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la columna vertebral i les articulacions sacroilia- manera global
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L'espondilitis anquilosant sol comencar en
adults joves, abans dels 45 anys, i pot afectar de
manera significativa la qualitat de vida dels afec-
tats. La inflamacid mantinguda pot produir dolor

i rigidesa i, en alguns pacients, arribar a provocar
una limitacié progressiva de la mobilitat

na de les molés-

ties més habitu-

als en la pobla-

cio en general €s

elmald’esquena.

Factorsmecanics,
commales postures, sedentarisme
o sobrecarregues en poden serles
causes, perd hihaundolor menys
conegut pero clinicament relle-
vant: el dolor inflamatori. Darrere
d’aquest simptomapotamagar-se
unamalaltia cronicacomI'espon-
dilitis anquilosant.

La doctora Gabriela Paz, reu-
matologa que forma part d’AT-
LAS Spine Institute i que treballa
aAptima Centre Clinic Terrassala
defineix com “una malaltia infla-
matoria cronica que formapartde
les anomenades espondiloartritis
axials”iexplica que “afecta princi-
palmentlacolumna vertebraliales
articulacions sacroilfaques”, situ-
ades entre la pelvisila columna.

Paz apunta també que “a infla-
macio mantinguda pot produir
doloririgidesa i, en alguns paci-
ents, arribar a provocar una limi-
tacid progressiva de lamobilitat”.
En fases avancades pot apareixer
una “fusid” parcial deles vertebres,
d’aquielterme “anquilosant”, agrega

Diari deTerrassa
Dimarts 19 de maigdel 2026

lareumatologa. “Sol comencar en
adults joves, habitualment abans
dels 45 anys, amb més frequen-
ciaentre els 20140 anys”, detalla.
L'especialista recorda que, tradi-
cionalment, “es consideravamés
frequienten homes, encaraque avui
sabem que també afecta moltes
donesiqueenelles pot estarinfra-
diagnosticada”.

Amés, Paz apunta que “existeix
unapredisposicid geneticaimpor-
tant, especialmentrelacionadaamb
elmarcador HLA-B27, encara que
no totes les persones amb aquest
marcador desenvoluparanlamalal-
tia”, sibé també potassociar-sea
altres malalties inflamatories com
la psoriasi, la malaltia inflamato-
riaintestinal o la uveitis, que ésla
inflamacio ocular.

Algunsdels simptomes

Pel que fa als simptomes, la reu-
matologa ’ATLAS Spine Institute
i que treballaa Aptima Centre Cli-
nic Terrassa, diuque elmés carac-
teristic és el dolor lumbar infla-
matori: “dolor en la part baixa de
I'esquena de més de tres mesos
d’evolucio; empitjoraamb elrepos
imilloraamb el moviment; major
intensitatalanito en despertar-se;
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i rigidesa matutina prolongada”.
Altres simptomes freqiients poden
ser “dolor en glutis alternant, limi-
tacié de mobilitat de la columna,
dolor cervical o dorsal, cansament
ofatiga, inflamacio d’articulacions
periferiques, entesitis (inflamacio
ontendonsilligaments s’inserei-
xenenlos),especialment en eltald”
ol'esmentada uveitis, afirma Paz.

L'especialista en Reumatologia
assenyala que el diagnostic eshasa
enlacombinacié dela historia cli-
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nica,l'exploracio fisica, analisiipro-
ves d'imatge. “Elreumatoleg valora
simptomes suggestius d’'inflama-
cio, antecedents familiars i mani-
festacions associades”. Entre les
proves més utilitzades hihal’ana-
lisi d'inflamacio (PCR, VSG), I'es-
tudidelmarcador genetic HLA-B27,
les radiografies de sacroiliaques i
columnailaressonanciamagnetica,
especialmentutil en fasesinicials.

