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ARTROSIS CERVICAL

La Artrosis cervical es aquella que afecta a la columna cervical, formada por siete
vértebras y discos intervertebrales, que son los "cojines amortiguadores" entre una
vértebra y otra. La columna cervical es la que forma el cuello y le da movilidad;
esta en movimiento a lo largo de todo el dia y es fundamental para una correcta
posicion de la cabeza.

Los sintomas se producen como consecuencia de la compresion que ejerce el
cartilago articular alterado sobre las raices de los nervios que emergen de la
columna hacia las distintas partes del cuerpo. Es una enfermedad muy comdun,
pudiendo observarse signos de artrosis de la columna vertebral en radiografias del
20% de las personas entre 20 y 30 afos de edad, en el 80% de las personas de
mas de 60 afios y en casi todas las personas de mas de 80.

Causas

No existe una causa en concreto de la artrosis sino que se produce por un conjunto
de factores. La edad avanzada es un factor de riesgo que se asocia con la aparicion
de esta patologia. Casi el 100% de las personas mayores de 65 afios tienen signos
radiolégicos de artrosis cervical, aunque no se presenta sintomatologia en todas
ellas. Ademas, parece ser que hay factores hereditarios que hacen que, en
determinadas familias, haya predisposicién a padecer este tipo de artrosis.

Por otra parte, existen otros factores que, aunque no sean responsables
directamente de la apariciéon de la artrosis, tienen una clara relacion con ella,
empeorando la evolucion y los sintomas de la enfermedad. Esto es asi en
determinados tipos de trabajo, en los que se mantienen posturas fijas y posiciones
nocivas para la columna cervical. Deformidades esqueléticas, el sobrepeso, excesos
provocados por los movimientos y cargas repetidas y traumatismos sobre la zona
podrian ser otras de las causas que provocan artrosis cervical.

Sintomas

Un elevado porcentaje de personas afectadas por artrosis cervical no presentan
sintomas. En el caso de tenerlos, los dos sintomas principales son el dolor en la
zona posterior del cuello, pudiendo irradiarse hacia los hombros e incluso en
ocasiones hacia los brazos, y la limitaciéon para mover el cuello. El dolor puede
aparecer de manera aguda, desapareciendo en unos dias, 0 de manera mas lenta y
persistir durante semanas o meses. El dolor aparece y empeora al mover el cuello,
disminuyendo claramente con el reposo. Puede acompafiarse de sensacion de
rigidez del cuello, y la movilidad para la flexion y la extensidon de la cabeza suele
estar limitada.
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Como consecuencia del dolor, pueden producirse contracturas musculares. Con
mucha frecuencia el paciente refiere crujidos al mover el cuello. Asimismo, pueden
aparecer hormigueos o sensacion de quemazén en un brazo o en la mano. Esto
ocurre cuando se irrita una de las raices nerviosas que sale por uno de los orificios
que dejan entre si dos vértebras contiguas. La artrosis cervical también puede
presentar sintomas como el mareo, la sensacién de inestabilidad y vértigo. Esto se
debe a que las arterias vertebrales son comprimidas por los osteofitos
(protuberancias del hueso provocadas por la artrosis).

Tratamiento
Consejos generales

Nada mejor que la prevencién para evitar que el organismo se deteriore. Para
cuidar la columna y sus discos intervertebrales, es necesario mantener durante
toda la vida ciertos habitos como el ejercicio, sobre todo el de estiramientos como
el yoga, ya que estos ayudaran a mantener elastica la columna vertebral.
Ejercicios para el fortalecimiento de la zona abdominal seran asimismo de gran
relevancia. Ejercicios como la natacién, la gimnasia y el taichi son también eficaces
para mantener la columna en buenas condiciones.

Ademas, se debe mantener una dieta equilibrada y rica en alimentos de calidad
como vegetales, frutas, cereales integrales y alimentos antioxidantes que ayuden a
regenerar los tejidos del organismo. Tomar suficiente agua durante el dia (2 litros
de agua) también es indispensable para que el cuerpo mantenga sus niveles de
humedad siempre en 6ptimas condiciones y pueda llevar a cabo todas sus funciones
y actividades regenerativas de forma eficiente.

