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Societat

Emergéncia sanitaria

Els experts aconsellen moderar
I'exercici durant la pandémia

~ Alerta per afeccions cardiaques en esportistes asimptomatics i casos lleus

ESTEVE GIRALT

ues de les veus més
autoritzades quan
es parla d'activitat
fisica i salut, la So-
cietat Espanyola de
Medicina de 'Esport (SEMED) i
I’American College of Sports Me-
dicine, recomanen als esportistes
no professionals que facin exerci-
ci fisic en intensitats mitjanes
mentre persisteixi el risc de con-
tagi de coronavirus i es continui
transmetent la malaltia, sense
que hi hagi la vacuna. Hi ha una
rad de pes. Proves dutes a terme
amb persones que han passat la
Covid-19 de manera asimptoma-
tica, o amb una afectacid lleu,
mostren que en alguns casos el
miocardi, el miscul cardiac, ha
quedat fet malbé i que la practica
esportiva amb esforgos maxims
pot portar problemes de salut.
“Cal insistir que ara com ara,
per la pandémia, és millor fer
exercici en intensitats modera-
des que no pas en molt elevades o
amb exercicis extenuants”, reco-
mana la Societat Espanyola de
Medicina de I'Esport.
Jas'han atés a les consultes es-

ESPORTISTES AMATEURS

La Societat Espanyola
de Medicina Esportiva
recomana evitar
forcar al maxim

portistes aficionats que, sense sa-
ber que havien passat la malaltia,
requereixen atencié meédica per
problemes vinculats a un miocar-

_di que ha quedat afectat perqué
han continuat entrenant a inten-
sitats elevades. Falta divulgacid,
alerten els especialistes, i que els
“aficionats, sense tests PCR regu-
lars ni un seguiment medic cons-
tant —privilegi reservat als espor-
tistes professionals—, prenguin
consciéncia de Pexcepcionalitat
de la situacio, temporal, provoca-
da per la pandémia,

“Mentre siguem en aquesta si-
tuacié de rebrots permanentsino
hi hagi una vacuna, es recomana
als esportistes no professionals
que facin exercici fisic en intensi-
tats mitjanes, no altes”, insisteix
el doctor Luis Franco, responsa-
ble de la unitat de medicina de
Lesport de I'hospital universitari
Sant Joan de Reus (Baix Camp) i
secretari general de la Societat
Espanyola de Medicina de 'Es-
port. Ja han trobat a les consultes
esportistes que van a l’especialis-
ta després d’haver-se trobat ma-

Un corredor ahir ala carretera de les Aigiies

-
MANE ESPINOSA

= “Fer exercici en intensitats
moderades millora la immu-
nitat i hi ha la sospita que
intensitats molt elevades o
amb exercicis extenuants
afecten negativament el
sistema immunitari”, s'ad-
verteix a la guia elaborada
per la Societat Espanyola de
Medicina de 'Esport en rela-
cio amb la infeccid per la
Covid-19, “Participar en

El sistema immunologic entra en joc

carregues d’exercici inu-
sualment altes amb Pestrés
fisiologic associat esta rela-
cionat amb una disfuncié
immunologica transitoria”,
destaca I'American College
of Sports Medicine en un *
article recent.

L'activitat fisica moderada
és, doncs, beneficiosa per al
sistema immunologic. Ser-
veix com a entrenament i

afavoreix la proteccié davant
la Covid-19. L’exercici molt
intens, en canvi, deixa tocat
el sistema immunoldgic du-
rant hores o fins i tot dies
després d'acabar exhaust, i
aixo deixa I'organisme en
una situacié més vulnerable.
Per tant, 'exercici moderat,
a intensitats mitjanes, és una
bona manera de millorarla
proteccid,

lament mentre feien esport, com
han fet sempre.

“Si exigeixes al teu organisme
una intensitat mitjana o alta, i has
passat el coronavirus de manera
asimptomatica o amb simptomes
lleus, et pot donar problemes”,
afegeix el doctor Franco. Es trac-
ta d'aplicar un principi de pru-
déncia, el de no forgar al maxim
arribant a les pulsacions més al-
tes i prolongadament.