“Laressonancia permet detec-
tarinflamacio abans que apareguin
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Potimpactarenlavida
diariadeles persones que
ho pateixen? L'espondilitis
anquilosant “pot afectar

de manerasignificativaa
laqualitatde vidaa causa
deldolorcronic, larigidesa
ilafatiga”, diu Gabriela

Paz, reumatologa. “Molts
pacients presenten difi-
cultat per dormir, limitacio
funcionaliproblemes per
amantenir determinades
activitats laborals o esporti-
ves” agrega. Amés, durant
els brots inflamatoris pot
veure's afectat 'estatemo-
cionaliaparéixeransietat
odescoratjament.“Sinoes
diagnosticaitracta precog-
ment, lamalaltia pot produir
limitacioé funcional progres-
sivaipéerduade mobilitat”,
afirmal’especialista.

canvis visibles enles radiografies,
la qual cosa facilita un diagnostic
mésprecoc”, afegeix I'especialista.

Combinamesures
Segonsassegura Paz, el tractament
actual per aaquestamalaltia “com-
bina mesures farmacologiques i
no farmacologiques, i ha d'indi-
vidualitzar-se segons cada paci-
ent”. Les recomanacions actuals
de SERiEULAR destaquen “I'exer-
cicifisicregularifisioterapia, evitar
eltabac, mantenir un pes saluda-
ble, antiinflamatoris no esteroidals
(AINEs) com primera linia, tracta-
ments biologics en pacients amb
malaltiaactiva persistent, com anti-
TNF, anti-11-17 i, en alguns casos
seleccionats, inhibidors JAK”.

Lobjectiudel tractament, subrat-
llalareumatologa, és “controlar la
inflamacio, alleujar el dolor, pre-
servar la mobilitat i evitar el mal
estructuraliladiscapacitat”. I’abor-
datge precoc, finalitza Paz, “millora
clarament el pronostic ila quali-
tatde vida”.
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‘LA FORCA DE
VOLUNTAT ES
MOLT IMPORTANT’

L'Eva Cirera, coordinadora d’'AELEM, explica la seva
experiencia amb la malaltia de I'esclerosi mdltiple

‘esclerosimultiple (EM)

ésuna malaltianeuro-

logica cronicad’origen

autoimmune que afecta
el sistemanervios central que
provoca lesions dissemina-
des al cervell i ala medulla
espinal, responsables d'una
simptomatologia molt vari-
able i d'una evolucio sovint
imprevisible. Totiels impor-
tants avencos I'impacte fun-
cional de lamalaltia continua
sent un dels principals rep-
tes clinics.

L'Eva Cirera, coordinadora
d’AELEM (Associacio Espa-
nyola de Lluita contral'Escle-
rosiMultiple), ens explicalaseva
experienciaamb aquestamalal-
tia Recorda els primers simpto-
mes que va sentir abans que li
diagnostiquessin EM. “Estava
fenttackwondo, vaig caure enel
tatamiivaig comencar que no
tenia sensibilitat als peus,amb
molt formigueig. Dels peus van
anar passant alameitatde les
cames, a cama sencera, fins a
arribar ala cintura”.

“Elmeu diagnostic va venir
amb una retencio d’orina de
divuit hores i una paralisi de
cintura enavall”, explica. “Em
vaningressarija van comen-
car afer més proves” fins que
li van diagnosticar esclerosi
multiple “a través de lapuncio
lumbar i totes les altres pro-
ves que em van arribar a fer”.

