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In Italia sono pin di nove milioni le person
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ventare invalidanti. In Italia

pittdi9 milionidipersone sof-
frono di patologie articolari. La se-
dentarietaeun’alimentazionesba-
gliata possono accelerare I'insor-
gere di questa malattia. Un proble-
machenei casipiligravi, come nel-
Yartrosi, pud rendere difficilimovi-
menti semplici, come camminare,
salirele scale, alzarsidallasedia, la-
varsi o vestirsi. I dolori sono spesso
concentrati nelle piccole e grandi
articolazioni, come mani, piedi e
ginocchia. Col passare del tempo
queste strutture, che collegano
Papparato muscolare a quelio os-
seo, tendono a deteriorarsi. Una
condizione frequentenel 67%della
popolazione che ha superato i 55
anni, soprattuttosedisessofemmi-
nile (64%) o seinsovrappeso (56%).
Secondo i dati di un sondaggio
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1e che nascano i primi, piccoli pro- tutto il danno che essa puo provo-
blemi alle articolazioni. E quandoi care riducendo Ia qualita di vita -
fastidi compaiono & tardi, perché il spiega il professor Marco Matucci
processo degenerativo & gid in cor- Cerinic, presidente della Societa
s0. «I dolori persistenti delle artico- italiana di reumatologia - In alcuni
lazioni - spiega il professor Paolo casi esistono anche cibi da evitare.
Cherubino, presidente della So- Perigottosisono banditi quelli che
cieta italiana di ortopedia e trau- contengono proteine animali e gli
matologia (Siot) - sono sintomi alcolici. Nel caso delle spondiloar-
quasi sempre di osteoartrosi. Le triti, checolpisconolacolonnaver-
malattie piut diffuse sono l'artrosi, tebrale, vanno invece evitati gli ali-
T'artrite e le forme secondarie, cioe menti che possono infiammare
autoimmuni, come) artritereuma- I'intestino». Fra questi cisono bibi-
toide.Lecause,aoggi, nonsonoan- te gassate, grassi e alcune verdure
cora del tutto conosciute. Sappia- come broccoli, cavolfiore e cavolo.
mo che ¢’ una serie di fattori diri- In alcuni casi anche il lattosio pud
schio che possono favorirne la darefastidio».

comparsa: I'essere donna, 'eredi- Il primo passo da fare per una
tarietd, ilsovrappeso, lapresenzadi buona prevenzione & quello di
malformazioni, 'etd». Ma non & cambiare le abitudini di vita: ridur-
possibile scongiurare Vinsorgere reilpeso,cheaggravalacondizione
della malattia? «Alcune patologie soprattutto nelle “articolazioni cu-
possono essere prevenute con una scinetto” (quelle del ginocchio, per

vitasana. che vuol dire movimento
e non strapazzo. Altre no, perché

per esempio le alterazioni articola-
ri provocate da malattie e defor-

esempio) e fare qualche esercizio
mirato. Gliobesisono pitiarischio:
due su tre sono infatti destinati ad
ammalarsi di artrosi del ginocchio

o

= 3 i1 £
zedia. Sedentarieta,

GfkBurisko a soffrire sorio soprat- Mita congenite o da infezioni o
tutto persone che vivono al Nord traumidifficilmente possono esse-
(60%). 11 dolore articolare, ricorda- T€ prevenute», aggiunge Cherubi-

no gli esperti, non va sottovalutato
perché ha un forte impatto sulla
qualita della vita. La chiave per af-
frontareglianniche passano, dimi-
nuendo le probabilita di ammalar-
si, & quella della prevenzione. An-
cheperché gia dopoi40anniéfaci-

no. «La diagnosi precoce delle ma-
lattie reumatiche che colpisconole
articolazioni & fondamentale per
identificare la patologia all’esordio
epoterquindiprescriverelaterapia
pil adatta al caso. Questo alfine di
prevenirne 'evoluzione e soprat-