Els experts en medicina espor-
tiva aconsellen, a més, que els afi-
cionats a practicar algun esport
de manera regular, s’hagin aturat
o no durant el confinament i la
part més dura de la pandémia, se
sotmetin a proves médiques per
assegurar-se que tot esta bé, en-
cara que no hagin estat positius o
dubtin de si s’han contagiat de
manera asimptomatica. “Ara més
que mai es recomana dur a terme

CONSENS INTERNACIONAL
L’American College
of Sports Medicine
advoca per evitar

el maxim rendiment

ETAPA DE TRANSICIO
“Amb rebrots i risc
de contagi, és millor
optar per I'activitat
moderada”

un examen meédic d'aptitud es-
portiva per la Covid-19 i les seves
seqiieles relacionades amb I'apa-
rell cardiovascular i respiratori”,
adverteix la Societat Espanyola
de Medicina de I'Esport.
S'incideix en una “especial
atencié a l'electrocardiograma
(ECG), que es compara amb al-
tres d’anteriors per veure si hi ha
modificacions que facin sospitar
d'afectacié miocardica”, afegeix
la guia de la SEMED, S$'ha elabo-
rat, a més, un protocol internaci-
onal de les proves que s’han de fer
a esportistes positius per corona-
virus, entre les quals hi ha un
electrocardiograma, una andlisi
de sang, proves d’esforg i resso-
nancies cardfaques. Si es tenen
més de 60 anys o es forma part de
la poblacié considerada de risc,
cal ser especialment prudent en
la moderacid de I'activitat fisica,
La recomanacid llangada a es-
cala internacional a les persones
que fan exercici fisic regular i han
estat positius ~amb complicaci-
ons o sense- és que consultin
sempre amb I'especialista.
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Susana Quadrado

Una vacuna? No en tenim ni idea

e la nit al dia, jano hi
ha vacuna d'Oxford.
La bala de plata con-
tra el vampir s’ha co-
latper'embornal. Adeualail'lu-
5i6 de tornar a alld d’abans com
més aviat millor. No hi haura la
vacuna al desembre, s'entén, i
quisapsial’hivern.

Va ser clara abans-d'ahir una
portaveu de 'OMS: “Molts pen-
sen que a comengaments de
l'any queve arribardunapanacea
que ho resolgui tot, perd no sera
aixi: hi ha un llarg proeés d'ava-
luacié, llicéncies, fabricacio i dis-
tribucié”. Ivaconcloure:lavacu-
nacié generalitzada no arribara
abans de dos anys.

ElGovernespanyol, elseu pre-
sident, la seva vicepresidenta
primera, el seu ministre de Sani-
tat, tots i algi més (recordin Ar-

gimon i les 100,000 unitats per a
Catalunya al desembre), shan
passat el que va de setembre di-
ent-nos el contrari. Que la gent
gran de les residéncies rebria les
primeres dosis abans que s'aca-
bésl'any, que nolavida. Ahirma-
teix, SalvadorIllavatornarsobre
la qliesti6 per assegurar, a cién-
ciaincerta, que sino és lavacuna
d'AstraZeneca, .doncs en sera
una altra de les set que té Sanitat
al seu cartipas.

Esclar, creuo jo els dits, aques-
ta vegada el mercat no es com-
portara comel basar en qué es va
convertir al marg quan es va dis-
tribuir el material sanitari.
Aquesta vegada hi haura de tot
en abundéncia i per a tothom, I
esclar, els socis europeus han
aprés que no s'han de trepitjar la
ulls de poll perqué és'economia,

estiipids, ishan d'aixecar els PIB
nacionals comsigui.

Si ens hi esforcem una mica
veurem que l'aturadaen els assa-
jos clinics de la vacuna d’Astra-
Zeneca, la més prometedora, la
que estamés avangada, no és una
mala noticia sempre que no es
confirmil’efecte adverstrobaten
el voluntari. Significa que les co-
seses fan bé, que Europano ésla
Xina, ni aqui hi governa un boig
com Trump, queencaracreu que
el coronavirus es cura amb una
barreja d'oli de fregidora i vina-
gre de Modena, o alguna cosa
semblant. Fixin-se si han de ser
fortes les pressions politiques i
econdmiques a les farmacéuti-
ques que aquestes han pactat
passar-li el gripau als governs si
hihademandes civils.

