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Sole, sabbia e nuoto utili per 'apparato muscolo-scheletrico
che risulta fragile soprattutto nelle donne in sovrappeso

Lstate toccasana
per le articolazioni

IL PROBLEMA
uando si salgono le scale il
carico sulle articolazioni
aumenta di due-tre volte.
Quando si raccoglie un og-
getto da terra o si allaccia-
no le scarpe 'aumento e di

quaMro-cinque volte. Piccoli, ba-
nali movimenti quotidiani che
per le “giunzioni” doloranti diven-
tano problemi spesso molto fati-
cosi da superare. Perché anche
uno spostamento della spalla, del
ginocchio, del bacino o della cavi-
glia possono scatenare fitte che
quasi bloccano I'articolazione
stessa.

L’estate € il momento di darsi
da fare se si vogliono incamerare
benefici da utilizzare nei mesi
freddi. La stagione calda ¢ consi-
derata ottimale per l'apparato
muscolo-scheletrico per la pre-
senza di un grande alleato: il sole.
E con lui la sabbia, I'acqua, una
corretta alimentazione,

1l sole, trasformando la provita-
mina D in vitamina D, di fissare il
calcio e di avere un effetto anti-in-
fiammatorio e anti-reumatico. La
sabbia, come una volta, pu0 esse-

re un buon conduttore di calore e
di minerali ma mai, ricorda laS6=
cieta italiana di ortoj
do si & in fase acuta i
ria. L’acqua vuol dire nuoto che ¢
in grado di sciogliere, senza forza-
re, certe rigidita dolorose proprio
dei disturbi articolari. Che colpi-
scono 9 milioni di italiani. Dalle
mani alle ginocchia. Le zone pill
colpite sono la spalla e il gomito,
la base del collo, le anche, le gi-
nocchia e 'articolazione del pie-
de.

LE CAUSE

«Ildolori persistenti - spiega Mar-
co Trabucchi del dipartimento di
medicina dei sistemi all’'universi-
ta di Tor Vergata a Roma - sono
sintomi quasi sempre di osteoar-
trosi. Le cause non sono ancora
del tutto note. Sappiamo, pero,
che ci sono una serie di fattori di
rischio che possono favorirne la
comparsa: il sesso femminile,
l'ereditarieta, il sovrappeso, l'eta.
11 primo passo da fare é ridurre il
peso che aggrava la condizione.
In molti casi questi accorgimenti
non sono sufficienti ed e impor-
tante chiedere aiuto per un tratta-
mento farmacologico». Farmaci e

integratori a base, oltre che dei
componenti naturali della cartila-
gine delle articolazioni, anche di
omega 3 eacidoaialuronico.

L'ALIMENTAZIONE

Primo, dunque, perdere il peso
nel caso in cui I'organismo sia ap-
pesantito da chili di troppo. Un
dato: il rischio di osteoartrite gra-
ve si riduce fino al 50% (la ricerca
della Harvard Medical School vie-
neriportata da “Ii ritratto della sa-
lute” organo di informazione del-
la Federazione medico sportiva
italiana) anche se si perdono solo
quattro chili.

11 dolore puo essere attenuato an-
che con un’oculata scelta del
menil. Sono particolarmente indi-
cati gli alimenti ad alto contenuto
di Omega 3 (salmone e tonno) ma

«| DOLORI SONO SINTOMI
DI OSTEGARTROSI
SPESSO EREDITARIA
PRIMO: DIMAGRIRE»

Marco Trabucchi

anche semi di lino e noci. Abbon-
dare in frutta e verdura: banane,
mele, meloni, fichi d'India, zucca,
carote, cavolo rosso e broccoli. So-
no fonti di flavonoidi antiossidan-
ti e di vitamine e minerali che pos-
siedono un’azione anti-radicali li-
beri. Altri alimenti, quelli ricchi di
zuccheri semplici, possono, inve-
ce, contribuire a danneggiare le
cartilagini: quelli di origine ani-
male, i cibi raffinati e i dolci.

«La cartilagine - spiega Feli-
ciantonio Di Domenica medico fe-
derale della Federazione italiana
rugby - ricopre la superficie delle
ossa in corrispondenza delle arti-
colazioni e svolge un ruolo di pro-
tezione delle estremita ossee, aiu-
tandole a sostenere lo stress mec-
canico dovuto al movimento.
L’elasticita e la resistenza permet-
tonoalla cartilagine di sopportare
Pattrito e le sollecitazioni delle su-
perfici articolari dovute al carico.
Perché vi sia un corretto funziona-
mento € necessario che siano pre-
senti in quantita adeguata diversi
componenti tra cui I'acido ialuro-
nico, la glucosamina e il condroi-
tin solfato».

Ester Maria Lorido
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