
Un mal 
d’esquena que 
pot ser crònic 
Tot al voltant 
de l’espondilitis 
anquilosant

A La Veu del Pacient, un testimoni 
directe sobre l’esclerosi múltiple

Beneficis del 
pilates, un 
mètode per 
entrenar que 
treballa el cos de 
manera global

Aquesta malaltia infl amatòria afecta sobretot 
la columna vertebral i les articulacions sacroilía-
ques, situades entre la pelvis i la columna
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UN DOLOR
INFLAMATORI
A L’ESQUENA

ACTUALITAT SANITÀRIA U
na de les molès-
ties més habitu-
als en la pobla-
ció en general és 
el mal d’esquena. 
Factors mecànics, 

com males postures, sedentarisme 
o sobrecàrregues en poden ser les 
causes, però hi ha un dolor menys 
conegut però clínicament relle-
vant: el dolor infl amatori. Darrere 
d’aquest símptoma pot amagar-se 
una malaltia crònica com l’espon-
dilitis anquilosant.

La doctora Gabriela Paz, reu-
matòloga que forma part d’AT-
LAS Spine Institute i que treballa 
a Àptima Centre Clínic Terrassa la 
defi neix com “una malaltia infl a-
matòria crònica que forma part de 
les anomenades espondiloartritis 
axials” i explica que “afecta princi-
palment la columna vertebral i a les 
articulacions sacroilíaques”, situ-
ades entre la pelvis i la columna.

Paz apunta també que “a infl a-
mació mantinguda pot produir 
dolor i rigidesa i, en alguns paci-
ents, arribar a provocar una limi-
tació progressiva de la mobilitat”. 
En fases avançades pot aparèixer 
una “fusió” parcial de les vèrtebres, 
d’aquí el terme “anquilosant”, agrega 

la reumatòloga. “Sol començar en 
adults joves, habitualment abans 
dels 45 anys, amb més freqüèn-
cia entre els 20 i 40 anys”, detalla. 
L’especialista recorda que, tradi-
cionalment, “es considerava més 
freqüent en homes, encara que avui 
sabem que també afecta moltes 
dones i que en elles pot estar infra-
diagnosticada”.

A més, Paz apunta que “existeix 
una predisposició genètica impor-
tant, especialment relacionada amb 
el marcador HLA-B27, encara que 
no totes les persones amb aquest 
marcador desenvoluparan la malal-
tia”, si bé també pot associar-se a 
altres malalties infl amatòries com 
la psoriasi, la malaltia infl amatò-
ria intestinal o la uveïtis, que és la 
infl amació ocular.

Alguns dels símptomes
Pel que fa als símptomes, la reu-
matòloga d’ATLAS Spine Institute 
i que treballa a Àptima Centre Clí-
nic Terrassa, diu que el més carac-
terístic és el dolor lumbar infl a-
matori: “dolor en la part baixa de 
l’esquena de més de tres mesos 
d’evolució; empitjora amb el repòs 
i millora amb el moviment; major 
intensitat a la nit o en despertar-se; 

L’espondilitis anquilosant sol començar en 
adults joves, abans dels 45 anys, i pot afectar de 
manera significativa la qualitat de vida dels afec-
tats. La inflamació mantinguda pot produir dolor 
i rigidesa i, en alguns pacients, arribar a provocar 
una limitació progressiva de la mobilitat
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i rigidesa matutina prolongada”. 
Altres símptomes freqüents poden 
ser “dolor en glutis alternant, limi-
tació de mobilitat de la columna, 
dolor cervical o dorsal, cansament 
o fatiga, infl amació d’articulacions 
perifèriques, entesitis (infl amació 
on tendons i lligaments s’inserei-
xen en l’os), especialment en el taló” 
o l’esmentada uveïtis, afi rma Paz.