nel corso dellavita.
«Laprevenzione, soprattutto per
Partrosi, haunruolofondamentale
nell’evoluzione delle patologie de-
generative articolari. L’attivitamo-
toriabeneseguitaelaprincipalete-
rapia, ma & utile anche per la pre-
venzione-spiegaFeliceantonioDi-
domenica, direttorediRiabilitazio-
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nemotoriaal Cam diMonza - Sono
consigliatiglisportchenonsovrac-
carichino le articolazioni, specie
degliartiinferiori, comeilnuotoela
bicicletta. Si possono comunque
svolgere tutte le attivita motorie,
magari in palestra assistiti da un
bravo istruttore».

Le nostre articolazioni non van-
no sottoposte a eccessi di carico.
«Per gli over 50 sono infatti consi-,
gliate attivitd meno pesanti come
nuotoe, bici, golf», aggiunge Dido-
menica. «Fin da bambini si puo fa-
re sport per proteggere le articola-
zionianchein etd adulta - aggiunge
Paolo Migliavacca, allenatore Gio-
vanili Fottbal club internazionale -
Iragazzi possonofare esercitazioni
di mobilita articolare, e, dopo i 14~
15 anni, stretching e potenziamen-
to muscolare».

©RIPRODUZIONE RISERVATA

artrosill
Il costosociale
dellamalattia

Yartrosi € una malattia
degenerativa delle

articolazioni che colpisce
in Italia pit di 4 milioni di
persone. | costi di questa
patologia sono enormi: 6,5
miliardi di euro all’anno e una
produttivita ridotta per ogni
paziente quantificabile in 722
euro al mese. | sintomi
compaiono negli over 60,
ma i segni radiologici che
indicano I'inizio dei danni alle
0ssa possono presentarsi
gia versoi40 anni. Questa
patologia assorbe il 15%
delle visite dei medici di
famiglia. Le cure sono oggi
focalizzate sul miglioramento
dei sintomi, in particolare
sull’attenuazione del dolore,
attraverso farmaci
antinfiammatori.
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artrosi/Z
Leginocchia
alprimoposto

U no studio epidemiologico,
nell’ambito del Progetto
Veneto anziani, ha analizzato
lafrequenza dell’artrosi suun
campione di oftre 3.000 over 65
residenti nelle province di
Padovae Rovigo. Sono state
eseguite radiografie dimani,
ginocchia e anche; inoltre
fotografie delle mani per poter
registrare il grado di deformita.
Eemersocheil20% dei

- pazienti era affetto da artrosi
delle ginocchia, il 19% delle
maniel11% del’anca. inoltre
gravi limitazioni funzionali
edisabilita affiggevano il 14%
delle donne eil 10% degfi
uomini colpiti da artrosi agli arti
inferiori. Trai fattori dirischio
pitimportanti, oltre all’'eta
eaprecedenti traumi e fratture,
erapresenteil sovrappeso.
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Pesperta SamanthaBiale: “La prevenzionesifacon ladietae gliintegratori”

Cacao, salmone e peperoni

lasalute vienmangiando

FRANCESCAALLIATABRONNER

ossa: il bagaglio si costruisce

fin da bambini». Samantha
Biale, nutrizionista e autrice del li-
bro Dieta B-factor (Sperling &Kup-
fer), non ha dubbi: «La prevenzio-
nepudinfluire molto sutbuon fun-
zionamento e sull’azione ammor-
tizzante delle cartilagini. Fin dai
primi anni di vita, soprattutto at-
traverso unagiusta alimentazione.
Anche se col tempo i dolori posso-
no arrivare comunque pervarimo-
tivi. Come tutti gli altri tessuti con-
nettivi dell’organismo, la cartilagi-
ne & una struttura viva e dinamica
cheviene costantemente demolita
e rimpiazzata. Quando si logora
piut velocemente rispetto al tempo
impiegato dall’organismo a sosti-