Que tot aixo sigui cert no re-

baixaniungramelpesdeldesen-
gany ciutada. Només ens faltava
aix06 per obrir unasetmanetaque
encaremamb I'ai al cor perlator-
nadadelescriaturesalesaules,la
delsadultsalesoficinesilade les
Aviesales portesdelesescoles.
Una té la sensacid, i tant de bo
que m'equivoqui, que es vol ven-
dre la pell de I'6s abans de cagar-
lo. Comparteixo I'objectiu que el
moén necessita esperanga i la va-
cuna és precisament aixo. Ajun-

El més honest seria
recongéixer que ni tan
sols els savis d'Oxford
no saben com
erradicar aquest virus

tar la paraula vacuna i una data
desencadena una euforia imme-
diata (i efimera) i un bon titular.
Alerta, perd, El revés de la vacu-
nad'Oxford hauriade fer reflexi-
onar els nostres gestors politics i
sanitaris sobre 'error de precipi-
tar-se també amb les paraules, Ja
sabemqué vapassaral marg.Lla-
vors es va errar en el pronostic i
vavenirlaimprovisacié, No hau-
riade tornar asucceir ara.

Elméshonestseriareconéixer
que ni tan sols els savis d'Oxford
no saben com erradicar aquest
virus, Almenys, encarano. Queel
que és incert, hipotétic, possible,
desitjable no és el que és segur.
Lagentvolillusionar-se pero,en
aquesta pantalla de la pandémia,
només comengarem a creure
quan puguem tocar. Com sant
Tomas.

“Ja hem trobat persones que
semblava que estaven bé, han
anat a correr, i 'endema han vin-
gut a consulta perqué s’havien
trobat molt malament”, adverteix
el doctor Franco, Les proves mé-
diques han ayvalat que els proble-
mes estan relacionats amb la Co-
vid-19. Haver passat el virus, en-
cara que no s’hagi tingut una
Eneuménia. ‘“pot provocar pro-

lemes com arritmies que ala te-
va vida normal no et donaran
complicacions, pero si li exigei-
xes un esfor¢ d’intensitat mitja-
na-alta, si”, afegeix Franco.

Diversos estudis publicats en
revistes especialitzades demos-
tren que el coronavirus pot pro-
vocar unamiocardiopatiasilenci-
osa que podria desencadenar fins
i totuna mort sobtada en esforcos
elevats. “S’han observat lesions
cardiaques agudes i miocarditis
en una proporei6 significativa de
pacients hospitalitzats amb la
Covid-19, i I'exercici podria acce-
lerar la replicacié viral i el dany
cardiac”, adverteix 1'American
College of Sports Medicine en un
article recent.

L’alerta sanitaria, d’abastinter-
nacional perd amb poca reper-
cussié mediatica, ja ha estat atesa
per altres activitats que impli-
quen intensitats altes. Es el cas
dels castellers, que es preparen
per quan puguin reiniciar els as-
sajos. “Seria recomanable que to-
tes les persones que hagin tingut
la malaltia -encara que sigui de
manera lleu o asimptomatica, i
que ocupin una posicié dins del
castell que provoqui augments
importants de la freqgiiéncia car-
diaca- es facin un estudi cardiac-
basic amb un electrocardiograma
en repds abans-d'iniciar els assa- .
jos”, diu el documentelaborat per
la direcci6 cientifica i médica de
la Coordinadora de Colles Caste-
lleres de Catalunya. Han inclos
aquesta recomanacio al protocol
validat pel Procicat per al reinici
de Iactivitat castellera malgrat la
pandémia. e -

Les intensitats altes en molts esportistes, malgrat ser aficionats, ara perden sentit

Aprendre a no anar al limit

E. GIRALT

er als esportistes

ue, sense ser pro-

essionals, solen

portar el seu cos a

ritmes molt elevats,

provant la sevaresisténciai for-

cant-se en intensitats rnhx1mes,

explorant els seus propis limits,

no és facil canviar la manera

d’entendre la practica espurh-

va. La seva situaci6 no té res a

veure amb la dels esportistes

d’elit, que passen tests PCR de

manera habitual i també con-
trols medics regulars.

