PARA AYUDAR A
DISMINUIR EL DOLOR

Aplicar frio local durante las primeras 48-72 horas
en sesiones de 15 minutos sin sobrepasar las tres
horas totales por dia. Hay que evitar el contacto di-
recto del hielo con la piel para evitar quemaduras
por la baja temperatura.

Reposo total de la articulacion durante
uno o dos dias.

Mantener elevada la extremidad
durante unos dias.

Colocar un vendaje compresivo elastico, no rigido y
sin apretar demasiado.

es una prueba indolora y
para evaluar la articula-
cién no requiere el uso de
contraste. En ocasiones, la
artroscopia, procedimien-
to quirdrgico usado para
visualizar y tratar proble-
mas en las articulaciones,
también se utiliza como
método diagnostico.

En ciertos casos los desga-
rros meniscales pueden
repararse mediante cepi-
llado y sutura. Los pacien-
tes jovenes con roturas
meniscales recientes son los candidatos ideales, mientras
que las roturas con base degenerativa en pacientes de edad
avanzada se consideran dificiles de solucionar por la debili-
dad y desgaste del menisco.

Sin embargo, un menisco lesionado no siempre termina en
intervencién. Cuando la lesién no es muy extensa y no pro-
voca dolor ni bloqueos, puede demorarse. No parece que las
probabilidades de desarrollar una artrosis con un menisco
roto no operado sean muy elevadas. Por el contrario, cuan-
do se extirpa un fragmento de menisco roto, a mas cantidad
eliminada, mas carga sufre la articulacion y mas probabili-
dades existen de desarrollar una artrosis.

En caso de intervencidn, las pequefas incisiones se resuel-
ven a los pocos dias y el vendaje se suele retirar a las 24 ho-
ras. El dolor en la articulacion es minimo y se suele tratar
con antiinflamatorios no esteroides quedando solventado a
las pocas semanas. Sin embargo, es importante un progra-
ma especifico de rehabilitacion para que la articulacion re-
cupere su funcionalidad al maximo. e

Disminuir la sal reduce
hasta un 25% el riesgo de
sufrir patologias cardiacas

El sodio es bueno y necesario para la salud, pero
en su justa medida. Basta con reducir la cantidad
de sal utilizada en la preparacién de las comidas
y tener en cuenta la composicién de los alimen-
tos precocinados para gozar de una mejor salud
cardiovascular. Asi lo asegura un estudio publica-
do en British Medical Journal y realizado por
investigadores de la Escuela Médica
de Harvard, que indica que
consumir menos sal no sélo
disminuye el nivel de pre-
sion arterial, sino que se
reduce hasta un 25% el
riesgo de padecer patologi-
as cardiacas, beneficios que
se prolongan durante diez o
quince aiios. El estudio com-
paro la salud de mas de tres
mil personas, unas con dieta
baja en sodio y otras que '\
podian consumir la cantidad
de sal deseada. YL
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Quien avisa

no es traidor...

LOS COMPONENTES DEL TABACO
ACELERAN EL RIESGO DE
DEGENERACION MACULAR

La edad no perdona y ante el envejecimiento flore-
cen los achaques, que aumentan si se es fumador.
Un nuevo estudio publicado en British Journal of
Ophtalmology seiiala que las personas fumadoras (ya
sean activas o pasivas) tienen el doble de posibili-
dades de perder vision e incluso de quedar ciegas
debido a la degeneracién macular asociada a la
edad. Esta patologia degenerativa del ojo afecta a la
parte central de la retina y causa una progresiva
pérdida de la vision central. De acuerdo con los
resultados publicados, la pérdida podria verse acele-
rada por el exceso de produccién de radicales libres
asociados al consumo de tabaco.