I e articolazioni sono come le

T “@%&
sraaoinis

carniterizeais
da famne e alonl

tuirla, eccochesicreailproblemar.
Un problema che, in Italia, sta ai
primipostitralemalattie croniche.
«I1 10 per cento della popolazione
italiana - racconta Samantha Biale
-devefareiconticonlearticolazio-
ni rigide e doloranti. Le cartilagini
consegni di cedimento prematuro
sono spesso il segnale di una vita
sregolata caratterizzata da fumo e
alcol, ma anche e soprattutto da
un’alimentazione squilibrata e
spesso dal sovrappeso, anche da
piccoli, che alla lunga si paga.
Stress metabolici e sovraccarichi
cronici delle giunture, dunque,
compromettono lefficienza mo-
toria ed elastica dell’organismon.
Non a caso sono sempre pil nu-
merosi i trenta-quarantenni che
restano bloccati, per esempio, per
il dolore al ginocchio che di solito
arriva come acciacco della vec-
chiaia e invece colpisce ancheipill
giovani, fra i quali atleti e persone

chesvolgonolavoripesantiocarat-
terizzati da movimenti ripetitivi.
Ma ciaccorgiamo chelasalute del-
le articolazioni & importante solc
quando ci fanno male. Ed & tardi
per guarire.

In che modo l'alimentazione
pud influire sul joro buon {unzio-
namento? «Sia chiaro, non esisto-
no miracoli in grado di migliorare
rapidamente la salute delle strut-
ture elastiche dell’organismo, c'¢
perd una dieta equilibrata che, se-
guita nel tempo, garantisce il per-
fetto funzionamento dell'intero si-
stema. Tendini e cartilagini com-

presi». Consigliperladieta?«Duele
sostanze che non dobbiamo mai
farcimancare: gliOmega3 elavita-
mina C. Non sempre infattii grassi
sono nemici del benessere e non
sempre I'aggettivo “vegetale” fari-
ma con salutare. Gli acidi grassi
Omega 3 tipici di pesci come il sal-
mone, le ostriche e il pesce azzurro
sonoimigliori amicidelle articola-
zioni; ma anche noci, cioccolato
fondente, so0ia, avena e olio di lino,
fonte principe di Omega 3, che
consiglio di usare abitualmente
miscelato conl'extravergine di oli-
va per smussare il gusto poco gra-
devole. Quest'ultimo eunvero toc-
casana per le articolazioni grazie
alla presenzadioleocantale, mole-
cola capacediinibire gli enzimire-
sponsabili dell'inflammazione. La
vitamina C, invece, proteggele cel-
lule dall’azione dannosa dei radi-

cali liberi, ma soprattutto & essen-
ziale per la produzione endogena
di collagene, il costituente fonda-
mentale delle cartilagini».

Quindi arance a iosa? «Un altro
mito da sfatare: le arance hanno
meno vitamina C del ribes, della
rucola e dei peperoni (questi ne
contengono tre volte di pilt). Inol-

tre, perlaformazione e il manteni-
mentodell'integritadelie cartilagi-
ni sono importanti anche zinco,
manganese e rame, minerali base
che si trovano in alimenti quali fe-
gato, cioccolato fondente, funghi
secchi (zinco); avocado, mirtillo,
Jegumi secchi, uovo (manganese);
cacao, molluschi, crostacei (ra-
me)».

