 
 
MEDICAMENTOS 
1. Hay muchas reacciones a medicamentos, y aunque no sea una alergia, estas 
reacciones pueden ser desde leves a muy severas, por lo que se recomienda  no 
usarlos a no ser que sean realmente necesarios. A veces con pequeñas dosis se 
produce un efecto “rebote” y puede incluso ser más perjudicial. 
2. Si necesita hacer                                                                                                                                                                             
se una intervención quirúrgica con anestesia tanto local como general se recomienda 
avisar al anestesista de que está diagnosticada/o de SQM. Si necesita más información 
puede contactar con la Fundación Alborada. 
 
DENTISTA 
1. Si necesita acudir al dentista, es mejor que lo haga a algún profesional que conozca 
ó haya oído hablar de la SQM. 
2. Si tiene amalgamas de mercurio, es posible que esté recibiendo su organismo un 
exceso de toxicidad que  podría mejorar extrayendo dichas amalgamas. Esto se 
realizará con unas mascarillas especiales protectoras, con oxígeno y con diques de 
goma y clamps para evitar la inhalación del mercurio volatilizado, lo que supondría un 
empeoramiento de los síntomas. Para más  información consulte con la Fundación 
Alborada. 
 
ACTIVIDAD FÍSICA 
1. Es muy conveniente que mantenga una pauta de actividad física, realista y adaptada 
a su estado de salud, que puede consistir simplemente en caminar. 
2.  Son convenientes los paseos junto al mar y los baños en agua de mar, pero evite 
las piscinas cubiertas. Andar por la playa o junto al mar, es particularmente saludable. 
3. La fisioterapia, osteopatía, los masajes y las técnicas de relajación (yoga, Thai Chi, 
Chi Kung) el shiatsu, la sauna y los baños con sulfato de magnesio pueden ayudarle. 
4. Intente dormir un mínimo de 6-8 horas cada día  y llevar un ritmo de vida regular. 
 

mailto:info@fundacion-alborada.org
http://www.fundacion-alborada.org/
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GUÍA-PROTOCOLO PARA VER A ALGUIEN CON 
SENSIBILIDAD QUÍMICA MÚLTIPLE  

(en su casa / en eventos)  
 

Autora: María José Moya Villén 
Mi Estrella de Mar (Sensibilidad Química Múltiple) 

http://mi-estrella-de-mar.blogspot.com/  
 
 

PROTOCOLO PARA VISITAR A ALGUIEN CON SQM  
1.- Productos a utilizar 
2.- Preparación en días previos (asepsia) 
3.- Día de la visita 

 
3.1.- Antes del encuentro (asepsia y evitamiento) 
3.2.- Llegada a casa 
3.3.- Durante la visita 

 
4.- Por mi parte… (asepsia, evitamiento, control am biental) 
5.- Resumen (conceptos e ideas-clave) 
 
GUÍA PARA EVENTOS EN QUE ASISTAN PERSONAS CON SQM  
 
ANEXO.- INFORMACIÓN COMPLEMENTARIA  
 
Resumen: guía-protocolo de actuación, para Sensibil idad 
Química Múltiple, creado a partir de mi propia expe riencia 
como afectada severa. De utilidad también para la m ejora de 
alergias, dermatitis, psoriasis, asma, trastornos r espiratorios, 
etc., así como para quienes deseen ejercer, de form a activa, 
una actitud preventiva de salud y calidad de vida. 
 
 

Gracias por leer esta guía-protocolo cuyo objetivo es que nos podamos 
ver sin que ello suponga un perjuicio para mi salud  como afectado/a de 
Sensibilidad Química Múltiple (SQM) . Con tu buena predisposición me haces saber 
dos cosas: 

 
• Que aunque no sepas qué es la SQM por tratarse de una patología aún poco 

conocida, me “crees” cuando te digo que es una enfermedad física (no 
“mental”). 
 

• Que tienes interés por traspasar los 
límites que me aíslan porque -a través 
de la guía que ahora te hago llegar-, 
deseas acercarte a mí (de forma 
puntual o continuada, da igual), pero 
con sincera intención de hacerme las 
cosas más fáciles.  

 
Antes de proceder a su lectura, no 

obstante puntualizar que en SQM hay 
diferentes grados de severidad, por lo que conforme  a la que padezca el 
afectado -y sus particularidades como enfermo dentr o de la patología-, el  
cumplimiento de este protocolo podrá ser más o meno s riguroso.  
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El mismo afectado, de ser pertinente, será el que por medio de notas 
manuscritas en esta guía (frases subrayadas, tachadas, señaladas con equis); o de 
forma verbal, te indicará -1- lo puntos para él obligados, los solamente recomendables, 
los que necesitan una apostilla, o incluso los descartables quizás.  
 

