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3 BEGIRADA

Oier Gorosabel - @Txikillana
Fisioterapeuta eta osteopata

Pertsona |
sedentarioen mina

zken urteetan osasun diziplina desberdinetan

minaren prozesuak hobeto ezagutzeko pausu

handiak ematen ari gara. Edozein arazo kon-

pontzeko lehenengo eta ezinbestean eman

beharreko pausua hura ulertzen saiatzea bai-

ta; horrek, bistan da, ez du beti soluzioa eka-
rriko, baina konponbidea aurkitzeko bidearen lehen mu-
garria da.

Ikerketen ondorioen artean, minaren jatorria anitza dela
ikus dezakegu. Testuinguruak, esate baterako, asko esan nahi
du: zure amak ukitzeak segur aski ez dizu minik emango;
baina zure etsairik amorratuenak keinu bera egiten badizu,
agian ez zaizu hain atsegina egingo... Mina prozesu konple-
xua dela ikusten ari gara beraz, hainbat faktorek eraldatua,
eta horregatik klasifikazioak ere aldatzen dira, neurtzeko
erabiltzen dugun para-
metroaren arabera: jato-
rria, egitura transmiso-
rea, testuingurua,
helburua... Gaurko gaiari
heltzeko erabiliko dugu-
na azken klasifikazio ho-
riizango da.

Izan ere, kasu gehiene-
tan, minak helburu bat
izaten du. Nolabait esa-
teko, ongi ez dabilen egi-
tura minarekin seinala-
tzen digu gorputzak, eta
modu horretan kontuz
ibil gaitezke, gure senda-
tze prozesua aktibatuz.
Osagileok egiten dugun
esplorazioan ere trata-
mendu bat edo beste au-
keratzeko informazio ga-
rrantzitsua aterako dugu
minetik. Batzuetan erra-
za da mina sortzen ari
den egitura aurkitzea
(min nozizeptiboa); kasu
horretan tratamendua-
ren zioa sinplea da: ongi
ez dabilen egituraren
funtzioa orekatzean de-
sagertuko da mina. Beste
batzuetan hantura pro-
zesu bat dago tartean
(min inflamatorioa), ha-
sierako lesioaren gaine-
an; eta kontuan hartu
behar dugu hantura

tzen ari dena, jatorrizko lesioa konpontzeko. Ezin garela sar-
tu besterik gabe inflamazioa kentzera, alegia; horrek jatorriz-
ko lesioari ez bailioke mesederik egingo. Imajina ezazu zure
kaleko estolderia hondatu dela; zure etxe parean dauden
hondeamakina, mugitutako lur eta langileek traba egiten di-
zutenez, denak bidaltzen dituzu; kalea garbi geratuko zaizu,
ados, baina horrela funtsezko arazoaren konponketa oztopa-
tzen ari zara. Inflamazio prozesuekin adiskidetu beharra du-
gu beraz, gure arazoak konpontzeko beharrezko “obrak” egi-
ten ari da-eta gorputza. Bitartean, medikuak agindutako
botika analgesikoak hartu eta pazientzia izan: horra trata-
mendurik onena.

Eta ailegatu gara, azkenean, gaur aipatu nahi genuen
puntura! Helburuen araberako hirugarren min mota baita
min iskemikoa. Zer da
iskemia? Berba tekniko
horrek odol zirkulazio
falta adierazten digu,
eta, beraz, susma deza-
kezue non dagoen min
mota misteriotsu ho-
nen jatorria. Izan ere,
min iskemikoa oso na-
hasgarria gerta daiteke:
ez dago arazoaren arra-
zoi argirik, esplorazioan
ezin dugu mina inon ere
lokalizatu, botikekin ez
dago hobekuntza esan-
guratsurik... Pertsona se-
dentarioen mina da,
postura berdinean den-
bora asko pasatzearekin
lotutakoa: lanpostuan,
aisialdian... Ohean ordu
asko pasatzearekin ager-
tzen den min tipikoa ere
bada. Izan ere, gizakiak
mugimendurako eginak
gaude: kizkurtze-lasaitze
mugimenduekin ailega-
tzen zaigu odola musku-
luetara eta artikulazioe-
tara, elikagai berriak
ekarriz eta hondakinak
erretiratuz. Min iskemi-
koaren soluzioa ere bide
horretatik etorriko zai-
gu: aktibitate fisikoa eta
posturaz sarri aldatzea.
Errazagoa ezin! e

erantzun kimikoen katea Aktibitate fisikoa min iskemikoaren soluzioa da. Marisol Ramirez | ARGAZKI PRESS

dela, bere funtzioa bete-

www.abante.eus




