Diario del AltoAragén / Jueves, 5 de marzo de 2015

~ La rehabilitacion
recupera la vida

de los enfermos
reumaticos

Cinco expertos ofrecen a los afectados
herramientas para mejorar su salud

V. ALLUE

HUESCA.- Las enfermedades

reumdticas son la causa mds
frecuente de dolores y de disca-
pacidad en el mundo desarrolla-
doy, por ende, en Espafia. Una

de las mds comunes es la artritis
reumatoide que en la ciudad de

Huesca afectaa un 0,5 por cien-
to de la poblacién (unas cien
personas). . ‘
Atodas aguellas personas que
sufren dolores en las articula-
.ciones, cansancio o anguilosa-

. miente como consecuencia de
" este abanico de enfermedades,

la Asociacién para la Rehabili-
tacién Permanente de Enferme-
dades Reumaéticas (Arper) tiene
un mensaje: “La rehabilitacion
integral recupera tu calidad de
vida”. -

>La alimentacién,
el deporte y la
psicologia, tres
claves para la
recuperacion

Asi lo aseguraron ayer varios
expertos vinculados profesio-
nalmente con las enfermedades
reumadticas, en una mesaredon-
da organizada por la asociacion
Arper, el Hospital San Jorge y la
Universidad de Zaragoza en el
Espacio Ibercaja Castillo Mon-
tearag6n de Huesca.

El objetivo de su debate fue
ofrecer a las personas mayores
y afectadas con patologias reu-
madticas la posibilidad de me-
jorar su salud mediante unos
hébitos de rehabilitacién desde
una perspectiva integral: nutri-
cién, actividad fisica, atencién
psicoldgica y fisioterapia. Para
ello, se contd con la interven-
cién del psicélogo Fernando
Gimeno; la reumatdloga Rosa
Roselld, la médica y nutricionis-
ta Paloma Delgado, el fisiotera-
peuta Adridn Naranjo y Héctor
Gutiérrez, licenciado en Cien-
cias de la Actividad Fisica y el
Deporte. )

Gimeno es ademds el coor-
dinador del programa de reha-
bilitacién de Arper y un gran
conocedor delas enfermedades

reumaticas, a las que ha dedica--

do mucho tiempo de investiga-
cién a raiz de ser diagnosticado
con espondilitis anquilosante.

“En la asociacién, unas veces
soy pacientey otraprofesional”,
comenté con humor, al tiempo

quedestac6laimportanciadela . [

rehabilitacién integral que ofre-
celaentidad. Su areaeslapsico-

Jogia y da apoyo en este campo .

alos pacientes. Una ayuda muy
necesaria ya que “el dolor que

_cursan estas enfermedades li-

mita fisica y psicolégicamente a
las personas”. :
Por ello es tan importante

“aprender a manejar los sin-

tomas, a manejar el dolor, las
emociones y funcionar con un
estilo emocional positivo”, se-
fialé. ,

La gestion mental es clave pa-

ralarecuperacién, perotambién

lo es la nutricién, un campo que
se encargd de detallarla médico
de familia y graduada en Dieté-

tica y Nutricién humana Palo--

ma Delgado. ,

“La mejor dieta es la medi-
terrdnea, ademads, con demos-
tracién - cientifica”, manifestd
Delgado, quien advirti6 de que

“una mala alimentacién, rica.

en grasas saturadas, favorece
la formacién de radicales libres

y de sustancias proinfalmato- .

rias”. :

En cambio, prosiguid la nutri-
cionista, hay alimentos ricos en
omega 3 due “aportan sustan-
cias antiinflamatorias que pue-
den favorecer la recuperacion
del paciente”.

No obstante, una buena ali-
mentacion no es suficiente. Por
ello, 1a médico apostd por una
“recuperacién integral, un tra-
bajo muitidisciplinar”, como el

Héctor Gutiérrez, Fernando Gimeno, Paloma Delgdo, Rosa Roselld y Adrian Naranjo,-de izquierda a derech

.

a. PABLO SEGURA

“Aprendi a salir adelante sin la medicacion”

V.A.