En todo caso, antes de comenzar créeme si te confieso mi pudor por las 
indicaciones tan taxativas que a través de este escrito tengo que hacerte. Sin 
embargo, lo que para ti será una incomodidad temporal  para venir a verme (y 
quizás una opción  de salud a valorar -pero de forma libre-  para tu día a día), para 
mi es de obligado  cumplimiento diario  dada la patología que padezco.  
 
 
PROTOCOLO PARA VISITAR A ALGUIEN CON SENSIBILIDAD 
QUÍMICA MÚLTIPLE  
 
1.- PRODUCTOS A UTILIZAR -2- 

 

 
Línea sin fragancia de Urtekram 

 
 

El objetivo es NO llevar impregnado, ni en cuerpo n i en ropa, NINGÚN TIPO 
DE OLOR (para estar limpio no hay que “oler a algo”, como nos vende la 
propaganda que ofrecen los medios ) : 
 
 
�ASEO PERSONAL :  
De las siguientes posibilidades puedes elegir aquella con la que higiénicamente te 
sientas más cómodo. 
 
• BICARBONATO (ducha, pelo, desodorización –se puede mezclar con limón, si 

se suda mucho-, cepillado de dientes). De venta en farmacias, droguerías,  
grandes superficies. 

 
• LÍNEA “SIN PERFUME” DE URTEKRAM -3- [gel 500 ml.: 9,90 €; champú 500 

ml.: 9,90 €; desodorante roll-on 50 ml.: 7,45 €; jabón de manos 100 gr.: 2,50 €] 
+ PASTA DENTÍFRICA SALINA DE WELEDA [75 ml.: 5,70 €]. TOTAL set 
completo: 35,45 € (PVP 2009). De venta en tiendas, cooperativas y grandes 
superficies ecológicas ; algunas farmacias ; webs online.  

                                                      
(1) Confía en lo que te dice el afectado y pregúntale r espetuosamente si no entiendes algo.  No entres a 
discutir, poner en duda o rebatir lo que te explica porque estresa, frustra y gasta sus pocas energías. Piensa 
que padecer una enfermedad poco conocida hace que sus pacientes se vean obligados a convertirse en buenos  
conocedores de ella y de lo que les beneficia o perjudica… aunque a veces no  sepan explicarse con 
claridad .  
 
(2) Precio de los productos aquí descritos: no es caro para lo que duran , y con ellos ganamos calidad de 
vida y reducir los gastos futuros por problemas de salud nacidos o incentivados por los miles de químicos 
sintéticos en que vivimos inmersos a través de múltiples vías (comida, bebida, ropa, productos de aseo personal 
y de limpieza del hogar, contaminación atmosférica, hidrográfica, electromagnética, mobiliario, tintas y papel de 
libros, electrodomésticos…). 
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• PRODUCTOS QUE YO UTILIZO COMO AFECTADO/A, que son -4-: 

� Gel y champú: ……………....……………...……..….… PVP….… 
� Desodorante: ……………….…….......….…..…....…… PVP….… 
� Crema corporal: ………………………….…..…,……… PVP….... 
� Pasta dentífrica: ……..……………...……..…………… PVP….… 

 
De venta en: …………………………………………………………………....…….... 

 
 
�LAVADO DE ROPA: 
Con BICARBONATO (incluyendo ropa interior y complementos -bufandas, 
fulares...-). 

 
NOTAS:  
• No sirve: sustituir el lavado por el “airear” la ropa, o ponerse lo guardado hace 

tiempo –nuevo o no- en tu armario. 
 
• Tejidos naturales como el algodón: se eliminan más fácilmente los olores que 

los sintéticos. 
 
• Si la ropa sigue oliendo tras el lavado: una opción es lavarla con vinagre (poco) 

junto al bicarbonato, en la lavadora. El resultado final no huele a nada (muchos 
SQMs intoleramos el vinagre, por lo que su uso aquí es puntual, y sólo para 
eliminar olores en la ropa, no para añadir uno más a los ya habidos). 

 
• La ropa lavada con suavizante o en tintorerías: suele retener ese olor de forma 

persistente, aún en remojo varias veces con bicarbonato.  
 

Sugerencia : si tu ropa es habitualmente lavada con suavizante y además sintética, 
para evitarte trabajo y problemas quizás sea este un buen momento para comprar 
algo nuevo de algodón, o sacar tu ropa nueva; y hacer uso de ello previo lavado 
con bicarbonato para quitarle el olor del ambientador de la tienda donde lo 
compraste y/o del armario donde lo guardaste. 

