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| plantejar la redaccié d’aquest article varem

pensar en un titol interessant per tractar el

tema de la aplicaci6 del gel per refredar les

esions esportives. Al futbol, és freqiient
veure aplicacions de fred ja sigui amb esprais o en
forma de gel per part dels fisioterapeutes pero aixo
no significa que no hi hagt un criter1 d’aplicacio dar-
rera aquesta actuacio. La mala utilitzaci6 del Fred al
Futbol pot portar-nos a provocar una Ferida només
per la aplicaci6 descontrolada del gel. D’aqui sorgeix
el titol de I'article d’avui en el que, al llalg d’aquestes
linies, procurarem trencar alguns mites 1, al mateix
temps, donar uns consells tils.

Es molta la controversia que existeix entre els fisioter-
apeutes sobre si és 0 no beneficiosa la aplicacié de gel
davant d’una lesi6. Tant la medicina com el coneixe-
ment popular, Ja contemplen que el fred és un efectiu
antiinflamatori 1 que te funcions analgesiques. Aixo
significa que, les aplicacions de gel solen calmar el
dolor. Si ens imitem a aixo, sembla clar que aplicar
fred davant la presencia de dolor o amb inflamacio
hauria de ser beneficios. On és el dubte?. Tal 1 com
Ja va dir Anistotil, “... tan sols els savis es qiiestionen
les coses...” aixi que, analitzem amb deteniment la
situacio.

Apareixen les quiestions quan ens plantegem que la
mflamaci6 és el principal element regeneratiu del
teixit 1, que aquesta, es genera de manera automatica
segons la demanda del cos. Es a dir: quan un terxit
es lesiona o es trenca (per exemple en el cas d’'un
esquin¢cament), és el cos qui inflama de manera
abundant la zona en un intent d’accelerar la reparacié
de les estructures malmeses. Hem d’entendre que la
mflamacioé no és altre cosa que la gestié quimica 1 de
manera natural del problema per part del cos

Cal que tinguem clar que la inflamaci6 és un procés
bioquimic molt complex. En aquest article mirarem
de simplificar-lo al maxim 1 fer-lo comprensible per
tots alhora que oferim alguns consell 1tils.

Un teixit inflamat esta més calent degut a que arriba
més sang a la zona. Aixo vol dir que, la circulacié
local es veu afavorida 1 que per tant, hi1 ha una major
aportacidé d’oxigen, nutrients 1 drenatge de productes
de desfet. Aixo crea un entorn favorable per la repa-
racio 1 regeneracio de les estructures lesionades.

El problema de la inflaci6 és, a grans trets, que
s’autoalimenta 1 és, la propia inflamacié, qui fa que la
situacio es perpetui. De manera casi protocol ¢ litzada
(entenguis que cada cas és diferent 1 ha de ser valorat
idividualment), davant d’una lesié aguda aplicarem
gel a la zona periferica al punt lesionat. Aixo vol dir
que refredarem lleugerament les proximitats d’on
hem patit “I'accident” per que aquesta no migri ni
afecti a zones veines. Ens referim exactament a que
No aplicarem gel sobre la sona afectada 1 permetrem
que s’infli Lleugerament. Remarquem “Lleugera-
ment” perque en el cas de que aquesta inflamacio
sigul molt exagerada, si aplicarem gel durant uns poc
minuts.

Aquest protocol 'utilitzarem anicament durant les 12
hores segiients a la lesio. Transcorregut aquest temps,
no només prescindirem de les propietats del gel sino
que 1niciarem la aplicacié de calor local ja sigur amb
mfraroigs, mantes electriques (esterilles) o banys d’ai-
gua calenta amb sal.

El calor controlat afavoreix totes les reparacions 1 ex-
1steixen aplicacions senzilles que poden ajudar-nos. El
fet de submergir la zona lesionada sota 'aigua calenta
amb sal resulta molt productiu e interessant aixi com
també embolicar-la amb una manta electrica y col lo-
car el segment lesionat amb cert grau d’elevacio per
afavorir el retorn venos.

Les lesions que impliques una ruptura dels teixits a
futbol, majoritariament es resumeixen a: trencaments
musculars, esquincos lligamentosos o inflamacions
tendinoses. Totes elles poden tractar-se de manera
semblant pero aixo no significa que la fisioterapia
sigui prescindible o que no necessitin de certa super-
visio per part d’'un professional.

Amb l'objectiu de facilitar la regeneracié dels teixits,
existeixen una serie de pautes molt aconsellables a
seguir 1 que tot jugador hauria de coneixer 1 utilitzar.
Entre elles hi trobem aquelles que afavoreixen la rep-
araci6 del teixit 1 les que regulen, de manera natural,
que el procés inflamatori sigui eficient 1 equilibrat.

Per tal de que un esportista pugui reparar a major
velocitat es teixits lesionats ha de consumir gran quan-
titat de carns blanques (pollastre, conill, pad...), peix
blau pel seu alt contingut en AGE. Omega3 (salmo,
sardina, seitd, arengada, tonyina vermella en llom 1 no
pas en llauna...) 1 un fixador proteic com la albtimina
(present a la clara de 'ou) dintre de la seva dieta. Les
sals minerals son basiques per reconstruir el terxit
lesionat 1 aquestes es troben de manera majoritaria a
les fruites 1 les verdures (de temporada sempre que
sigul possible). El descans també és important 1 ha de
ser potenciat tant en quantitat com en qualitat.



En funcio de la severitat de la lesio caldra consider-
ar la realitzacié d’un treball de readaptacio al esforg
controlat 1 supervisat per un preparador fisic o per un
fisioterapeuta. El club conta amb les dues figures per
tots els seus jugadors 1 és important coneixer tant els
seus horaris com zones de treball.

Al tractar-se d’un procés quimic, la inflamacié es veu
molt influenciada pels productes que mgerim a la
nostra dieta. Aixi doncs, hem de saber que els estim-
ulants (cafe, coca-cola, red bull, sucre...) accentuen els
processos mflamatoris 1, en molts casos, son els cul-
pables de que el teixit no sigui de suficient qualitat un
cop s’ha reparat. La carn de porc, al contenir Cisteina
o els productes lactics per la Renina, també alteren la
mflamacié 1 podrien ser el motiu de patir un major
grau de dolor davant una lesio lleu.

o

Es cert que existeixen una serie de suplements nutri-
cionals al mercat que afavoreixen la reparacié tissu-
lar 1 aconsegueixen solucionar el problema a major
velocitat optimitzant el procés. Des de el servei de
fisioterapia creiem que aquests productes han de ser
utilitzats només en casos de lesions importants o que
requereixin una especial rapida recuperacio.

De qualsevol manera, tota lesié en un esportista ha de
ser tractada 1 supervisada per un fisioterapeuta per tal
de que sigui ell qui gestioni la seva curaci6 total. En
aquest article només es presenta un recull de consells
practics 1 consideracions ttils per mirar d’ajudar al
futbolista y que col ® labor1 de manera activa en el seu
procés rehabilitador més enlla de I'exercici fisic.
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