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Marco Vogelsang Chi non ha mai avuto dolore a un’articola-
zione, come al ginocchio, alla caviglia, alla schiena, alla spalla
o al pollice? A volte la causa del dolore € evidente, per esempio
una slogatura alla caviglia o al pollice, una distorsione al ginoc-
chio, il sollevamento di un peso eccessivo oppure la lussazione
della spalla. Altre volte, invece, la situazione € piu complicata.

Spesso abbiamo dolori articolari ma non ne conosciamo la causa? In
molti casi la spiegazione € semplice: l'articolazione viene sottoposta a
carichi errati. Ma perché? Come puo succedere?

Per cominciare, le articolazioni sono composte da due estremita os-
see rivestite da cartilagine e posizionate una di fronte all’altra. Tra di
esse si trova il liquido sinoviale, che ha una funzione lubrificante. Per
evitare la fuoriuscita di liquido e lo spostamento delle ossa, esse sono
avvolte da una capsula ben irrorata e innervata. I nervi della capsula
possono segnalare al cervello la presenza di tensioni o stimoli chimici
(ovvero sostanze infiammatorie) all'interno della capsula stessa. A
ulteriore sostegno della capsula, le due stremita ossee sono unite sal-
damente dai legamenti. Infine i muscolj, fissati alle ossa tramite i ten-
dini, permettono il movimento e la stabilizzazione delle ossa.

Marco Vogelsang, dottore in chiro-
pratica, préprio studio medico a
Zurigo, maestro di ginnastica e di
sport SPF | e Il, membro del comitato
Chirosuisse

Femore

Rotule

Indietro croce band
Legamento crociato anteriore
Menisco:

Ginocchiera esterna
Ginocchio fascia interna

Perone.

Stinco

Supplemento per il Ticino a «Riicken & Gesundheit» e/o «Colonne vertébrale & Santé» Edizione 1-2019 - Marzo 2019



Massagio del trigger point

Se l'articolazione funziona in modo ottimale, il liquido tra gli strati di
cartilagine ha una composizione ideale, la capsula ha una buona irro-
razione sanguigna, i legamenti hanno lunghezze proporzionate e i
muscoli al di sopra dell’articolazione sono tesi correttamente. Questi
elementi lavorano coordinandosi in modo ottimale, ovvero con una
tensione bilanciata.

Danni al sistema

Naturalmente, € possibile che le strutture articolari subiscano danni
evidenti in seguito a lesioni o traumi, ma questi sovraccarichi improv-
visi in genere sono facilmente identificabili. Le fratture ossee o le le-
sioni di tendini e legamenti non sono 'argomento principale di que-
sto articolo, bensi i disturbi che compaiono gradualmente e apparen-
temente senza motivo.

Dolore latente e trigger point

Come sono le strutture che possono agire in diversi modi sulle artico-
lazioni? Molte lettrici e molti lettori penseranno di primo acchito che
siano i muscoli a esercitare forze di diverse intensita nelle articolazio-
ni. Effettivamente, i muscoli svolgono un importante ruolo (positivo e

negativo) nel sovraccarico delle articolazioni. Per esempio, in presen-
za di una contrattura nella muscolatura esterna dell'articolazione
dell’anca, la parte contratta non riesce piu a lavorare e le sue funzioni
vengono assunte dalle altre fibre nella zona esterna. Esse perd non
sono predisposte per svolgere da sole tutto il lavoro e si sovraccarica-
no velocemente. Come conseguenza, l'irrorazione sanguigna peggio-
ra e anche queste fibre siirrigidiscono. Oggi questi punti nella musco-
latura vengono definiti «trigger point». In questo caso, l'area esterna
dell’articolazione dell’anca & costantemente in trazione. Il peggiora-
mento della coordinazione e la trazione costante al di sopra dell’arti-
colazione determinano 'aumento del carico su di essa; questo signi-
fica che le estremita ossee rivestite di cartilagine premono pil forte
del solito 'una contro l'altra. I capi ossei possono inoltre subire spo-
stamenti minimi dalla loro posizione ottimale. Si generano quindi
forze intense tra gli strati di cartilagine, con la conseguente irritazione
o distruzione delle cellule che costituiscono la cartilagine.

Sulle cellule della cartilagine vengono rilasciate sostanze infiamma-
torie che danneggiano ulteriormente le cellule cartilaginee adiacenti.
Questo processo peggiora la composizione del liquido sinoviale, ag-



gravando ulteriormente le sollecitazioni sulla superficie degli strati

cartilaginei.

Basta quindi un solo muscolo contratto per sovraccaricare notevol-
mente l'articolazione, causare il rilascio di sostanze infiammatorie e
irritanti e provocare un dolore infiammatorio. Puo pero derivarne an-
che un dolore meccanico a causa di una maggiore pressione (o di
maggiori tensioni) in diversi punti dell’articolazione.

11 pugno avvolto

Per fare un esempio, si puo chiudere una mano a pugno e usare l'altra
mano per avvolgerla. Se non si applica una grande forza, le superficia
contatto riescono a muoversi bene 'una contro l'altra e tra le mani si
percepisce solo poca pressione: questa € la condizione di un’articola-
zione sana. Stringendo di pil1 la mano attorno al pugno si genera una
maggiore forza, con il conseguente aumento dell’attrito e della pres-
sione tra le mani. E cosi che un’articolazione viene sollecitata scorret-

tamente. Per correggere questa situazione € necessario ridurre la
pressione tra le mani, ovvero tra le ossa.

