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L'osteoporosi
en la dona

L'osteoporosi és la malaltia 0ssia
descalcificant més freqlent en les
dones i constitueix un dels princi-
pals problemes de salut publica.
Es la disminucio de la massa 0Ossia,
fet que provoca que l'os sigui més
fragil i, per tant, existeixi un risc de
fractures més alt, de les quals les
més comunes son les vertebrals i
coxofemorals.

El predomini és superior en la
dona per la major perdua dssia
que es produeix durant la meno-
pausa. Malgrat que qualsevol dona
és susceptible de patir osteoporo-
si, existeixen certs factors derisc:
el sexe, I'edat, laracga, els antece-
dents familiars, la practica d'exer-
cicifisic, la dieta, la menopausa, la
ingesta d'alcohol i farmacs, i el
consum de tabac.

Des del punt de vista de la fisio-
terapia, és important prescriure a
aquestes pacients exercici fisic ha-
bitual, que és vital per a mantenir
I'estat dels nostres ossos saluda-
ble i per ala prevenciéi el tracta-
ment de I'osteoporosi. Molts estu-
dis d'ambit mundial demostren
que si des d'edats prematures es
realitza exercici fisic, les nostres
condicions fisiques al llarg del
temps es mantenen millor; a més,
és un dels millors efectes preventi-
us al nostre abast contra aquesta
patologia i la consequiencia més
greu que hi esta associada, que
son les fractures.

Pero, serveix qualsevol exercici?
La resposta a aquesta pregunta és
no. El fisioterapeuta sempre guiara
aquestes pacients cap a I'exercici
que sigui més adient en funcio de
les seves condicions fisiques. En
dones d'edat avancada cal fer un
treball més especific per tal de pre-
venir les caigudes, atés que una
caiguda en una dona gran amb os-
teoporosi pot provocar segura-
ment una fractura. Aixi el fisiotera-
peuta marcara una pauta d'exerci-
cis encaminats a millorar I'equilibri
estatic i dinamic, millorar la flexibili-
tat iles accions i moviments del dia
adia (aixecar-se del llit, aixecar-se
d'una cadira, vestir-se...) per tal de
mantenir un bon equilibrii evitar
caure en fer aquestes accions.
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