L’especialista en Reumatologia 
assenyala que el diagnòstic es basa 
en la combinació de la història clí-

nica, l’exploració física, anàlisi i pro-
ves d’imatge. “El reumatòleg valora 
símptomes suggestius d’infl ama-
ció, antecedents familiars i mani-
festacions associades”. Entre les 
proves més utilitzades hi ha l’anà-
lisi d’infl amació (PCR, VSG), l’es-
tudi del marcador genètic HLA-B27, 
les radiografi es de sacroilíaques i 
columna i la ressonància magnètica, 
especialment útil en fases inicials.

“La ressonància permet detec-
tar infl amació abans que apareguin 

canvis visibles en les radiografi es, 
la qual cosa facilita un diagnòstic 
més precoç”, afegeix l’especialista.

Combina mesures
Segons assegura Paz, el tractament 
actual per a aquesta malaltia “com-
bina mesures farmacològiques i 
no farmacològiques, i ha d’indi-
vidualitzar-se segons cada paci-
ent”. Les recomanacions actuals 
de SER i EULAR destaquen “l’exer-
cici físic regular i fi sioteràpia, evitar 
el tabac, mantenir un pes saluda-
ble, antiinfl amatoris no esteroidals 
(AINEs) com primera línia, tracta-
ments biològics en pacients amb 
malaltia activa persistent, com anti-
TNF, anti-IL-17 i, en alguns casos 
seleccionats, inhibidors JAK”.

L’objectiu del tractament, subrat-
lla la reumatòloga, és “controlar la 
infl amació, alleujar el dolor, pre-
servar la mobilitat i evitar el mal 
estructural i la discapacitat”. L’abor-
datge precoç, fi nalitza Paz, “millora 
clarament el pronòstic i la quali-
tat de vida”.

SERGI ESTAPÉ

L’apunt

Pot afectar la 
qualitat de vida 
pel dolor crònic
Pot impactar en la vida 
diària de les persones que 
ho pateixen? L’espondilitis 
anquilosant “pot afectar 
de manera signifi cativa a 
la qualitat de vida a causa 
del dolor crònic, la rigidesa 
i la fatiga”, diu Gabriela 
Paz, reumatòloga. “Molts 
pacients presenten difi -
cultat per dormir, limitació 
funcional i problemes per 
a mantenir determinades 
activitats laborals o esporti-
ves”, agrega. A més, durant 
els brots infl amatoris pot 
veure’s afectat l’estat emo-
cional i aparèixer ansietat 
o descoratjament. “Si no es 
diagnostica i tracta precoç-
ment, la malaltia pot produir 
limitació funcional progres-
siva i pèrdua de mobilitat”, 
afi rma l’especialista.
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L ’esclerosi múltiple (EM) 
és una malaltia neuro-
lògica crònica d’origen 
autoimmune que afecta 

el sistema nerviós central que 
provoca lesions dissemina-
des al cervell i a la meduŀ la 
espinal, responsables d’una 
simptomatologia molt vari-
able i d’una evolució sovint 
imprevisible. Tot i els impor-
tants avenços l’impacte fun-
cional de la malaltia continua 
sent un dels principals rep-
tes clínics.

L’Eva Cirera, coordinadora 
d’AELEM (Associació Espa-
nyola de Lluita contra l’Escle-
rosi Múltiple), ens explica la seva 
experiència amb aquesta malal-
tia Recorda els primers símpto-
mes que va sentir abans que li 
diagnostiquessin EM. “Estava 
fent taekwondo, vaig caure en el 
tatami i vaig començar que no 
tenia sensibilitat als peus, amb 
molt formigueig. Dels peus van 
anar passant a la meitat de les 
cames, a cama sencera, fi ns a 
arribar a la cintura”.

“El meu diagnòstic va venir 
amb una retenció d’orina de 
divuit hores i una paràlisi de 
cintura en avall”, explica. “Em 
van ingressar i ja van comen-
çar a fer més proves” fins que 
li van diagnosticar esclerosi 
múltiple “a través de la punció 
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 a la 
setmana i després vaig acabar 
amb la medicació amb pasti-
lles”. Assenyala que punxar-se 
de manera regular i passar “pel 

L’Eva Cirera, coordinadora d’AELEM, explica la seva 
experiència amb la malaltia de l’esclerosi múltiple

SERGI ESTAPÉ

que comportava aquestes medi-
cacions” no sempre era fàcil 
per als pacients.

