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Contro Partrosi meglio la ginnastica

Cuands il dalore nasce dal leporaments e dalla conseguente
infismmazione di un"articolazione, di una cartilagine, di una zona
specifica dello scheletro - come accade spesso con i dolon tipici
dell'eld &, in particolare, con I'artrosi - cppure da una posizion:
scorretta, e soluzicni sono specifiche & purtans malte sull'ssercizio
& sulle terapie comportamentali, pid che sui farmaci. La Coechrane
Collaboration, il circuito internazionale che vaglia gli studi di qualita
migliong pir giungere a conclussoni scntificamente dimostrate, ha
dedicato moltissime enengie 3 convalidan o, vioeversa, stroncans cid
che viene proposto per la cura dell’artrosi. Passata la fase pid acuta,
per la quale pub essene utile un antinfiammatono non steroides

- il wecchio paracetamolo & tra i pill eMicaci & sicun - ¢, in casi
selezionati, una breve infittrazione di corisonici, la strategia migliore
per anche, spalle, caviglie, collo, schiena e articolazioni deboranti

# I'esercizio mirate, che rinforza la muscolalura € Paiuts a sastenere
ko scheletro, prevenendo guai ulenon. Alrtang poi anchi discipling

quali lo yopa & il thai chi, che agiscont anche sulla companente
psicosomatica e miglicrang lequilibrio, altra fonbe di pessibili
indalenziment], Gualcosa di melto simile vale per | doloni causati da
una pestura scomekta come il pil classico di tutts, il mal di schiena.
Dalle revisioni Cochrane escond invece a pezzi terapie quali le onde
d'urto, e trazioni, le stimolazioni transcutanee, le termeteraple,

i lavaggi in artrescopia con débridement [una sorta di rschiamenta)
& be balneclerapie (a parte | bagni in acque minerali, che
potrebbero avere un effetto minime). Bocciate dalla Cochrane
anche gluccsamina, condroiting e acido ialuronico, che dowrebbera
fawvorire il ripgisting delle cartilagini consumate. Cosi come altri
supplementi dieteticl come quelli a base di avocado e sola, mentre
non sembra aktrettanto innocua la doxkcicling, un antibbotica
consigliato spesso inutile e potenzialmente perncolaso,

cosi come gli opplacel, di norma eceessivi se il dolore

# i questo tipd (per consultane gli studi: www,cochrane orgl.
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