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Losteoporosi en la dona

ossia descalcificant més

freqiient que actualment
pateixen les dones, i constitueix
un dels principals problemes de
salut publica. Losteoporosi és la
disminuci6 de la massa ossia,
determinant que l'os sigui més
fragil i per tant existeixi un ma-
jor risc de fractures, essent les
més comuns les vertebrals i co-
xofemorals.

El predomini és superior en
la dona respecte de 'home de-
gut, sobretot, a la major pérdua
ossia que es produeix durant la
menopausa, doncs la disminu-
ci6 d’estrogens facilita I'elimi-
naci6 del calci ossi.

Malgrat que qualsevol dona
és susceptible de patir osteopo-
rosi, existeixen certs factors de
risc: el sexe, I'edat, la raga, els
antecedents familiars, la practi-
ca d’exercici fisic, la dieta, lame-
nopausa, la ingesta d’alcohol i
farmacs i el consum de tabac
s’han de tenir en compte per a
la seva prevencié.

Des del punt de vista fisiote-
rapéutic és important pautar a
aquestes pacients exercici fisic
habitual. Lexercici fisic és vital
per mantenir I'estat dels nostres
ossos saludable i fonamental
per a la prevenci6 i tractament
de l'osteoporosi. Molts estudis

L’osteoporosi és la malaltia

aescalamundial demostren que
si des d’edats prematures es re-
alitza exercici fisic, les nostres
condicions fisiques al llarg del
temps es mantenen millor.

Un bon exercici fisic és un
dels millors efectes preventius
al nostre abast contra aquesta
patologiaila conseqiiéncia més
greu associadaa ella que sén les
fractures, ja siguin per caigudes
o siguin espontanies.

Pero, serveix qualsevol exer-
cici? La resposta a aquesta pre-
gunta és: No.

El fisioterapeuta sempre
guiara a aquestes pacients capa
I'exercici que sigui més adient
en funcié de les seves condi-
cions fisiques. En el cas de la
prevenci6 de I'osteoporosi, els
exercicis més adients s6n:

- Exercicis d’impacte suau,
com caminar, fer tai-txi, etc..
Aquests exercicis serveixen per
augmentar la formacié d’és.

- Exercicis de resisténcia,
que seran ttils per enfortir els
musculs, augmentar el seu vo-
lumiprovocar unaugmentdela
formaci6 de I'6s, realitzant una
taula pautada pel fisioterapeuta
amb diferents carregues.

- Exercicis cardiovasculars,
com nedar o anar en bicicleta,
perd aquests sempre hauran
d’anar acompanyats dels exer-

cicis anteriors, doncs només fan
que augmentar la nostra capa-
citat vital.

En cas de dolor, a causa dels
possibles aplastaments verte-
brals, el fisioterapeuta adaptara
la intensitat d’aquests exercicis
iamés aplicara les mesures an-
tialgiques al seu abast per tal de
disminuir el dolor: el massatge,
T'electroterapia, la termoterapia
o la hidroterapia.

En dones d’edat avancada
que pateixen d’osteoporosi cal
fer un treball, a més de I'ante-
rior, més especific per tal de pre-
venir les caigudes, doncs una
caiguda en una dona amb oste-
oporosi pot provocar segura-
ment una fractura.

Aixi, el fisioterapeuta mar-
cara una pauta d’exercicis en-
caminats a millorar I'equilibri
estatic i dinamic, millorar la fle-
xibilitat que disminuira el risc
de caigudaimillorar les accions
i moviments del dia a dia (aixe-
car-se del llit, aixecar-se d'una
cadira, vestir-se...) per tal de
mantenir un bon equilibri i evi-
tar caure al realitzar aquestes
accions.

Elfisioterapeuta sempre rea-
litzara una tasca d’educacié sa-
nitaria, recordant quines posi-
cions no podem adoptar, com
ara creuar les cames, 0 mante-

La nataci6 esta especialment indicada.

nir les cames molt obertes du-
rant molta estona, posar-nos de
genolls, etc., com també ensre-
cordara quins exercicis no po-
dem fer, com saltar, cérrer, exer-
cicis que requereixen contrac-
cions explosives dels nostres
musculs.
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