 

  
2.- PREPARACIÓN EN DÍAS PREVIOS (ASEPSIA)  

 
Las acciones siguientes te servirán para reflexionar y analizar errores que 

puedas cometer en tu asepsia, y sobretodo para ir eliminando olores en los dos/tres 
días previos a nuestro encuentro: 

                                                                                                                                                            
(3) Productos Urtekram - “línea sin olor” : aunque hay afectados cuya dermis no tolera alguno de los 
componente de su formulación, no nos perjudica que lo utilicen otros con el fin de poder vernos (NOTA: aunque 
para que se entienda la SQM sin tener que dar demasiadas explicaciones solemos decir que “no toleramos las 
fragancias”, sin embargo la realidad es más compleja dado que las “fragancias” son un químico sintético más de 
lo que nos afecta, que si bien es clave, también lo hacen otros -por contacto o de otro modo-, aunque no tengan 
olor o este sea natural). 
 
(4) Productos utilizados en mi caso personal ( http://mi-estrella-de-mar.blogspot.com/ ), que en su mayoría 
son utilizados por afectados de SQM : 
 

• GEL Y CHAMPÚ: Jasön  (aloe vera o rosa mosqueta). Tamaños: medio (“Satin soap for hands and 
faces”. 500 ml. ¿_ €?) ó grande (“Satin shower”. 900 ml. PVP: 18,50 €). Larga duración. 

• DESODORANTE: Corpore Sano  (cristal. 120 gr. PVP: 12,50 €). Duración: + de 2 años. 
• CREMA CORPORAL/FACIAL: Mon Deconatur  (manteca de karité 100 %. 100 ml. PVP: 12,90 €) ; y 

SOTYA (aceite de onagra de 1ª presión en frío. 450 perlas. 324 gr. PVP: 19 € de oferta. Nota: pinchar 
la perla con una aguja, sacar el aceite y aplicar ). 

• PASTA DENTÍFRICA: Weleda  (salina. 75 ml. PVP: 5,70 €). 
• ANTISÉPTICO BUCAL: Soria Natural  (propóleo en gotas. 50 ml. PVP: 12,10 €). 
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• Ducha y aseo: sólo con los productos propuestos arriba (o 

sea, o bicarbonato o URTEKRAM-WELEDA o aquello 
utilizado por el afectado de SQM). Nada más (y aún 
menos con “olor”, al estilo de colonias, tintes de pelo, 
aftershaves, crema de manos o cuerpo, de afeitar, 
cosmética facial, etc.). 

 
NOTA: cuando pienses que es difícil, míralo a la 
inversa: lo complicado es ponerse a diario los much os productos a los 
que nos hemos acostumbrado desde que nos levantamos  hasta que nos 
acostamos - 5-. Lo que necesitamos en realidad es bien poco (y n atural).  

 
• Ropa: lava con bicarbonato TODA la que vayas a utilizar 

para el día de la visita (que dejarás aparte para utilizar 
sólo para el encuentro), y empieza a utilizar “ropa si olor” 
unos días antes. Es habitual que necesite dos lavados. 

 
• Dame tu teléfono fijo y un horario de localización,  por 

si hubiera por mi parte algún imprevisto insalvable de 
salud de última hora.  

 
NOTA: normalmente no puedo coger el teléfono, ni 
responder e-mails de forma rápida, por mi problema 
electromagnético y habitual fatiga extrema. Estos días, sin embargo, intentaré 
estar al tanto. 

 
 
3.- DÍA DE LA VISITA  
 
3.1.- ANTES DEL ENCUENTRO (ASEPSIA Y EVITAMIENTO) 
 

• Ducha y aseo : como en días previos. 
 
• No dejes que ningún olor impregne  tu cuerpo y ropa e invalide la asepsia:  

 
� Si eres  fumador : no fumes ese día, menos aún tras ducharte y ponerte la 

ropa. El olor a tabaco es uno de los que peor llevo.  
 
� Trayecto de tu casa a la mía : evita entrar en sitios como coches, 

transporte público, bares y tiendas que tengan ambientador, incienso u 
olores varios. 

 
� No lleves encima cosas que huelan (por ej. pañuelos con olor). 
 
� Chucherías : no lleves caramelos ni chicles en la boca (aún con 

mascarilla, lo huelo y me afecta). Déjalos en casa. 
 

• Teléfono móvil: apágalo durante la visita (lo “inalámbrico” afecta al 
electromagnetismo que, en mayor o menor grado suele asociarse a la SQM). 

 

                                                      
(5) Puedes ver una recomendable reflexión al respecto en: “Tal y como está el mundo de contaminado, cómo 
es posible que haya gente que no crea que el Síndro me de Sensibilidad Química Múltiple existe... ” 
(http://mi-estrella-de-mar.blogspot.com/2007/03/tal-y-como-est-el-mundo-de-contaminado.html -20/03/07-). 
 

Hogares libres de 
químicos tóxicos 

 
 

Ropa de algodón 
ecológica 
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• Si eres de un medio de comunicación : cuidado con la goma espuma de los 
micros y el material de sonido. Lo primero absorbe los olores del entorno, por lo 
que es mejor uno nuevo; y lo segundo, si puedes, tráelo por cable en vez de 
inalámbrico por el problema electromagnetico comentado. 

