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Los falsos mitos de |a salud

El imaginario colectivo esta lleno de multitud
de creencias sobre la salud y los remedios a apli-
car que se han multiplicado con la aparicion de
Internet. Aunque algunos de ellos dan en la dia-

na lo cierto es que muchos son completamente
falsos o requieren de matices. Las doctoras Nie-
ves Jiménez y Glenda Bautista, y el doctor Angel
Blanco, especialistas en Medicina Interna de

y contrastada.

Crujir las articulaciones

provoca artrosis

Se trata de una patologia reumatica crénica que se desarrolla de forma progresiva
y afecta en torno al 10% de la poblaciéon
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Segtin la Fundacién Es-
pafiola de Reumatolo-
gia, la artrosis afecta en
torno al 10% de la po-
blacién, siendo casi la
cuarta parte del total de
pacientes atendidos en
las consultas de Reuma-
tologia, lo que daideade
la prevalencia de esta
patologia. En Espaiia se
sabe que afecta en torno
a siete millones de per-
sonas.

Es una enfermedad
crénica que se desarrolla
de forma progresiva. La
edad mds habitual de
aparicion es sobre los
40-50 anos y va aumen-
tando con el paso de estos. Es
mds frecuente en mujeres y en
determinadas ocupaciones o
actividades laborales. No siem-
pre es progresiva y la mayoria de
los pacientes pueden llevar vida
normal.

La artrosis es una patologia
reumadtica que lesiona el cartila-
go articular. Las articulaciones
son los componentes del esque-
leto que nos permiten el movi-
miento y estdn formadas por la
union de dos huesos a través de
la cdpsula articular.

Sintomas

“Los extremos Gseos que se unen
para formar la articulacion estan
recubiertos por el cartilago arti-
cular. Cuando este se lesiona, se
producen sintomas consistentes
en dolor, rigidez (es decir, que
cuesta empezar a mover la arti-
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Doctora Nieves Jiménez Baquero, especialista en Medicina Interna de Hospital Perpetuo Socorro. | L7/oLr

Decalogo de recomendaciones

m Segun la Sociedad Espanola de Reumatologia
existen algunas recomendaciones para mantener
la artrosis controlada y que afecte lo menos posi-
ble en la calidad de vida de las personas que la
padecen.

Mantenga un peso corporal correcto: La obesi-
dad es una de las causas de la enfermedad y ade-
mas hace que progrese mas rapidamente.

Calor y frio: En general, el calor es mas benefi-
cioso en la artrosis. De forma casera se pueden
utilizar las bolsas de agua caliente colocadas
sobre la articulacion dolorosa. Si asocia un brote
inflamatorio se puede aplicar frio local.
Medicacion: Sera su médico o reumatélogo
quien le recomiende en cada momento qué tipo
de medicamento sera beneficioso. No se autome-
dique.

Habitos posturales: Dormir en cama plana y
evite sentarse en sillones o sofas hundidos. Usar
sillas con respaldo recto, donde sus caderas y ro-
dillas mantengan una posicién natural y sus pies
estén en contacto con el suelo.

Ejercicio: El gjercicio protege la articulacién y au-

menta la fuerza de nuestros musculos. Es bueno
por ejemplo caminar y natacion, evitando depor-
tes de contacto o de gran sobrecarga fisica.
Reposo: No es contradictorio con el punto ante-
rior. La artrosis es una enfermedad que cursa con
periodos intermitentes de dolor, y durante las
fases de mayor dolor el reposo es beneficioso.
Evitar sobrecargar la articulacion: No coger
pesos excesivos, procurar no caminar por terrenos
irregulares y no estar de pie excesivamente sin
descansar.

Calzado adecuado: Si la artrosis afecta a la zona
lumbar, caderas o rodillas, debe emplearse un cal-
zado de suela gruesa que absorba la fuerza del
impacto del pie contra el suelo al caminar. No se
recomienda utilizar zapatos con tacén excesivo.
Balnearios: Aplican aguas mineromedicinales ge-
neralmente termales que consiguen mejorar el
dolor y relajar la musculatura contracturada. Los
centros SPA (salud por el agua) utilizan agua sin
caracteristicas mineromedicinales pero que tam-
bién pueden ser Utiles.

Mantenga una actitud positiva.

Hospital Perpetuo Socorro, abordan algunas de
estas creencias desde una perspectiva médica
para contribuir a ofrecer una informacion veraz

culacion) e incapacidad
funcional. Las localiza-
ciones mds habituales
en la poblacién son co-
lumna cervical y lum-
bar, hombros, los dedos
de las manos, cadera,
rodilla y el dedo gordo
del pie”, explica la doc-
tora Nieves Jiménez, es-
pecialista en Medicina
Interna de Hospital Per-
petuo Socorro.

No es correcto el
concepto de que “lo que
tengo es reuma” utiliza-
do como sinénimo de
dolor, ya que no tiene
un significado claro. Y
es que no existe ningu-
na enfermedad llamada
“reuma”. Lo que si existe
son mds de 250 enfermedades
reumadticas a las que hay que lle-
gar tras un proceso diagndéstico
adecuado.

Estudios

Otro falso mito lo constituye que
crujirse las articulaciones provo-
ca artrosis. La falta de respuesta
ante esta pregunta animé a un
médico llamado Donald Unger a
realizar un estudio sencillo. Co-
menzo a crujirse las articulacio-
nes de los dedos varias veces al
dia, pero sélo las de la mano iz-
quierda. No hubo lesiones dife-
rentes a la otra mano. Actual-
mente se dispone de estudios
mads serios en los que se concluye
que no hay diferencias en el es-
tado de salud entre unos y otros,
concluye la especialista en Medi-
cina Interna de Hospital Perpe-
tuo Socorro.



