Desmienten que las articulaciones duelan mas
con el frio: la causa seria el sedentarismo

Kinesiologa recomendd mantener la actividad fisica, ya que esto evita la rigidez muscular y ademas protege de lesiones.

VIRV,

ay quienes afirman

que “sienten antes

cuando va a llover”
porque les duelen las articu-
laciones o viejas quebradu-
ras, lo mismo con el fiio in-
tenso. Ante esta idea popu-
lar, 1a académica de Kinesio
logia en la Universidad An-
drés Bello (UNAB), Waleska
Reyes, seiald que “no pode
mos decir que el fric cause
dolorde espalda o de rodilla
en todos los casos”,

Desde la investigacion
cientifica, *loque si sabemos
es que (la temperatura) pue
de influir en cémo se perci-
be el dolory favorecer condi-
ciones que aumentan las
molestias, como el sedenta-
rismo, las malas posturas o
la rigidez muscular propia
del invierno”, explicd la aca-
démica.

En personas con artrosis
algunos estudios han encon-
trado una relacion entre las
bajas temperaturas y un au-
mento del dolor articular,
indico la casa de estudios.
Sinembargo, en casos dedo-
lor lumbar o molestias de ro-
dilla, “las investigaciones
mis recientes no han logra-
do demostrar una asocia-
cion consistente”.

Donde si existe evidencia
es en quienes trabajan ex-
puestos al friodurante largos
periodos. En estos casos, se
observa una mayor frecuen-
cia de dolores en cuello, es-
palda v otras zonas del cuer-
po, debido a la combinacion
entre bajas temperaturas y
exigencia fisica.

HABITOS
En el invierno, ademas, las

Aumentan las
molestias con el
sedentarismo, las
malas posturasola
rigidez muscular.
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Es muy tentador quedarse en la casa, perv los miisculos necesitan entrar en movimiento para preservar su salud.

personas suelen disminuir
su actividad fisica, donde el
aumento del tempo sentado
¥ una musculatura mds rigi-
da favorecen la aparicion de
contracturas y molestias.
“Muchas veces el invierno
.I,L'll‘l.'l Como un I'.'IL'I{II' gue
acompana al dolor, pero no
necesariamente como su
causa principal. Mantener el
movimiento sigue siendo
una de las mejores herra-

mientas para prevenir estas
molestias”, dijo Reyes.

La kinesidloga, no obstan-
te, aclard que existen enfer-
medades donde ¢l frio si pue-
de desencadenar sintomas,
como ¢l fenomeno de
Raynaud, que provoca un es
pasmo de los vasos sangui-
neos de manos y pies, locual
los lleva a perder su colora-
cidn habitual durante minu-
tos; o de algunas personas
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unos 7.000 pasos
al dia mantienen &a salud, de
acuerdo a un estudio dela U
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la estatura de la persona

con limitaciones de movi-
miento, gue presentan una
mayor intolerancia a las ba-
jas lEmperauras.

Para enfrentar esta epoca,
Reyes aconseji mantener la
actividad fisica de forma re-
gular, realizar un calenta-
miento antes del ejercicio,
abrigarse porcapas-especial-
mente el cuello y la espalda
baja-, y cambiar la ropa ha-
meda inmediatamente des-
pués de entrenar o realizar
esfuerzo fisico.

Si el dolor esintenso, per-
siste por varios dias o limita
las actividades cotidianas, es
imponante consultar conun
profesional de la salud. “El
invierno no tiene porquéser
sindnimo de dolor. Mante-
ner hibitos saludables y se-
guir en movimiento sigue
siendo la mejor estrategia
para cuidar la salud muscu-
loesquelética”, concluyo la
docente.




