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Ojo con crujir los dedos
La manía de hacerlo con la intención de estirar las falanges o por hábito
es perjudicial para las articulaciones, según advierten los fisioterapeutas

Imagen de la campaña en la que se recomienda no chascar los dedos

principal función es la de lubri-
car las articulaciones para que
los huesos no se desgasten. Al
crujir los dedos, “se crea así una
zona de baja presión que provoca
que los gases salgan del líquido
sinovial en forma de burbujas
que estallan y son las que produ-
cen ese sonido de crujido tan ca-
racterístico”, añade.

Así, asegura, “si este chasqui-
do lo provocamos nosotros mis-
mos, es que estamos moviliza-
mos la articulación más de lo que
deberíamos generando desequili-
brio. Al fomentar ese desequili-
brio, cada vez nos parecerá que
necesitamos crujirnos más y,
aunque a corto plazo podamos
notar una cierta liberación, a la
larga este comportamiento gene-

rará una serie de problemas en la
articulación”.

El fisioterapeuta recuerda que
no todos los chasquidos son
iguales. Así, si este es provocado
por un profesional cualificado
durante un tratamiento, es que
con él está aumentando el movi-
miento de una zona rígida para
equilibrar las zonas con mayor y
menor movimiento, por lo que sí
resulta beneficioso.

Además, explica que en los
casos en los que la propia consti-
tución corporal favorezca la apa-
rición de los crujidos articulares,
es recomendable que se visite un
profesional sanitario para valorar
el caso por si se tratara de una
cuestión de desequilibrio articu-
lar o muscular.
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La manía de crujir los dedos con
la única intención de estirar las
falanges o por simple hábito, es
perjudicial para las articulacio-
nes, según denuncian los fisiote-
rapeutas, quienes han puesto en
marcha una campaña para aca-
bar con esta costumbre que pue-
de convertirse en obsesión.

Al parecer, a la larga, estas ac-
ciones provocan que tanto la pro-
pia articulación, como otras es-
tructuras que las rodean como li-
gamentos o tendones, se desgas-
ten innecesariamente.

Para provocar el chasquido,
“se coloca la articulación en una
posición determinada que hace
que el espacio entre los huesos
aumente y también el volumen
de la cápsula sinovial”, advierte
el secretario general del Colegio
Profesional de Fisioterapeutas de
la Comunidad de Madrid
(CPFCM), una de las entidades
impulsoras, José Santos.

La campaña ha sido puesta en
marcha por CPFCM, el Colegio
de Fisioterapeutas de Cataluña,
el Colegio Oficial de Fisiotera-
peutas del País Vasco, el Colegio
Oficial de Fisioterapeutas de Na-
varra, y el Colegio Oficial de Fi-
sioterapeutas de Galicia,

Las articulaciones están rode-
adas por una cápsula sinovial
con líquido y una cierta cantidad
de gases, como oxígeno, nitróge-
no y dióxido de carbón, cuya

La campaña tiene como obje-
tivo el cuidado de las articulacio-
nes y forma parte de la iniciativa
12 meses, 12 consejos de salud.

Para cuidar las articulaciones,
el CPFCM recomida seguir una
dieta variada, haciendo especial
hincapié en los lácteos (funda-
mentalmente para fortalecer los
huesos), las proteínas (para los
músculos) y las vitaminas A, C y
D. Asimismo, aconseja hacer
ejercicio regularmente, aunque
la intensidad de la actividad físi-
ca deberá depender siempre de la
edad de quien lo realice, y de su
estado físico. Según Santos, “te-
ner un buen tono muscular re-
parte más la tracción y compre-
sión que sufren nuestras articula-
ciones y previene la rigidez y del
dolor articular”.

También recomienda evitar el
sobrepeso, ya que éste aumenta
la presión del cuerpo sobre las ar-
ticulaciones y acelera su desgas-
te, así como el tabaco y el exceso
de alcohol, que afectan a la mi-
cro-circulación articular, favore-
cen el desgaste óseos y articular,
y en el caso del alcohol, deshi-
drata nuestros músculos, entre
otros efectos.