 
3.2.- LLEGADA A CASA  
 

• Llama al portero automático antes de subir  para 
que pueda ultimar los preparativos (ponerme la 
mascarilla ; cerrar las habitaciones donde no vayamos 
a estar para que -en caso de problemas con algún olor 
que traigas de fuera-, no pase al resto de la casa ; 
comprobar que todo lo planificado está correcto).  

 
• Si cuando nos veamos te comunico que detecto 

olores que me afectan,  créeme. No perdamos tiempo 
“justificándolos” o explicando que no percibes el 
problema. Ahora lo que importa es que cuanto más 
tiempo pase expuesta a este olor, más empeoraré. No 
se trata de alejarte de mí unos centímetros o de abrir 
una ventana mientras hablamos. En esta situación, aunque mi  sistema 
olfativo se encuentre hiperdesarrollado por la SQM,  y el tuyo  disminuido -
de forma similar al de los fumadores- por los mucho s químicos diarios a 
los que estás sometido , lo cierto es que, mientras hablamos: 
 
� El olor invade toda zona de la casa que no haya 

cerrado previamente. 
 
� Me empiezo a sentir mal desde el primer momento que 

lo percibo, aunque intentemos aislarlo a posteriori.  
 
Ante esta situación hay tres alternativas, a elegir  por el 

afectado, en función del grado en que se vea afectado en el 
momento (no de su capricho): 

 
� Que te vayas y vuelvas otro día. 

 
� Que vayas rápidamente, y sin 

detenerte, hasta la terraza, jardín 
o cualquier espacio abierto similar 
que haya con suficiente amplitud 
como para estar ambos sin verme 
yo afectada, y allí establecer 
nuestro espacio para hablar.  

 
� Que pases rápidamente al cuarto 

de baño para ducharte (pelo y 
cuerpo) con mis productos de 
aseo, ponerte la ropa ecológica que te proporcione y colocar en una bolsa 
cerrada hermética la ropa que te quites. NOTA: Al finalizar el encuentro, o 
puedes llevarte la ropa prestada y devolverla en otro momento, o 
quitártela y ponerla en una bolsa cerrada para que yo la lave en casa (lo 
que valoremos más práctico para ambos). 

 

 
Purificador de aire para SQM 

(IQAir Multigas) 

 
Purificador de aire 
para SQM (IQAir 

Traveller) 

 
 

Espacio abierto y ecológico 
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Ante una asepsia inadecuada, la casa se impregnará de olor cuando entres, por 
lo que me veré obligado/a a ventilarla de inmediato  (en caso de poder hacerlo - 6-
), tanto si te quedas - 7- como si no.   
 
3.3.- DURANTE LA VISITA 
 

• Mascarilla facial con carbono activo:  iré con ella, 
sobretodo si es tu primer contacto con el “mundo de la SQM” 
o ser yo afectada en grado severo con alto grado de “carga 
tóxica” corporal en esos momentos. Aún el cuidado que 
hayas puesto –que te agradezco-, la mascarilla para mi es 
imprescindible en entornos “no controlados” o en presencia 
de alguien que previsiblemente –se dé cuenta o no- pueda llevar impregnados 
químicos que me dañen. En caso de ir todo bien, será una placer para mí 
quitármela (de forma permanente o a ratos, según evolucione nuestro entorno). 
En cualquier caso. siempre un intento de asepsia aún fallido, será men os 
perjudicial para mí, que venir sin precaución algun a. 

 

 
 

• Luces:  verás que evito la luz –solar o artificial-, 
sobretodo las fuertes, parpadeantes, brillantes o 
cegadoras. Esto es debido a la fotofobia  (intolerancia 
a la luz) que provoca mi SQM. Es por ello que puede 
que me veas con gafas de sol , preferir  un día 
nublado para quedar, o tener la casa en penumbra. 

 
• Evitemos lo siguiente : 

 
� Disgregarnos en la conversación: ya que la SQM me provoca 

constante fatiga física y mental , y trastornos cognitivos de atención, 
concentración, memoria, etc.  que hacen que tienda a dispersarme y a 
los olvidos. Esto obliga a un gran esfuerzo por mi parte para poder hacer 
cosas aún nimias como hablar, leer, planificar algo sencillo o escribir, 
aunque vaya al grano. La consecuencia es que agoto rápidamente la 
pequeña reserva de energía que haya podido acumular, descansando al 
máximo en los días previos a tu visita. 

 

                                                      
(6) Dado los olores provenientes del exterior del hogar, como coladas, paso de coches, humo de tabaco de 
ventanas próximas, etc., no siempre se puede airear la casa cuando se necesita.  
 
