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Frio y artrosis: por qué duelen las articulaciones en invierno

Por Magdalena Calderén

Hay personas que, sinmirar el pro-
nésticodelclima, creentener cier-
to dote para predecir un frente de
maltiempo. ¢ Como lo saben? Les
duelenlas articulaciones.

"Es un mito", dice Agustin Leon,
traumatdlogo de la Clinica Indisa,
yaquenoestacomprobada cienti-
ficamente la relacion que existe en-
treeltiempoylasdolenciasarticu-
lares. Algunas teorias, dice, vincu-
lanestas dolencias con cambios en
lapresiéonatmosférica, variaciones
que a su vez generan cambios en
tendones, musculaturay otras par-
tesblandasquerecubrenlasarticu-
laciones.

¢ Por qué se produce la arirosis?
Avanza la edad, mas probable es
que aparezca también la artrosis,
unconjuntode problemas articula-
resquese caracterizan por el dete-
rioroy lapérdidade cartilagoenlas
articulaciones, alteraciones delte-
Jidosubcondral —la zonablanda de
loshuesos y que seubicadebajo de
los cartilagos— y distintos compro-
misos de otras zonas, como la
membrana sinovial, fundamental
paralalubricacion, elasticidad, so-
porte y funcionamiento de zonas
comolasrodillas, los tobillos, codos,
caderas y mufecas.

Como prevenir la artrosis
Mientras menos te muevas, mas
probabilidades hay de que sientas
molestias entusarticulaciones. Se-
guin Claudio Villagran, director de
laEscuelade Kinesiologiade laUni-
versidad Finis Terrae, se pueden
prevenir las dolencias articulares
conactividadfisica controladay pro-
gresiva.Paraello, recomienda“ac-
tivar el cuerpo lentamente”.
¢ Como?

-Caminar10minutosaintensidades
leves amoderadas.

-Realizar elongaciones de grupos
musculares grandes. ¢ Cuales son
estos? Los musculos isquiotibiales
(los queestandetrasdelmuslo),los
cuadriceps (sobrelasrodilas),delas
piernas, de los brazos y también el
movimiento de columna en todos
los sentidos, perosinprovocardolor.
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