Alimentos preventivos y que ayudaran a prevenir los problemas articulares:

Las algas marinas, la levadura de cerveza, las bayas y los citricos, asi como el ajo,
los granos integrales, las leches y aceites vegetales, el pescado y las legumbres son
indispensables. Se deben evitar a toda costa los azUcares y harinas refinados,
fritos, las carnes rojas, embutidos y los procesados o comidas basura que solo
llenan el cuerpo sin otorgarle ningun valor nutritivo, degenerando y acelerando el
deterioro y el envejecimiento del cuerpo. Asimismo, se debe limitar la ingesta de
lacteos y derivados del trigo, ya que son alimentos inflamatorios y acidificantes.

El sobrepeso es una condicidon que resulta pésima para la columna vertebral, la cual
se tiene que forzar para cargar el peso adicional, acelerando el desgaste de los
discos intervertebrales. En caso de sobrepeso, se recomienda empezar con una
dieta depurativa que ayude a limpiar a fondo el cuerpo y elimine de forma eficaz la
grasa y toxinas del cuerpo.
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Ademas, existen una serie de recomendaciones que podrian mejorar la
sintomatologia del paciente:

= El reposo con el uso de un collar ortopédico, puede ser util en los casos de
cervicalgia aguda durante unos dias.

= El calor, a temperatura de 37°-38°, en sus diversas modalidades como
bafios, manta eléctrica, etc., tiene poder analgésico y actia como relajante
muscular, siendo util en las cervicalgias (dolor de cuello) agudas.

= El uso de una almohada que rellene la concavidad cervical y no sea
excesivamente alta.

= Evitar los esfuerzos fisicos y posturas forzadas como por ejemplo coser, los
viajes largos en coche o mantener el cuello flexionado durante mucho
tiempo.

= Evitar cargar pesos como por ejemplo bolsas de la compra; si hay que llevar
peso es preferible el uso del carro de la compra.

Tratamiento médico

Los problemas articulares suelen tratarse principalmente con reposo y la
administracién de analgésicos, anti-inflamatorios, relajantes musculares y sesiones
de fisioterapia. Si ademas se conjuga esto con una dieta adecuada, puede haber
resultados muy positivos. En casos mas agudos, se suelen recurrir a inyecciones
de esteroides o cirugia, lo cual siempre es recomendable si los sintomas no
desaparecen por via natural. Se debe hacer lo posible por evitar estas alternativas
y darle oportunidad a la via natural para la recuperacion.

La fisioterapia es importante para casi todas las personas con enfermedad articular.
Los terapeutas explicaran la forma de levantar objetos adecuadamente, caminar,
vestirse y desempeniar otras actividades. Estos profesionales también trabajaran en
el fortalecimiento de los mudsculos que ayudan a sostener la columna. Asimismo,
ensefiaran como incrementar la flexibilidad de la columna y de las piernas.

Complementos alimenticios y plantas medicinales

Para alcanzar buenos resultados con la complementacion alimenticia sera necesaria
la combinacion de los distintos suplementos especificos para cada necesidad e ir
alternandolos, para evitar el efecto de acostumbramiento en el organismo.

Los resultados al tomar varios suplementos combinados y siguiendo un ciclo de
rotacion seran mas positivos que al administrar un Unico suplemento, de forma
individual, en altas dosis y durante un tiempo prolongado. Ademas, evitaremos de
esta manera provocar posibles desequilibrios entre los distintos nutrientes.

Artro Optim® (Nutrinat Evolution), que contiene, entre otros:

¢ Membrana de cascara de huevo MKARE: Contiene de forma nativa una
riqueza elevada en colageno, elastina, acido hialurénico, condroitin sulfato y
mas de 400 proteinas con alta funcionalidad que hacen que ofrezca un
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efecto antiinflamatorio, antioxidante y regenerador, demostrado tanto in
vitro como in vivo.

e Mejillon de labio verde: Reduce el dolor, mejorando el estado general de
salud.

e Vitamina C: Es un excelente antioxidante que ayuda a proteger a las
células de los radicales libres y es necesaria para la formacién de colageno.

e Cdrcuma: Puede tener un efecto sobre la reduccidn de determinadas
proteinas inflamatorias, reduciendo la inflamacion y aliviando el dolor.

e Manganeso: Efectivo para el alivio del dolor.