Inoltre viene spontaneo chiedersi perché un muscolo al di sopra
dell’articolazione sia contratto. Le cause sono molteplici e quella pitt
trascurata riguarda i problemi alla colonna vertebrale. In presenza di
tali problemi, anche se impercettibili, le articolazioni della colonna
vertebrale inviano una maggiore quantita di informazioni al midollo
spinale, causando l'irritazione dell'ambiente. Il midollo spinale, a sua
volta, tramite i nervi invia una risposta all’area di innervazione, ovve-
ro ai singoli muscoli. Di conseguenza, come gia illustrato nell’esem-
pio dell'articolazione dell’anca, i muscoli alterano la funzione dell’ar-
ticolazione e causano I'aumento della pressione, provocando danni
finché permane il disturbo muscolare.

Queste problematiche sono molto comuni, ma difficilmente vengono
riconosciute in medicina; nella maggior parte dei casi, quindi, la so-
luzione sono i chiropratici e le chiropratiche perché sono gli unici
professionisti in ambito sanitario capaci di risolvere i problemi a li-
vello vertebrale attraverso la mobilizzazione della colonna vertebrale.

In concomitanza con questi disturbi sono spesso presenti muscoli
contratti che, essendo accorciati, hanno bisogno di pill spazio; non
potendosi espandere nella fascia muscolare (una membrana che av-
volge il muscolo), la pressione nel muscolo aumenta. Tale pressione
influisce sui vasi sanguigni impedendo un’irrorazione ottimale di tut-
ti i punti. Il sangue pero contiene glucosio, uno zucchero necessario
per permettere il rilassamento del muscolo. A causa dell’insufficienza

L’articolazione costituisce la giunzione mobile tra due o pil ossa.
Spesso si dimentica che anche la colonna vertebrale &€ composta da
una serie di articolazioni. Le superfici di scorrimento nelle articolazio-
ni sono formate da cartilagine. La maggior parte delle articolazioni &
avvolta da una capsula articolare contenente liquido sinoviale, che ha
la funzione di apportare nutrienti alla cartilagine articolare, lubrificare
le superfici articolari e ammortizzare gli urti. L'articolazione & tenuta
insieme da capsula articolare, legamenti, tendini e dalla pressione
negativa nella capsula articolare. | legamenti uniscono le ossa ad al-
tre ossa, mentre i tendini fanno da collegamento tra ossa e muscoli e
trasmettono la forza muscolare alle articolazioni.

| muscoli sono la parte attiva dell’articolazione. Essi sono caratteriz-
zati da un certo tono muscolare, determinato e controllato dal siste-
ma nervoso. |l tono muscolare aumenta in caso di eccitazione, per
esempio a causa dello stress o in seguito al consumo di caffeina o ni-
cotina. | recettori fungono da sensori all’interno di articolazioni, mu-
scoli, legamenti, tendini e pelle. Essi rilevano gli stimoli interni ed
esterni, come pressione, distensione, caldo e freddo. | recettori con-
vertono queste sensazioni in un segnale comprensibile per il sistema
nervoso e lo

inviano al midollo spinale. Il midollo spinale ¢ il prolungamento del
cervello e svolge funzioni di elaborazione, trasmissione e rimando
delle informazioni.
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Dolore articulare

di sangue, il muscolo resta quindi accorciato e contratto, alterando la
funzione dell’articolazione. In questo caso & possibile trattare il mu-
scolo attraverso un massaggio vigoroso dei trigger point.

Raffreddare le articolazioni invece di riscaldarle

In sintesi si puo affermare che in caso di dolore articolare € necessario
controllare i muscoli che muovono l'articolazione. In presenza di ten-
sioni elevate, ovvero di punti dolorosi, si dovrebbe procedere con il
massaggio dei trigger point. E inoltre indispensabile controllare le
aree corrispondenti della colonna vertebrale. Per analogia, se manca
la luce in un’abitazione la causa non puo essere solo una lampadina
difettosa ed & quindi necessario controllare anche il quadro dei fusi-
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bili. Un altro importante accorgimento in caso di dolori articolari e
evitare gli sforzi. Inoltre le articolazioni non vanno mai riscaldate,
bensi raffreddate. Questo principio vale anche per i disturbi alla co-
lonna vertebrale. Per favorire la guarigione si possono assumere inte-
gratori alimentari antinfiammatori come le vitamine C ed E, lo zinco,
gli acidi grassi omega-3 (ad es. olio di pesce e olio di lino), il magne-
sio, le vitamine del gruppo B e la curcuma nonché seguire una dieta a
basso contenuto di carboidrati. In linea di principio le articolazioni
interessate vanno tenute in movimento, senza fare sforzi, fino all’'in-
tervento del chiropratico che, oltre a eliminare il blocco latente o acu-
to nella colonna vertebrale, rilassera i muscoli contratti e accorciati
tramite il massaggio dei trigger point. |
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