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Com millorar el dolor persistent d'ossos i

musculs

Rosa Blanca Muioz Muioz, Anna Manresa Font i Victoria Mir Labalsa

El dolor persistent d’articulacions, ossos i
musculs pot afectar la qualitat de vida i fins i tot
lestat d'anim de la persona que el pateix.
Seguiu el tractament farmacologic prescrit pel
metge o metgessa de familia.

Qué més podeu fer?

Per ajudar a disminuir el dolor, la discapacitat i la
medicacio necessaria podeu millorar
'alimentacid, l'exercici fisic, I'estat d’anim i el
descans, i evitar el tabac.

Alimentacio

Es recomana que seguiu una dieta
mediterrania i que mengeu aliments rics en
polifenols:

» 5 racions diaries de fruita o verdura (raim,
maduixes, gerds, magrana, alvocat, nabius,
remolatxa, broquil, col, alberginia, tomaquet,
ceba, all o pebrot).

» Cereals naturals integrals, oli doliva verge,
iogurts, quefir, fruita seca, llavors i cacau.

+ 4 racions setmanals de peix o llegums
(llenties, mongetes, pésals, soja...).

+ Aliments rics en omega-3 (peix blau, nous,
llavors de sésam, xia, lli).

Reduiu

« Els aliments d’origen animal: carn blanca, ous i
formatge fresc (2 per setmana); carn vermella (1
per setmana).

* Els sucres, greixos i aliments processats.

Beveu aigua: la deshidratacié pot augmentar la
sensibilitat al dolor

Eviteu

+ El sobrepées, que afecta el nivell del dolor.
Eviteu menjar un excés de calories, perd no
salteu apats ni piqueu entre hores.

- La deficiéncia de vitamina D (prengueu uns
minuts de sol cada dia i eviteu menjar sempre
productes desnatats), de vitamina B (carn, peix,
ou, marisc i lactics) i de minerals com el
magnesi (verdures de fulla verda, fruites, fruita
seca, llegums o cacau).

* La coccié perllongada dels aliments per evitar la
pérdua de nutrients.

Si teniu artrosi de genoll, la circumaii el
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gingebre poden millorar el dolor i la rigidesa.
Exercici fisic

L’exercici ajuda a reduir el dolor i la discapacitat,
augmenta [lagilitat, redueix el greix corporal i
millora I'estat d’anim.

Cal que feu diariament

activitat fisica adaptada a la \
vostra edat, les malalties que
patiu, la mobilitat que

tingueu i les vostres s
preferéncies. Podeu anar

a caminar, en bicicleta, nedar, fer aiguagim,
ioga, taitxi, estiraments musculars, etc.

-

Milloreu P’estat d’anim

Realitzeu activitats
agradables. Penseu
en positiu i controleu els
pensaments negatius

Practiqueu la meditacio i
la relaxacio, i mantingueu -
les relacions socials i familiars.

Descans

Feu exercici moderat, millor al mati. Seguiu un
horari per dormir més o menys estable, amb una
rutina relaxada abans d’anar a dormir. Mantingueu
I'habitacioé tranquil-la, fosca i sense pantalles.
Utilitzeu el llit només per dormir. Aneu a dormir
quan tingueu son i no us hi quedeu quan ja no en
tingueu.

Eviteu les migdiades llargues. Eviteu els
estimulants (café, té, xocolata, begudes amb
cola...), I'alcohol, el tabac, els sopars abundants,
I'exercici intens i les activitats estressants les hores
prévies a anar a dormir. Feu relaxacid abans
d’anar a dormir.

Deixeu el tabac

Deixar el tabac ajuda a reduir el dolor cronic de
I'esquena, la fibromialgia i el mal de cap intens.
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