(7) En presencia de tóxicos, aún con el purificador puesto mi cuerpo empieza a cargarse de tóxicos  de forma 
más o menos rápida, según lo saturado del ambiente, tiempo de exposición, genética y mi nivel previo de “carga 
tóxica”. NOTA: todos portamos una "carga tóxica " corporal, que en las personas con SQM rebasó en su 
momento hasta crear la patología. A fuerza de aislamiento se consigue bajar, pero al volverse a exponer vuelve 
a rebasarse -de forma aguda o progresiva- hasta caer en crisis. Más información en “ Carga tóxica corporal.- 
preguntas frecuentes (FAQ), por Chemical Body Burde n”  (http://mi-estrella-de-
mar.blogspot.com/2009/08/carga-toxica-preguntas-frecuentes-faq.html -15/08/09-).  

 
Mascarilla 9926 

(3M) 

 

 
 

Mascarilla 4279 (3M) 

� MASCARILLAS.- no aíslan (sobretodo la 9926. La 4279 protege mucho más). 
Llevarla no significa que podamos estar en presencia de “cualquier cosa” (perfumes, 
tabaco, etc.). La mascarilla sólo: 1.-Aumenta el tiempo de detección de que “algo no va 
bien”; 2.-Rebaja la intensidad del olor; y 3.-Protege el tiempo suficiente para poder “huir” 
en dirección contraria a la fuente emisora de químicos sin entrar en crisis inmediata. 
 
Sin embargo, la afectación se acaba por imponer de persistir en no alejarnos de la 
fuente que nos daña (los químicos entran sobretodo por las vías respiratorias, pero 
también –aunque de forma más lenta- por dermis y ojos). Además, las mascarillas se 
desajustan cuando hablamos o gesticulamos. 
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Es por ello que será importante para ambos tu ayuda para reconducir el 
hilo de conversación iniciado cuando te diga que lo he perdido, o cuando 
notes que derivo hacia otras temáticas pero olvidando la principal.  

 
� Ruidos externos a nuestra conversación:  música, televisión o radio de 

fondo, paso de coches, o diálogos paralelos al nuestro; y cortes en la 
charla como llamadas de teléfono, provocan que pierda el hilo e incluso 
me incapaciten para seguir hablando (tanto por los problemas cognitivos 
expuestos como por mi incapacidad para realizar dos actividades 
simultáneas, como “oír” y “hablar” a la vez).  

 
� Hablar mucho, rápido o en tono alto: me dificultan para seguirte, por el 

tema cognitivo comentado, y por mi fonofobia  (intolerancia a los ruidos). 
 

 
4.- POR MI PARTE… (ASEPSIA, EVITAMIENTO, CONTROL AM BIENTAL)  
 

En los días previos  planificaré y adaptaré el entorno donde nos veamos para 
sea lo más seguro posible, y haré lo posible para llegar al encuentro en las mejores 
condiciones de estabilidad que pueda. Para ello: 
  

• Evitaré  situaciones que me perjudiquen, estresen o fuercen mis límites (como 
luces molestas, salidas a la calle que puedan postergarse para después de la 
visita, etc.). 

 
• Fomentaré  las que me beneficien (como el encendido del 

purificador el máximo de tiempo posible ; consumo, de entre 
la comida ecológica que tomo, de la que me sea más 
digestiva habitualmente -ej. la patata cocida-, etc.). 

 
• Planificaré y crearé un entorno seguro  para vernos (a ser 

posible con una opción alternativa como una terraza o un 
espacio abierto similar -como explicamos antes- por si el primero fallara).  

 
Cuando llegue el día de la visita  comprobaré que todo está correcto, 

sobretodo que los purificadores se encuentran donde se necesitan y encendidos (el 
mayor, donde vayamos a hablar; el otro, en el dormitorio, que estará cerrado y 
sellado). 
 

Tanto antes como después de nuestro encuentro , lo frecuente será que 
permanezca encerrado/a en mi alcoba, sin luces, descansando, fuera de olor es y 
con el purificador puesto  (antes de la cita, para no eliminar la poca energía que 
permite la perenne fatiga que presento ; después de ella, para estabilizar mi cuerpo al 
punto anterior al esfuerzo extra que supuso, aún por muy distendida que esta fuera). 
 
 
5.- RESUMEN (CONCEPTOS E IDEAS-CLAVE)  
 

• Qué hacer por tu parte:  
 

� Asepsia personal  (véanse capítulos 1 y 2 y punto 3.1). 
 
� Evitamiento  (el día que vengas, rehuir entornos con olores y elementos 

que puedan perjudicarme. Véase punto 3.1). 
 

 
Comida ecológica 
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• Qué hacer por mi parte como afectado/a:  
Como cada día… 

 
� Asepsia  (personal): aseo con productos tolerados, uso de ropa ecológica 

y su lavado con ecobola, bicarbonato o similares. 
 
� Evitamiento : de luces, ruidos, cambios de temperatura bruscos, 

situaciones de estrés, y de químicos -8-. 
 