HUESCA..- El coordinador del programa de rehabilita-

cién de Arper, Fernando Gimeno Marco, empez6 a notar.
que algo ho marchaba bien en su cuerpo de joven, aun-

que no fue hasta muchos afios después cuando recibi6
el diagnéstico dela espondilitis anquilosante (unaforma
de artritis que afecta a las articulaciones de la columna
vertebral). '

"Meempecé aencontrarmal alos 19 afios, aesa edad
yo hacfa atletismo de competicion y lo tuve que dejar”,

explicd. A pesar de los dolores y de los puntuales brotes,

Gimeno siguié haciendo una vida normal, hasta que a
los 42 afios le dieron el nombre a su enfermedad. Co-

menzé entonces una medicacion, fundamentalmente -

antiinflamatorios, con la que retomd su rutina habitual.
Pero, en noviembre de 2011 ese tratamiento le dio

“Me dije: nada de medicacion, tengo que aprender to-
do lo que se conoce de rehabilitacion y salir adelante
sin ella”. Y.con esta conviccion sigue hasta hoy. De vez
en cuando sufre algiin brote y “muy puntualmenté” se
toma un antiinflamatorio, pero puede hacer una vida
“completamente normal”. )

Su experiencia le animo a crear la asociacion y ayu-
dar asi a otras personas con enfermedades reumaticas,
como José Andrés Nogués, un vecino de Lalueza de 62
afios que sufre artritis y desde que empezd en el pro-
grama de rehabilitacion de Arper ha notado una gran

‘mejoria. :

Hace cuatro.afios que le diagnosticaron artritis y era
tan severa que el simple hecho de abrir una puertale cos-
taba “un gran esfuerzo”, comento. -

~ Hoy, gracias a la terapia de ejercicios queTecibe enAr-

problemas “muy graves” y decidi6 cortar por lo sano.

pery a una medicacion extra puntual se encuentra “mu-
cho mejor”, asegura. :

que ofrece la asociacion Arper. -
De la misma opinién fue la reu-
matoéloga del hospital San Jorge
de Huesca Rosa Rosell, quien
destacé que, “con una dieta co-
rrecta, un ejercicio fisico bien
regulado y una mente fuerte la
‘calidad de vida del enfermo me-
jora™.

El ejetcicio fisico es otro delos
pilares del programa de rehabi-
litacién de Arpery as{ lo demos-
traron Adridn Naranjo y Héctor
Gutiérrez.

Naranjo puso en valor la im-
portancia de la fisioterapia pa-
ra recuperar la movilidad de los

. enfermos reumaticos.

Reconocié -que no todos los
casos soniguales y que hay cua-..
dros méas complejos, pero “con
constancia se pueden conse-

‘guir maravillas”. Eso si, advir-

ti6, el trabajo debe ser diario y
siguiendo las pautas del fisiote-
rapeuta.

Lo mismo ocurre con el ejer-
cicio fisico. En este sentido,
Gutiérrez explicé que se debe
practicar en casa pero con -pre-
caucién. “Al principio se necesi-
ta un entrenador personal, hay

que cumplir ciertas pautas de -

seguridad para que no ocurran
problemas”. '

Los ejercicios deben ir enfo-
cados a “mejorar los niveles de
fuerza, la movilidad articular,
la resistericia aerébica, el equi--
librio y la agilidad”, indico, y
como ejemplos citd los estira-
mientos y las contracciones del
suelo pélvico, que son.dos “ex-
celentes ejercicios que se pue-
den practicar en casa”.

La mesa redonda celebra-,
da ayer en el Espacio Iberca-.
ja Castillo Montearagén conto,
ademds de con las intervencio-

nes de los especialistas, con los

testimonios de pacientes diag-

nosticados-con patologias reu- -

méticas. Algunos-de ellos ya

-estdn en contacto con la asocia-

cién Arper. Los que no estdn en
este caso, pueden informarse.
en el teléfono 657 694 965.