Els tractaments

Sobre els tractaments que ha
hagut de passar, comenta que
"he passat de punxar-me cada
dia a punxar-me un cop ala
setmanaidesprés vaigacabar
amb lamedicacio amb pasti-
lles”. Assenyala que punxar-se
demaneraregularipassar “pel
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que comportavaaquestesmedi-
cacions” no sempre era facil
per als pacients.
Enl'actualitat, 'Eva Cirera
comenta que es troba “esta-
ble”. Apunta, pero, que des-
présde vintanys amblamalal-
tia, el seu cos “ha fetun canvi”.
Manifesta que “els deu primers
anys vaig tenir molts brotsiem
va afectar la majoria a la part
de les cames, arribant a dei-
xar-meenuna cadiraderodes”.
Fadeuanys va tenir un infarti
li van treure totalamedicacio.
Com s’afronta unaafectacio
comaquesta? 'Eva Cirera diu
que “pucdir que soc afortunada.
Vaig tenir almeu costatitincla
meva parella, lameva familia,
els meus amics i sempre han
estat al meu costat”. Afegeix
que “afrontar-lano l'afrontes
mai, perque no saps maiel que
etpassaradema, pero per aixo
jo intento viure I'avuiil'ara. I
després puc dir que la malal-
tia no es cura, pero tenir-los
al costat et dona molta forca
per seguir lluitantino caure”.
Ha quedat alguna sequela?
Diu que “sempre hiha alguna
cosa. A vegades noto el formi-
gueig a les mans o puc notar
que hi ha una cama que mol-
tes vegades no tinc gaire sen-
sibilitat o I'altre dia mateix que
notava formigueig a la cara.
A dia d’arales coses que em
van passant son bastant pas-
satgeres”. I transmet un mis-
satge encoratjador. “Els met-
ges van dir que no tornaria a
caminar. La forca de voluntat
és molt important. Continuo
fent esport, continuo lluitant
contralamalaltiaipodem aju-
dar que el dia de demaarribia
teniruna cura”.
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pilates

L’Eva Lopez, infermera de nutricié
i habits de vida saludables a ATLAS
Spine Institute i a Aptima Centre
Clinic Terrassa, parla del pilates

i recorda la memoria de Cristina
Ginel i el Centre Pilates

Quéésel pilates?

1 Quines diferéncies

@ hi haentre el pilates
amb maquines (reformer)iel
pilates aterra?

El pilates és un metode d'en-
trenament que treballael cos
de maneraglobal, posant espe-
cial émfasien el control postu-
ral, la respiracio, laforcadel
centre corporalila precisié del
moviment. No es tracta només
de fer exercici, sind de pren-
dre consciénciadel coside
com ens movem. La principal
diferénciaentre el pilates amb
maquinesiel pilatesaterraés
que les maquines, com el Refor-
mer, incorporen mollesii resis-
téncies que permeten adap-
tar els exercicis a cada persona.
Aixo facilita moltla correc-

cio postural i permet treba-

llar de forma molt més perso-
nalitzada, tant si es tractad'una
persona que comengacom
d'algiiamb més nivell. El pila-
tesaterraesbasaen el mateix
pes corporal i requereix un

bon control corporal, jaque no
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hiha el suport de lamaquina.
Aixo el famolt efectiu per tre-
ballar laforcainterna, l'esta-
bilitatila consciéncia corpo-
ral. Es important remarcar que
ésigualment beneficios i com-
pletament recomanable. No és
unaversio inferior del treball
amb maquines, siné un enfoca-
ment diferent que aporta grans
beneficis. De fet,ambdds tipus
de pilates son complementaris
i es poden combinar segons els
objectius de cada persona.

Quins beneficis té el
pilates peralasalutde
@ lacolumna vertebral?

Desdel puntde vistade la
salut, el pilates és una eina
excellent per cuidar lacolumna
vertebral. Ajuda a enfortir la
musculatura profunda que
donaestabilitat al tronc, millora
I'alineacié corporal i afavoreix
una millor higiene postural en
el diaadia. Comainfermera,
veig sovint com molts dolors
d'esquenaestan relacionats
amb males postures, sedenta-
risme o manca de conscién-
ciacorporal. El pilates ensenya
amoure’'ns millor, aactivar la
musculatura adequadaiades-
carregar tensions que sovint
s'acumulen alazonacervical,
dorsal o lumbar. A més, el pila-
tes també té un paper molt
important enlaprevencidien
larecuperacié de lesions. Pot
ajudar aenfortir progressiva-
ment la musculatura després
d'unalesio, i també és molt util
com a preparacio abans d'una
intervencio quirurgica, jaque
millora la condicié fisica gene-
ral, el control corporal i facilita

una millor recuperacié poste-
rior.