� Control ambiental  (entorno): limpieza del hogar con productos tolerados, 
uso de ropa de hogar ecológica (toallas, sábanas, etc.), eliminación 
sistemática de olores que provengan de fuera del hogar así como de los 
que vayan produciéndose dentro, etc. 

 
NOTAS: el término “Asepsia”, se centra en uno mismo ; el de “Control 
ambiental”, en el entorno; y el de “Evitamiento”, e n uno mismo respecto 
al “exterior-entorno”. 

 
 
GUÍA PARA EVENTOS EN QUE ASISTAN  
PERSONAS CON SQM (CONTROL AMBIENTAL)  
 

• Divulgación del evento:  acompañar con una nota 
pública  al final del texto que indique que: “En atención a 
las personas con Sensibilidad Química Múltiple que asistan 
al evento, se ruega al público, medios e intervinientes en 
general que acudan sin fragancias (colonias, afthersaves, 
etc.)”. Redactar una circular interna similar , para el 
personal del sitio que vaya a estar ese día en el local. 

 
NOTA: junto a las notas se puede distribuir  esta guía-protocolo  para aclarar 
dudas o ampliar información de quien lo desee -9-). 
  

• Acondicionamiento del local:  retirar ambientadores, insecticidas, 
desinfectantes y productos olorosos (ej. jabón de manos de los baños) ; ventilar 
el lugar, fregar TODO con agua o agua con bicarbonato (suelo, mesas, 
cristales, sillas, cuartos de baño, escaleras de paso, cortinas, manteles, etc.), y 
evitar disponer luces o focos potentes (mejor pocos, tenues e indirectos). 

 
NOTA: si se desean utilizar otros productos (comerciales o caseros) y 
complementos de limpieza que sólo necesitan agua (bayetas, fregonas, etc.), 
se recomienda la lectura de: “PRODUCTOS Y UTENSILIOS DE LIMPIEZA 
USUALMENTE UTILIZADOS POR AFECTADOS DE SSQM (I. Par a hogar, 

                                                      
(8) Modos de evitamiento  de químicos : 
 

1.-Por ingesta de alimentación ecológica y agua mineral o filtrada. 
2.-Por utilización de mascarilla facial en caso de necesidad. 
3.-Por alejamiento o huida de sus fuentes (como la puerta de entrada de casa cuando estén limpiando 
el pasillo comunitario, o salidas a la calle en horarios administrativos problemáticos -por ej. por las 
mañanas a primera hora se limpian los portales, hay más gente, y esta va más perfumada e 
“higienizada”-). 
 

(9) Única condición : que el documento se proporcione de forma completa  (para requerir versiones o 
textos más reducidos -capítulos 1 y 2 y punto 3.1-,  contacta con su autora a través de MI ESTRELLA DE 
MAR -http://mi-estrella-de-mar.blogspot.com/ -. Licencia Creative Commons).  
 

  
Carga tóxica 

corporal 
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comunidades de vecinos, etc.)”  -10- y “LIMPIEZA NATURAL DEL HOGAR 
(recopiladora: Ángels, de Cooperativa Trèvol)”  -11-.  

 
 
ANEXO.- INFORMACIÓN COMPLEMENTARIA  

 
SÍNDROME DE SENSIBILIDAD QUÍMICA MÚLTIPLE - PREGUNT AS FRECUENTES 
(FAQ) -12-. 
 
 
 

=====�===== 
 
 

Siento las molestias que el seguimiento de esta guí a-protocolo pueda 
causarte, aunque de utilizar habitualmente productos ecológicos, el proceso de 
asepsia y el sentido que esta tiene de no portar químicos tóxicos encima y de no 
“oler”  será más fácil de llevar a cabo (porque tu ropa/tu local no portarán tantos 
químicos previos ni olores) e intuitivo (por estar acostumbrado ya a ser consciente en 
la compra de productos de aseo, limpieza y consumo .  

 
En todo caso, con lo que has leído habrás podido acercarte a perc ibir -

aunque créeme que en una pequeña parte-, cómo estam os obligados a vivir las 
24 horas del día . En todo caso, como te decía al comienzo de esta guía-protocolo, 
esto a tí sólo te generará unas molestias temporales que recordarás como anécdota, 
mientras que para nosotros, es nuestro día a día, minuto a minuto. No hay 
"vacaciones" de padecer SQM. 
 

Tras lo que te expongo, cualquier idea que aportes ante problemas que 
vayan surgiendo para vernos y desarrollar nuestra c onversación sin problemas 
y de forma cómoda, será bienvenida . En la medida que has tenido la gran 
amabilidad de contactar conmigo quiero que –dentro de las incomodidades que mi 
SQM te supone- te sientas en todo momento bien y con total libertad, sinceridad y 
confianza para plantearme cualquier duda, idea o reflexión al respecto. 