Atrotone®/Osteoflex®/ Osteoflex® PLUS/ Osteoflex®+0mega-3
(HealthAid)/Glucosamina, Boswelia y MSM Complex (Terranova), que
contienen, entre otros:

e Sulfato de glucosamina: Es un glicosaminoglicano que estimula la sintesis
de glicosaminoglicanos y proteoglicanos a través de los condrocitos y de
acido hialuronico mediante sinoviocitos. Puede inhibir la sintesis de los
radicales superéxido, y la actividad de los enzimas lisosomales, asi como la
de las enzimas destructoras. Asimismo, posee una actividad
antiinflamatoria, con una excelente tolerancia gastrointestinal.

e Condroitin sulfato: Es también un glicosaminoglicano. Asimismo, ejerce
una potente actividad antiinflamatoria.

e Mejillon de labio verde: Reduce el dolor, mejorando el estado general de
salud.

e Acido hialurénico: Atrapa y retiene agua en el tejido de los discos
intervertebrales.

e Colageno tipo Il hidrolizado: Es el componente fundamental del sistema
de sostén del organismo: los huesos, cartilagos, tendones, membranas
basales, piel, cornea y algunos 6rganos del cuerpo.

e Vitamina C: Es un excelente antioxidante que ayuda a proteger a las
células de los radicales libres y es necesaria para la formacién de colageno.

e MSM: Mejora el dolor.

¢ Manganeso: Efectivo para el alivio del dolor.

e Curcuma: Posee un potente efecto sobre la sensibilidad del dolor y sobre la
respuesta inflamatoria.

e Boswelia: Posee una clara accion antiinflamatoria ya que inhibe de forma
especifica la 5-lipooxigenasa, bloqueando asi la sintesis de sustancias pro-
inflamatorias como el acido 5-hidroxieicosatetraenoico (5-HETE) vy
leucotrieno B4 (LTB4). También se ha demostrado en animales que la
boswelia posee un marcado efecto analgésico.

¢ Omega 3: Los acidos grasos EPA, pueden ayudar a reducir las proteinas que
participan en la inflamacién.

PEA Optim® (Nutrinat Evolution): Efectivo para el tratamiento de los trastornos
de dolor crénico.
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Cartilago de tiburén (MGD): Aporta glucosamina y condroitina.

Acido hialurénico 55 mg (HealthAid)/120 mg (MGD): Atrapa y retiene agua
en el tejido de los discos intervertebrales.

Vitaminas B99 (Nutrinat Evolution): Las vitaminas del grupo B fortalecen los
nervios, favorecen un sistema nervioso saludable.

Mag3 (Nutrinat Evolution): El magnesio es un importante relajante muscular.

Jengibre (Zingiber officinalis) 560 mg (HealthAid): Ayuda a reducir el dolor
en enfermedades inflamatorias. Asimismo, previene los sintomas de mareo.

Bromelina 500 mg (HealthAid): Ayuda a combatir la inflamacién e hinchazén de
la espalda, particularmente alrededor de los discos.

Este es un ejemplo de cédmo suplementar durante un afio seguido, siguiendo
protocolos trimestrales, y sirve para explicar el concepto de combinacién y rotacion
de algunos de los complementos alimenticios indicados para los problemas
articulares.

PRIMER TRIMESTRE:

= Artro Optim®
« PEA Optim®

SEGUNDO TRIMESTRE:

- Atrotone®
e Clarcuma Cursol®

TERCER TRIMESTRE:

= Cartilago de tiburén
= Acido hialurénico

= Vitaminas B99

* Bromelina

CUARTO TRIMESTRE:

= Artro Optim®
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