El cambio climatico y los
problemas respiratorios
y cardiacos

Mas polen y particulas de polvo en el aire tienen como con-
secuencia la aparicién de un mayor nimero de enfermedades
circulatorias y del aparato respiratorio. La OMS asegura que
las olas de calor que previsiblemente acompafiaran al cambio
climatico pueden hacer que la ‘temporada de polen’ se alar-
gue, con un incremento del nimero de enfermedades alérgi-
cas, asi como de los problemas cardiacos y respiratorios. El
impacto del calor se deja notar en las enfermedades ligadas
al consumo de agua y a los parasitos: garrapatas transmiso-
ras de enfermedades en el norte de Europa y nuevos brotes
de colera y paludismo en Africa y Asia.

Consumo de café y
prevencién de la gota

Beber de una a cuatro tazas de café a diario podria reducir
hasta un 59% la incidencia de la gota, enfermedad metabdli-
ca cuyo desarrollo depende del nivel de acido firico presente
en las articulaciones y que produce una intensa sensaciéon de
dolor en los miembros inferiores, especialmente los dedos de
los pies. Segtin un estudio realizado conjuntamente por
investigadores de la universidad British Columbia de Canada
y la escuela de Medicina de Harvard, determinadas sustan-
cias del café como el fenol clorogénico ayudarian a disminuir
su incidencia por ser un potente antioxidante. Pese a este
hallazgo, sequira siendo necesario un estricto control de la
dieta. Por otro lado, el consumo excesivo de café puede cau-
sar alteraciones del sistema nervioso central.
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el b P ICTUS

Conocida también como embolia o trom-
bosis cerebral, es una enfermedad cerebro-
vascular que afecta a los vasos sanguineos que
suministran sangre al cerebro. El ictus tiene lugar
cuando uno de estos vasos se rompe o es taponado por
un coagulo, con lo que una parte del cerebro no recibe
el aporte de oxigeno necesario. Sus principales sintomas
son adormecimiento repentino de la cara, un brazo o una
pierna, confusion y dificultades para hablar o entender,
y esté originada por miltiples factores, como
la edad, la herencia familiar, presion
sanguinea elevada o ser fumador. En
ocasiones debe recurrirse a la
cirugia para eliminar el coagu-
lo, y su tratamiento depende
de las incapacidades que
haya causado al
paciente.
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“Las bebidas gaseosas
pueden perjudicar al
metabolismo 6seo”

Las personas obesas y sedentarias siempre han esta-
do en el punto de mira de la medicina cardiovascular;
pero los reumatdlogos tiemblan también ahora por
sus huesos. Los desequilibrios en la dieta, la falta de ejercicio
y el estrés agravan los sintomas de muchas enfermedades reu-
maticas (artrosis, artritis, osteoporosis, dolor lumbar o fibromial-
gia) e influyen directamente en su evolucion clinica.

éAlgun consejo? Evitar las comidas rapidas, generalmente
desequilibradas, y moderar el consumo de bebidas gaseosas,
ricas en fosfatos que pueden perjudicar al metabolismo dseo.
LLa malnutricién, por otro lado, empobrece la arquitectura 6sea y
propicia la aparicion de enfermedades reumaticas.

No es un secreto que la obesidad perjudica las rodi-
llas con artrosis, es pura fisica... También quimica. Se dan
numerosas interrelaciones entre obesidad y patologia articular
que se extienden mas alla de la mera relacién con el exceso de
peso Yy la sobrecarga mecénica. Diversas sustancias producidas
por el tejido adiposo, como la leptina, promueven la inflamacién
articular y desencadenan reuma.

¢Y el estrés? En el caso de la fibromialgia, el estrés puede
llegar a influir muy negativamente en la evolucion de la enfer-
medad, ya que agrava sus sintomas.

¢Y no castigamos mas al aparato locomotor cuando
nos ejercitamos? Lo hacemos cuando nos ejercitamos mal,
pero el aparato locomotor estd precisamente para moverse.
Estd demostrado que los pacientes que hacen ejercicio fisico
viven mas y tienen una mejor calidad de vida, puesto que la
préactica de ejercicio aumenta la capacidad de resistencia del
musculo ante la fatiga y endurece el hueso, que, ademas, retie-
ne mejor el calcio. Asi, se disminuye el riesgo de fractura.