  
Quedo, a la espera de tus noticias. 
 
¡Un abrazo!. 

 
 

 

                                                      
(10) http://mi-estrella-de-mar.blogspot.com/2008/08/productos-y-utensilios-de-limpieza.html (19/08/08). 
(11) http://mi-estrella-de-mar.blogspot.com/2007/06/limpieza-natural-del-hogar-recopiladora.html (14/06/07). 
(12) http://mi-estrella-de-mar.blogspot.com/2008/11/sndrome-de-sensibilidad-qumica-mltiple.html (16/11/08). 
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Investigación publicada demuestra que la 
Sensibilidad Química Múltiple es causada 

por exposición a químicos tóxicos 

Avance del estudio novedoso sobre la sensibilidad química múltiple muestra que la 
SQM es una epidemia causada por productos químicos tóxicos; un capítulo de 52 
páginas publicado en la prestigiosa obra de referencia de toxicología (General and 
Applied Toxicology, 3rd Edition). 

 dr. Martin Pall 

El 23 de Octubre 2.009 se publicará un papel importante sobre la SQM escrito por el 
Profesor Martin L. Pall (en la foto). Será en la prestigiosa obra de referencias para 
toxicólogos profesionales,  General and Applied Toxicology, 3rd Edition (2009, John 
Wiley & Sons). El papel ha sido revisado por los 3 editores de la revista.  Los tres tienen 
un distinguido historial de publicación como toxicólogos y han publicado sobre uno o 
más de los productos químicos implicados en la SQM y estaban, por esto muy bien 
calificados para revisar el papel.  

La Sensibilidad Química Múltiple (SQM) también se conoce como sensibilidad química, 
intolerancia ambiental y pérdida de tolerancia inducida por tóxicos, enfatizando este 
último nombre en el papel de los productos químicos en la iniciación de los casos de 
esta enfermedad.  

El papel de Pall, titulado “Multiple Chemical Sensitivity: Toxicological Questions and 
Mechanisms,” establece cinco importantes hechos sobre la SQM: 

1. La SQM es una enfermedad increíblemente común, incluso más común que la 
diabetes. Esto se ha demostrado en una serie de nueve estudios epidemiológicos de 
los Estados Unidos y un estudio en cada uno de los siguientes: Canadá, Alemania, 
Suecia y Dinamarca. En los EE.UU., aproximadamente el 3,5% de la población se ve 
afectada por SQM grave, y un número mucho mayor, por lo menos el 12% de la 
población, siendo moderadamente afectado. La SQM es, por tanto, una muy gran 

http://plataformafibromialgia.org/
http://www.wiley.com/WileyCDA/WileyTitle/productCd-0470723270.html
http://www.wiley.com/WileyCDA/WileyTitle/productCd-0470723270.html
http://www.wiley.com/WileyCDA/WileyTitle/productCd-0470723270.html
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epidemia patológica internacional, con implicaciones importantes en términos de 
salud pública. 

2. La SQM es causada por la exposición a productos químicos tóxicos. Los casos de 
SQM son iniciados por la exposición a las siete clases de productos químicos. Entre 
ellas hay tres clases de pesticidas y de la clase muy grande de disolventes orgánicos y 
compuestos relacionados. Además de estos hay estudios publicados que implican 
como iniciadores a mercurio, sulfuro de hidrógeno y monóxido de carbono. Se ha 
demostrado en estudios con animales que las siete clases de productos químicos 
producen una respuesta común en el cuerpo, la actividad excesiva de un receptor en el 
organismo denominado receptor NMDA. Más estudios en animales han demostrado 
que se puede lograr disminuir considerablemente las respuestas tóxicas de los 
productos químicos pertenecientes a cada una de estas siete clases mediante el uso de 
medicamentos que disminuyen esta respuesta NMDA. Como la excesiva actividad 
NMDA ya está implicada en la SQM por otros estudios, tenemos ahora una respuesta 
común de peso que explica cómo estos productos químicos diversos pueden producir 
la enfermedad que denominamos SQM. 

3. El papel de los productos químicos que actúan como tóxicos en la SQM ha sido 
confirmado por estudios genéticos. Cuatro de esos estudios han demostrado que los 
genes que determinan la tasa de metabolismo de las sustancias químicas implicadas en 
la SQM de otro modo, influyen en la susceptibilidad a enfermar de SQM. Estos cuatro 
estudios han sido publicados por tres grupos de investigación en tres países, los 
EE.UU., Canadá y Alemania, y tienen en conjunto seis genes implicados en la 
determinación de la susceptibilidad a la SQM. Cada uno de estos seis genes tiene un 
papel en la determinación de la tasa de metabolismo de los productos químicos 
relacionados con la SQM. Los estudios de alemán por Schnakenberg y sus colegas son 
particularmente convincentes en esto por el altísimo nivel de significado estadístico de 
sus estudios que implican a cuatro de esos seis genes. Sólo hay una interpretación para 
el papel de estos seis genes en la determinación de susceptibilidad de SQM. Es que las 
sustancias químicas actúan como tóxicos en la iniciación de los casos de SQM y la 
metabolización de estos productos químicos en formas que son más o menos activas 
en tal iniciación, influye por lo tanto, en la probabilidad de que una persona enferme 
con SQM. Es evidente, por tanto, que la SQM es un fenómeno toxicológico. Hay casos 
causados por la reacción tóxica a la exposición química. 

