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Chascar los dedos desgasta innecesariamente las
articulaciones

Titulo: Europa Espanya Espanyol

Para llamar la atencion a una persona o al ritmo de una cancién que nos gusta. A lo largo del dia
podemos chascar los dedos en numerosas circunstancias sin pensarlo. Sin embargo, esta accion
tan sencilla puede perjudicar a huestra salud, tal y como alertan los fisioterapeutas: hacer cruijir los
dedos u otras articulaciones es perjudicial ya que en el futuro puede causar que éstas, los
ligamentos y los tendones se desgasten innecesariamente.

La razén de que esto ocurra es que las articulaciones estan rodeadas por una capsula sinovial con
liquido y gases, como oxigeno, nitrégeno y dioxido de carbén, cuya principal funcién es la de
lubricar las articulaciones para que los huesos no se desgasten, tal y como indican el Colegio
Profesional de Fisioterapeutas de la Comunidad de Madrid (Cpfcm), el Colegio de Fisioterapeutas
de Catalufia, el Colegio Oficial de Fisioterapeutas del Pais Vasco, el Colegio Oficial de
Fisioterapeutas de Navarra, y el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de Galicia.

José Santos, secretario general del Cpfcm, indica que para provocar el chasquido, las personas
colocan la articulacion en una posicion determinada que hace que el espacio entre los huesos y el
volumen de la capsula sinovial aumente, creando asi una zona de baja presion que provoca que
los gases salgan del liquido sinovial en forma de burbujas que estallan. En ese momento se
produce el sonido caracteristico del chasquido.

Ademas, Santos incide en que si es chasquido lo realizamos nosotros favorecemos que la
articulacion se movilice mas de lo necesario y generamos un desequilibrio: las personas
necesitaran crujirse las articulaciones cada vez con mas frecuencia ya que sentiran una liberacion
al hacerlo a corto plazo; situacion que a la larga puede ocasionar problemas importantes en las
articulaciones.

Los fisioterapeutas recomiendan que en aquellas personas en las que los crujidos articulares se
emitan de forma natural acudan a un especialista para valorar si tiene algun desequilibrio
muscular.

Cuidando las articulaciones

Entre los consejos que emiten los expertos para cuidar la salud articular destacan seguir una dieta
equilibrada que incluya lacteos, proteinas y vitaminas A, C y D; realizar ejercicio de forma habitual,
evitar el sobrepeso, el consumo de tabaco, asi como descansar adecuadamente y mantener una
buena higiene corporal.