Es possible que el
pilates milloriel
@ rendimentesportiu?

Si, absolutament. El pilates
complementa molt bé qualse-
vol disciplina esportiva perqué
treballa aspectes fonamen-
tals com la coordinacid, I'equi-
libri, la mobilitat, laforca funci-
onaliel control corporal. Molts
esportistes|'incorporenala
seva preparacio perqué ajuda
aoptimitzar el gest esportiu, a
prevenir compensacions mus-
cularsiareduirelrisc de lesi-
ons. Tot plegat, es tradueix en
una millor eficiénciaen la prac-
ticaesportiva..

Per qué alguns
exercicis de pilates
@ semblenfacils, perd
resulten sorprenentmentdificils?

Perqué el pilates treballa molt
des delaprecisidiel control.
A simple vista, molts movi-
ments semblen senzills, pero
exigeixen una gran acti-
vacio de musculatura pro-
funda, concentracid i consci-
éncia corporal. El repte no és
fer el moviment de qualsevol
manera, sind executar-lo amb
qualitat, mantenint I'aline-

acio correcta, controlant la
respiracio i activant els mus-
culs adequats. A més, aquesta
exigencia de concentracio té
també un impacte molt posi-
tiu emocionalment i psicolo-
gicament. Per poder fer cor-
rectament cada exercici has
d’estar plenament present

i connectada amb el movi-
ment, larespiracidiles sensa-
cions del teu cos. Aixo fa que,
durant la practica, descon-
nectis dels pensaments quo-
tidians i de les preocupacions
del diaadia. En certa manera,
el pilates es converteix també
en un espai de pausa mental

i benestar. Precisament aqui
rau gran part de la seva efi-
cacia: en el detall, en la quali-
tat del movimentien aquesta
connexié cos-ment.

Fer pilates pot
ajudar-te aenvellir
@ millorimantenir
I'autonomia?

Sens dubte. El pilates és una
practica molt recomanable per
afavorir un envellimentactiu i
saludable. Treballa capacitats
essencials per mantenir |'au-
tonomiaamb el pas dels anys,
com laforea, I'equilibri, la coor-
dinacid, lamobilitat articu-

lar i la consciéncia corporal.
Totaixo ajuda a prevenir cai-

gudes, millorala posturaifaci-
lita les activitats quotidianes.
També és una eina molt valu-
osaen laprevenciéirecupera-
cio de lesions, aixicomen la pre-
paracio del cos abans o després
d'unaintervencid, sempre adap-
tant-se al ritme i ales necessitats
de cada persona. Comainfer-
mera, considero moltimportant
aquest enfocament de salut glo-
bali preventiva: no només trac-
tar quan hi ha dolor o limitacid,
sind treballar el cos perque arribi
en millors condicionsies recu-
peri millor quan cal. Vaig comen-
car afer pilates fatemps bus-
cantalleujar els meus dolors
d'esquenaimillorar lameva qua-
litat de vida.

En aquest cami vaig tenir la
sortde conéixer una persona
que em vaguiariemvaense-
nyar aquesta disciplinad’una
manera molt especial. Aquesta
persona, que avuijano hiés,
em va transmetre molt més
que técnica: em va ensenyar
laimportanciadel control, la
consciéncia corporal ilacon-
nexié amb un mateix. Parloen
nom meu, perd també en el de
moltes companyes que han vis-
cutaquesta mateixa experi-
énciatransformadora. Aquest
petit text és, sobretot, un
homenatgeaellaiatotelque
ens vadeixar.



