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Salud

Articulaciones
SIN DOLO

El dolor articular es un
sintoma muy frecuente
que puede afectar a la
calidad de vida e impedir
un buen descanso
nocturno. Te contamos
como tratarlo y qué
puedes hacer para prevenir
el malestar que produce.
por NURIA GRIJALBO

¢QUE LO PRODUCE?

El dolor articular afecta a las rodillas, mu-
necas, tobillosy puede manifestarse como
un dolor agudo, pinchazos u otro tipo de
molestias. Siempre que se haya descartado
una enfermedad rewmatica, infecciosa o
traumdtica, las causas mds frecuentes son
las lesiones degenerativas del cartilago, so-
bretodo en las caderas, rodillas y columna
vertebral, asi como las tenclinitis, mas fre-
cuentemente en los hombros. “Con el paso
del tiempo 'y a partir de los 40 anos aproxi-
madamente, el cartilago que recubre nues-
tras articulaciones envejece rapidamentey
se vuelve mas blando y fragil. Como conse-
cuencia, la superficie de una articulacion
se vuelve irregular. Con ello aparece la li-
mitacion de lamovilidad, el dolory lainca-
pacidad”, explica el doctor Carlos Esteve
de Miguel Honou, especialista en Cirugia
Ortopédicay Traunatologiay Director del
Centro Esteve de Miguel.

éVOY AL MEDICO?

Siempre es preferible consultar con un
especialista, pero un dolor articular rara
vez supone una emergencia médica. La
gran mayoria pueden ser trataclos en casa.
No obstante, “st conviene consultar al mé-
dico si el dolor articular es intenso, se acom-
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u osteoartritis, un problema degenerativo
que causa mucho dolor u otros problemas
del aparato locomotor.

¢COMO COMBATO EL DOLOR?

Cuando aparece el dolor lo mas indicado
es hacer reposo, aplicar frio en las articula-
ciones (con bolsas de hielo, semillas o de
guisantes congelados) o calor en la espalda
oenlaszonas con dolor o contractura mus-
cular. También son ttiles analgésicos con-
vencionales como el paracetamol o meta-
mizol (nolotil). Sin embargo, “estos a veces
resultan insuficientes para controlar las
molestias y el paciente ha de probar a tomar
otros mds fuertes como los opioides meno-
res (tramadol y similares), asi como antiin-
flamatorios. No hay que abusar de estos ya
que pueden danar el rinon o producir
molestias gastricas, o incluso alterar la pre-
sién arterial o afectar a pacientes con pro-
blemas de corazén”, advierte el doctor En-
rique Calvo, del servicio de Reumatologia
de HM Hospitales.

Por otro lado, desde hace décadas “se
estan empleando tratamientos protectores
del cartilago, como los que incluyen con-
droitin sulfato o glucosamina, y se estan
estudiando otros tratamientos derivados
del jengibre, por ejemplo”, anade el espe-
cialista de HM Hospitales.

TERAPIAS QUE AYUDAN

Para aliviar el dolor también se puede
recurrir a técnicas de rehabilitacion, fisio-
terapia y osteopatia. Asimismo la acupun-
tura, o ejercicios como el yogay el tai-chi,
pueden ayudar a combatiry a prevenir el
dolor. “En los casos mas graves, existen tra-
tamientos alternativos paliativos como la
radioterapia musculoesquelética, emplean-
do dosis mucho mas bajas y espaciadas de
las que se usan en el campo de la Oncologia,
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Citricos. Ayudan a las personas

que sufren artritis U otras
enfermedades inflamatorias.

con buenos resultados en eficaciay seguri-
dad”, senala el doctor Calvo.

LADIETAINFLUYE
Nuestros habitos también importan. Una
alimentacion sanayla préctica de ejercicio
fisico contribuird a retrasar estos dolores.
“Algunos componentes de la dieta pueden
ayudaramejorar la dindmica articular, pero
otros pueden contribuir a que suframos
mds dolor”, recuerda Calvo. Por ejemplo el
magnesio, un mineral que contribuye a
regenerar los tejidos y se encuentra en ali-
mentos como las semillas, trigo bulgur o

estudios sefalan que
susgingeroles
reducen la
inflamacion.

Pescado azul.
Parece reducir
elriesgode
sufrir
enfermedades
relacionadas
como laartritis
reumatoide.

espinacas; vitaminas como la D (presente

en lacteos, huevos, mantequilla) o del com-
plejo B contribuyen a mejorar la funcién

musculoesquelética. “Una dieta mediterra-
nea variaday equilibrada, junto con algin

suplemento alimenticio o vitaminico, pue-
de contribuir a mitigar las molestias articu-
lares y amejorar la funcion fisica”, seniala el

reumatologo. Si hay deficiencias vitaminicas

osila dieta es excesivamente rica en grasas

o hidratos de carbonoy se padece sobrepe-
$0, las articulaciones como las rodillas o los

tobillos pueden ser sometidas a mas presion

y generar mds friccién y dolor, W

66/Y SIES FIBROMIALGIA?”

Es un motivo frecuente de consulta
en Reumatologia. Aunque afecta de
manera preferente a mujeres de

entre 30 y 50 afios, también puede
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crénica que se caracteriza porque

produce dolor continuo difuso
localizado principalmente en
articulaciones y musculos. También
puede acompafiarse de rigidez.
Ademas del dolor, pueden aparecer
otros sintomas como el cansancio
intenso, alteraciones del suefio, dolor

de cabeza, colon irritable, fenémeno
de Raynaud y alteraciones del estado
de animo que pueden ir desde la
ansiedad e irritabilidad, hasta
cuadros depresivos severos. Pese al
estigma de esta enfermedad, hay que
acudir al médico.