En l’actualitat, l’Eva Cirera 
comenta que es troba “esta-
ble”. Apunta, però, que des-
prés de vint anys amb la malal-
tia, el seu cos “ha fet un canvi”. 
Manifesta que “els deu primers 
anys vaig tenir molts brots i em 
va afectar la majoria a la part 
de les cames, arribant a dei-
xar-me en una cadira de rodes”. 
Fa deu anys va tenir un infart i 
li van treure tota la medicació.

Com s’afronta una afectació 
com aquesta? L’Eva Cirera diu 
que “puc dir que soc afortunada. 
Vaig tenir al meu costat i tinc la 
meva parella, la meva família, 
els meus amics i sempre han 
estat al meu costat”. Afegeix 
que “afrontar-la no l’afrontes 
mai, perquè no saps mai el que 
et passarà demà, però per això 
jo intento viure l’avui i l’ara. I 
després puc dir que la malal-
tia no es cura, però tenir-los 
al costat et dona molta força 
per seguir lluitant i no caure”.

Ha quedat alguna seqüela? 
Diu que “sempre hi ha 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 l’altre dia mateix que 
notava formigueig a la cara. 
A dia d’ara les coses que em 
van passant són bastant pas-
satgeres”. I transmet un mis-
satge encoratjador. “Els met-
ges van dir que no tornaria a 
caminar. La força de voluntat 
és molt important. Continuo 
fent esport, continuo lluitant 
contra la malaltia i podem aju-
dar que el dia de demà arribi a 
tenir una cura”.

“LA FORÇA DE
VOLUNTAT ÉS 
MOLT IMPORTANT”

LA VEU DEL PACIENT
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1.Què és el pilates? 
Quines diferències 
hi ha entre el pilates 

amb màquines (reformer) i el 
pilates a terra?

El pilates és un mètode d’en-
trenament que treballa el cos 
de manera global, posant espe-
cial èmfasi en el control postu-
ral, la respiració, la força del 
centre corporal i la precisió del 
moviment. No es tracta només 
de fer exercici, sinó de pren-
dre consciència del cos i de 
com ens movem. La principal 
diferència entre el pilates amb 
màquines i el pilates a terra és 
que les màquines, com el Refor-
mer, incorporen molles i resis-
tències que permeten adap-
tar els exercicis a cada persona. 
Això facilita molt la correc-
ció postural i permet treba-
llar de forma molt més perso-
nalitzada, tant si es tracta d’una 
persona que comença com 
d’algú amb més nivell. El pila-
tes a terra es basa en el mateix 
pes corporal i requereix un 
bon control corporal, ja que no 

L’Eva López, infermera de nutrició 
i hàbits de vida saludables a ATLAS 
Spine Institute i a Àptima Centre 
Clínic Terrassa, parla del pilates 
i recorda la memòria de Cristina 
Ginel i el Centre Pilates 

Esport 
i salut:

hi ha el suport de la màquina. 
Això el fa molt efectiu per tre-
ballar la força interna, l’esta-
bilitat i la consciència corpo-
ral. És important remarcar que 
és igualment benefi ciós i com-
pletament recomanable. No és 
una versió inferior del treball 
amb màquines, sinó un enfoca-
ment diferent que aporta grans 
benefi cis. De fet, ambdós tipus 
de pilates són complementaris 
i es poden combinar segons els 
objectius de cada persona.

2. Quins benefi cis té el 
pilates per a la salut de 
la columna vertebral?

Des del punt de vista de la 
salut, el pilates és una eina 
exceŀ lent per cuidar la columna 
vertebral. Ajuda a enfortir la 
musculatura profunda que 
dona estabilitat al tronc, millora 
l’alineació corporal i afavoreix 
una millor higiene postural en 
el dia a dia. Com a infermera, 
veig sovint com molts dolors 
d’esquena estan relacionats 
amb males postures, sedenta-
risme o manca de conscièn-
cia corporal. El pilates ensenya 
a moure’ns millor, a activar la 
musculatura adequada i a des-
carregar tensions que sovint 
s’acumulen a la zona cervical, 
dorsal o lumbar. A més, el pila-
tes també té un paper molt 
important en la prevenció i en 
la recuperació de lesions. Pot 
ajudar a enfortir progressiva-
ment la musculatura després 
d’una lesió, i també és molt útil 
com a preparació abans d’una 
intervenció quirúrgica, ja que 
millora la condició física gene-
ral, el control corporal i facilita 

una millor recuperació poste-
rior.