4. Tenemos, en general, un detallado y bien apoyado mecanismo para la SQM. Este 
mecanismo explica como se pueden generar, tanto el alto nivel de sensibilidad química 
que es el síntoma más característico de la SQM, como muchos otros signos y síntomas 
de esta enfermedad. Este mecanismo se centra en un ciclo vicioso bioquímico, 
conocido como el ciclo NO/ONOO, que interactúa con otros mecanismos 
anteriormente implicados en la SQM, en particular, la sensibilización neuronal y la 
inflamación neurogénica. Estos actúan a nivel local, en diversos tejidos del cuerpo, 
para generar sensibilidad local en las regiones del cerebro y en los tejidos periféricos, 
incluyendo los pulmones, el tracto respiratorio superior y zonas de la piel y del tracto 

http://plataformafibromialgia.org/
http://www.answers.com/topic/nmda-receptor
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gastrointestinal. Debido a este carácter local, los diferentes pacientes con SQM 
difieren entre sí en sus síntomas de sensibilidad, ya que los tejidos afectados varían de 
un paciente a otro. Además de la evidencia analizada más arriba, este mecanismo 
general es apoyado por diversos cambios fisiológicos encontrados en la SQM y en 
enfermedades vinculadas, mediante estudios en modelos animales con SQM, por las 
respuestas objetivamente mensurables de los pacientes con SQM a un bajo nivel de 
exposición química y por las respuestas terapéuticas reportadas para la SQM y 
enfermedades relacionadas. 

5. Durante más de 20 años algunos han argumentado falsamente que la SQM es una 
enfermedad psicógena, que se genera en su opinión, por algún mecanismo psicológico 
patológicamente definido. Sin embargo, este punto de vista es completamente 
incompatible con todas las pruebas discutidas anteriormente en este comunicado. Si 
bien esta incompatibilidad es más que razón suficiente para rechazar estas 
afirmaciones psicógenas, el documento de la toxicología de la SQM enumera una lista 
de ocho errores adicionales graves en los argumentos psicógenos. Hay una larga 
historia de falsas afirmaciones psicógenas en la medicina, donde se han reclamado que 
son generados por un mecanismo psicológico enfermedades como el asma, el autismo, 
la enfermedad de Parkinson, úlceras, esclerosis múltiple, el lupus, la cistitis intersticial, 
la migraña y la colitis ulcerosa. En 2005, el premio Nobel en fisiología y medicina fue 
entregado a los Dres. Robin Warren y Barry Marshall por demostrar que las úlceras son 
causadas por una infección bacteriana, y que no son de origen psicógeno. Es evidente, 
ahora, que es la SQM es una enfermedad fisiológica iniciada por la exposición a 
sustancias químicas tóxicas y que se ha proclamada falsamente que es psicógena. 

Martin L. Pall es Profesor Emérito de Bioquímica y Ciencias Médicas Básicas en la 
Universidad del estado de Washington. 

Enlace  a un extenso extracto del libro de Pall Explaining “Unexplained Illnesses.” 

Enlace: 

http://books.google.com/books?id=z7sNIUBkfhAC&pg=PA40&lpg=PA40&dq=NMDA+Pall&source=bl&ots=gyqMx6Slum&sig=xqvN

7yHz8Le0IlL6ClVz3IrqIS4&hl=en&ei=9Ks4Sq7DG4TGtAOSj43-Bg&sa=X&oi=book_result&ct=result&resnum=1#PPA10,M1  

 

∞ ∞  ∞ ∞ ∞ ∞ ∞  ∞ ∞ ∞ ∞ ∞  ∞ ∞ ∞ 

 

Fuente: 18 de Octubre 2009 por Susie Collins    

http://www.thecanaryreport.org/2009/10/18/published-research-shows-multiple-chemical-
sensitivity/ 
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http://books.google.com/books?id=z7sNIUBkfhAC&pg=PA40&lpg=PA40&dq=NMDA+Pall&source=bl&ots=gyqMx6Slum&sig=xqvN7yHz8Le0IlL6ClVz3IrqIS4&hl=en&ei=9Ks4Sq7DG4TGtAOSj43-Bg&sa=X&oi=book_result&ct=result&resnum=1#PPA10,M1
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