Ma non sempre & facile alimen-
tarsibene. Come garantirciladose
quotidiana indispensabile di que-
ste sostanze? «Sicuramente sono
utili gli integratori naturali: capsu-
Ie di olio di pesce (in genere otte-
nuto da salmone o sardine) dall’a-
zione antinflammatoria e glucosa-
mina, sostanza fondamentale per
le cartilagini che l'organismo rica-
va dal glucosio, ma che dopo i 35
anni diminuisce: non resta che as-
sumerla dall’esterno con pillole da
prendere a cicli. Da sola & gia effi-
cace, ma gli studi hanno dimostra-
to chelasua associazione a vitami-
naCeOmega3neacceleraenepo-
tenzia 'efficacia a lungo termine,
Sempre rispettando una sana ali-
mentazione». Il corpo, alla lunga,
ringraziera.
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POLSO

La sindrome pill frequente nel polso & quella

del tunnel carpale. E una neuropatia dovuta
all'irritazione o alla compressione del nervo mediano
nel suo passaggio attraverso il canale carpale

DITA

Le piccole articolazioni della mano sono le vittime
preferite dell’artrite reumatoide, che portano
a deformazioni e difficoita di movimento delle dita

OB%0 NORMALE  O850 MALATO

falange

metacarpo

carpo ————

MANO DEFORMATA

SINTOMI
¢ Inflammazione intorno alle giunture
» Dolore e gonfiore alle articolazioni
* Rigidita articolare
¢ |potrofia muscolare
* Anomalie tendinee

5 REGOLE CONTRO IL DOLORE

of -2
ALIMENTAZIONE
Seguire una dista
equilibrata per
mantenere il giusto
peso corporeo,

per non sovraccaricare
le articolazioni

Grsanuasan

GusrEbBmat

fisica & utile
per mantenere

e preservare

rerrarteaten

ESERCIZIO FISICO
Una cotretta attivita

il tono muscolare

la mobilita articolare

@

ORI

FISIOTERAPIA
capire se alcuni
posizioni che

una correzione

Seguire una fisioterapia
o

movimenti articolari

o

assumiamo richiedano

INFOGRAFICA ANNALISAVARLO

interventi all’anno che si eseguono
ile articolazioni

00-10

rventi all’anno alle articolazioni

ella mano; cioé la rottura o lo strappo
del legamento che da stabilita

tra il metacarpo e la falange.

| pit colpiti sono i giocatori

di pallacanestro e i ciclisti

CINOCCHIO

Le articolazioni pil sottoposte ad usura,
soprattutto al carico det peso corporeo,
sono quelle piu colpite da osteoartrosi,
una patologia degenerativa,

non infiammatoria,

delia cartilagine articolare

LESIONI Al LEGAMENTI
le piu frequenti sono al ginocchio

895% o
crociato crociato
anteriore posteriore

La fascia piu colpita & quella degli sportivi,

in particolare quelli che praticano
calcio e sci. | calciatori riportano piu

fratture e meno lesioni rispetto agli sciatori

CURA

N T Tl i ey L

per il trattamento

: Rivolgersial medico 't Scegliers i corretto

i in caso di dolori trattamento farmacologic
: persistenti. it medico consigliera

i Una diagnosi corretta’ | la cura pitl indicata per -
: &fondamentale il dolore & per rallentare

il fonomeno degenerativo
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SPRLLAE
Inflammazione deli'articolazione

della spalla dopo traumi
© spesso senza causa evidente,
# dolore & soprattutto notturno

cClavicola
—— Omero

s SCAPOLR

Seds pits
frequente di dolore
muscolo-schieletrico
in particolare nei tratti
lombare e cervicale

GORMITO
Infiammazione
dei tendini causata

dalesecuzione
frequente

di movimenti

del gomito

per sport o lavoro

uina

- radio

BNCA

La coxoartrosi
o arrosi
deli'anca

& una patologia
degenerativa
defla cartilagine
che ne compromette
del tutto la funzionalitd

MALATI
IN ITALIA

30 eisions .

soffrone di reumatisimi
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& pisdi

pejone ~-

astragalo —=%

Infiammazione dell’articolazione
tibio-tarsica, ossialo shodo
tra le estremita defia tibja & peronie
& l'astragalo (osso guboidale).

FONTE: Societd faiana ortopedia # traumatologia 7 Secietd Hallana reumatoiogia
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