La recomanacié de les socie-
tats de medicina de l'esport,
des d’Espanya fins als Estats
Units, és tan clara com dificil
de compatibilitzar amb els ha-
bits de milers d’aficionats a la
practica esportiva amb plans
d’entrenament molt exigents.
Sigui corrent, pedalant o ne-
dant llargues distancies, com
als casos extrems de la maraté i
el triatl6.

“Proposo un entrenament de
manteniment, d’'intensitat mo-
derada. 1’efecte de 'alta inten-
sitat, ara mateix, en la situacid
actual és negatiu. Baixen les de-
fenses després d'un exercici
d'intensitat elevada, i és més fa-
cil agafar una infeccio”, destaca
Jéssica Bonet, doctoranda en
Fisiologia de I'Exercici i entre-
nadora d'aficionats a cdrrer
(Run4you)

L’activitat esportiva no pro«
fessional ja ha quedat trastoca-
da i condicionada per la pandé-
mia des de fa molts mesos per la

* supressié de centenars de pro-

ves i curses populars, d'éxit

massiu. Sense curses populars a
la vista per les restriccions obli-
gades per la pandémia, “fer ara
un exercici d’alta intensitat per
a la poblacié en general no té
gaire sentit; 'objectiu de l'alta
intensitat és perqué tenim una
competicid a prop”, explica Bo-
net, que anima Ia poblacié a
continuar fent exercici perd de
manera moderada.

“Les persones amb alt rise
d’exposicid al virus s’han d’abs-
tenir de fer un exercici exhaus-
tiu, sobrecirrega i sobreentre-
nament”, insisteix I'American
College of Sports Medicine. No
s'ha de confondre, en cap cas, la
recomanacié sanitiria de no
portar el cos al limit amb adop-
tar una vida sedentaria.

MIHEF_SFINUSﬂ
Un esforg extrem pot facilitar que la persona agafi una infeccié

ADAPTACIO TEMPORAL
Suposa un canvi
d’habits i de
mentalitat, alerten
els entrenadors

DOBLE RENUNCIA
Peralsamants de
Pesportjaés moltfeixuc
que hagin cancel'lat

les curses populars

Cal continuar fent exercici
durant la pandémia, advertei-
xen els experts. “L’activitat fisi-
caregular beneficia la-salut fisi-
caimental a curtillarg termini.
L’analisi de factors de risc per
als casos més greus de Covid-19
indica un vincle amb l’obesitat,
ilesafeccionsrelacionades amb
l’obesitat, com la hipertensio i
la diabetis”, destaca la institu-
ci6 americana, “Pot ser que
aquest no sigui el moment d'en-
trenar” per obtenir el maxim
rendiment”, adverteix 'Ameri-
can College of Sports Medicine.

Que el coronavirus faci reco-
manable la moderaci6 no vol
dir que la intensitat elevada si-
gui sempre contraproduent per
a la salut, “No és dolent per al
cos l'exercici d’alta intensitat,
perd trigues més a recuperar-te
i obrir aquesta finestra facilita
poder agafar una infecci6", afe-
geix Bonet,

“Un nombre d’esportistes de
diferents edats haur patit una
infeccid per la Covid-19. Si ho
afegim a les incerteses relacio-
nades amb l'impacte del virus
sobre organs i sistemes del cos,
aquest any es fa més important
que mai dur a terme una revisié
médica esportiva”, adverteix en
una carta oberta el doctor Car-
les Mifiarro, president de la So-
cietat Catalana de Medicina de
I'Esport.

Es tracta d’'una recomanacié
basica, passar una revisié orien-
tada a la practica esportiva, que
connecta amb les pautes que
s’han anat generalitzant els tl-
tims anys per prevenir situaci-
ons traumatiques com la mort
sobtada.e ‘