3. És possible que el 
pilates millori el 
rendiment esportiu?

Sí, absolutament. El pilates 
complementa molt bé qualse-
vol disciplina esportiva perquè 
treballa aspectes fonamen-
tals com la coordinació, l’equi-
libri, la mobilitat, la força funci-
onal i el control corporal. Molts 
esportistes l’incorporen a la 
seva preparació perquè ajuda 
a optimitzar el gest esportiu, a 
prevenir compensacions mus-
culars i a reduir el risc de lesi-
ons. Tot plegat, es tradueix en 
una millor efi ciència en la pràc-
tica esportiva..

4. Per què alguns 
exercicis de pilates 
semblen fàcils, però 

resulten sorprenentment difícils?

Perquè el pilates treballa molt 
des de la precisió i el control. 
A simple vista, molts movi-
ments semblen senzills, però 
exigeixen una gran acti-
vació de musculatura pro-
funda, concentració i consci-
ència corporal. El repte no és 
fer el moviment de qualsevol 
manera, sinó executar-lo amb 
qualitat, mantenint l’aline-

ació correcta, controlant la 
respiració i activant els mús-
culs adequats. A més, aquesta 
exigència de concentració té 
també un impacte molt posi-
tiu emocionalment i psicolò-
gicament. Per poder fer cor-
rectament cada exercici has 
d’estar plenament present 
i connectada amb el movi-
ment, la respiració i les sensa-
cions del teu cos. Això fa que, 
durant la pràctica, descon-
nectis dels pensaments quo-
tidians i de les preocupacions 
del dia a dia. En certa manera, 
el pilates es converteix també 
en un espai de pausa mental 
i benestar. Precisament aquí 
rau gran part de la seva efi-
càcia: en el detall, en la quali-
tat del moviment i en aquesta 
connexió cos-ment.

5. Fer pilates pot 
ajudar-te a envellir 
millor i mantenir 

l’autonomia?

Sens dubte. El pilates és una 
pràctica molt recomanable per 
afavorir un envelliment actiu i 
saludable. Treballa capacitats 
essencials per mantenir l’au-
tonomia amb el pas dels anys, 
com la força, l’equilibri, la coor-
dinació, la mobilitat articu-
lar i la consciència corporal. 
Tot això ajuda a prevenir cai-

gudes, millora la postura i faci-
lita les activitats quotidianes. 
També és una eina molt valu-
osa en la prevenció i recupera-
ció de lesions, així com en la pre-
paració del cos abans o després 
d’una intervenció, sempre adap-
tant-se al ritme i a les necessitats 
de cada persona. Com a infer-
mera, considero molt important 
aquest enfocament de salut glo-
bal i preventiva: no només trac-
tar quan hi ha dolor o limitació, 
sinó treballar el cos perquè arribi 
en millors condicions i es recu-
peri millor quan cal. Vaig comen-
çar a fer pilates fa temps bus-
cant alleujar els meus dolors 
d’esquena i millorar la meva qua-
litat de vida.

En aquest camí vaig tenir la 
sort de conèixer una persona 
que em va guiar i em va ense-
nyar aquesta disciplina d’una 
manera molt especial. Aquesta 
persona, que avui ja no hi és, 
em va transmetre molt més 
que tècnica: em va ensenyar 
la importància del control, la 
consciència corporal i la con-
nexió amb un mateix. Parlo en 
nom meu, però també en el de 
moltes companyes que han vis-
cut aquesta mateixa experi-
ència transformadora. Aquest 
petit text és, sobretot, un 
homenatge a ella i a tot el que 
ens va deixar.

pilates