Por otra parte, recuerda la im-
portancia de reducir el riesgo de
caídas no haciendo esfuerzos por
encima de las propias posibilida-
des, así como de descansar ade-
cuadamente y de mantener siem-
pre una buena postura, ya sea en
el trabajo, durante la lectura, o
incluso durante el descanso.

Los anticuerpos de ébola son
más eficaces con el tiempo
Un estudio busca el mejor momento para que las
personas donen su plasma para curar a otros enfermos
EFE
MAdrid

Los anticuerpos del ébola en los
pacientes que han sobrevivido a
la enfermedad son más eficaces a
medida que pasa el tiempo, se-
gún un estudio de los hospitales
12 de Octubre y La Paz-Carlos III,
que podría ayudar a elegir el me-
jor momento para que estas per-
sonas donen su plasma para cu-
rar a otros enfermos.

El estudio, realizado por el
Servicio de Microbiología del 12
de Octubre de y el Servicio de He-
matología y la Unidad de Aisla-
miento de Alto Nivel de La Paz-
Carlos III, ambos de Madrid, con-
cluye que la respuesta inmunoló-
gica de tres pacientes que han so-
brevivido al actual brote del virus
del Ébola, producido por la va-
riante Makona, es significativa-
mente mayor nueve meses des-
pués de la recuperación clínica.

Con este estudio se pone de
manifiesto la forma de actuar de
los anticuerpos presentes en la
sangre y plasma de los supervi-
vientes, que se ha utilizado en al-
gunos pacientes durante la fase
aguda de la enfermedad, y que
hasta el momento se desconocía,
informa el Gobierno madrileño
en un comunicado.

La investigación, publicada
en la revista Virus Research, se
ha llevado a cabo con un modelo
seguro de la variante Makona de
este virus, diseñado en el Labora-
torio del Hospital 12 de Octubre,
y con plasma sanguíneo de tres
pacientes que han superado esta
enfermedad, cuyo seguimiento
se realiza en La Paz-Carlos III.

El acceso a estas muestras ha
permitido medir de forma segura
la potencia antiviral que existe en
el plasma en un periodo de dos a
nueve meses después de la infec-
ción; así, mediante mediciones

periódicas, se ha determinado
que la capacidad de los anticuer-
pos de neutralizar esta variante
específica del virus del ébola es
mayor a medida que avanza el
tiempo.

Tras los resultados, los inves-
tigadores de ambos centros han
abierto una nueva línea de traba-
jo para comprobar si la acción
neutralizante de los anticuerpos
para Makona también es efectiva
en la variante Mayinga, surgida
en 1976; en este segundo caso, la
capacidad de proteger al organis-
mo es inferior a la que desarrolla
con el brote actual.

La principal diferencia entre
ambas variantes del virus del
Ébola se encuentra en la envoltu-
ra externa del virus, la proteína
GP, que es un factor determinan-
te para la entrada del virus del
ébola en las células, responsable
de la respuesta inmune en la in-
fección y diana principal de los

anticuerpos. Además, esta proteí-
na es el componente viral de las
dos vacunas que existen actual-
mente contra esta enfermedad y
que han mostrado resultados
prometedores en modelos ani-
males.

La investigación realizada po-
dría ayudar a elegir el mejor mo-
mento para donar plasma de los
pacientes infectados que logran
sobrevivir. Además, contribuirá a
diseñar y utilizar los tratamien-
tos más potentes, capaces de
neutralizar el virus del Ébola.

Por otro lado, la revista The
New England Journal of Medici-
ne publica hoy un artículo que
describe el manejo hospitalario
de los 27 pacientes atendidos en
Estados Unidos y Europa, inclui-
dos los tres casos españoles que
recibieron tratamiento en el Hos-
pital La Paz-Carlos III, y se cons-
tata una supervivencia del
81,5%, mucho más elevada que
en África, que presenta una mor-
talidad de entre el 50 y el 70%.

Se evidencia la importancia
del tratamiento de soporte del
paciente infectado por el virus
del Ébola, que consiste en una
intensa hidratación intravenosa,
corrección de las alteraciones
electrolíticas, apoyo nutricional,
además del empleo de cuidados
críticos de vías respiratorias y fa-
llo renal.


