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Efectes indesitjables
de l'activitat fisica,
I'exemple de les lesions
de nens i joves

en els esports de neu

Bernat Escoda i Alegret

Els termes activitat fisica i esport engloben diferents significats.

En molts ambits, activitat fisica i esport responen a la idea d’habit saludable, es tracta
de l'acepcid salut d'aquests termes. En aquest cas, es dona importancia a la reper-
cussié d'aquestes activitats sobre |'estat de salut de I'individu. Actualment, la verita-
ble epidemia que amenaca la salut de la poblacié.

Aquest conjunt de malalties (malalties cardiovasculars, diabetis, obesitat...) té un pes
brutal sobre la mortalitat pero també sobre la qualitat de vida. En aquest sentit, I'ac-
tivitat fisica representa una oportunitat Gnica, amb els altres habits saludables (ali-
mentacid sana i absencia d'habits toxics), per millorar I'estat de salut de I'individu.
D'altres significats, amb una importancia considerable per a la societat, serien |'activi-
tat fisica i 'esport entesos com a activitat de lleure, activitat competitiva i, finalment,
activitat de consum (|'esport espectacle).

En tot cas, sigui quin sigui, en les diferents facetes hi trobem un concepte positiu: ja
sigui quant a valors socials o morals beneficiosos per al conjunt de la societat, o bé
per |'efecte sobre la salut tant fisica com psicologica pel que fa a cada individu.

Aqui, deixarem de banda aspectes més aviat sociologics o d'altres, i ens centrarem en
la relacio entre activitat fisica /esport i la salut.

Com percebem |'efecte de I'esport / activitat fisica?

Un exercici tan senzill com entrar en un cercador d'Internet els conceptes esport,
efectes positius i efectes negatius, ens fa adonar que el paper positiu de |'activitat fisi-
ca hi és molt més present. Es troben més del doble de referencies als efectes positius
que als negatius. La percepcié general que es té de I'activitat fisica és que aporta un
benefici a la nostra salut.
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Balang risc / benefici
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Quins son els efectes negatius?

Basant-nos en el resso mediatic que generen, podriem parlar dels efectes indesitja-
bles estrella, els que ocupen més pagines de diaris i més hores de televisi i radio:

- El dopatge, que engloba un conjunt de practiques il-licites que, a banda de les con-
sideracions morals i legals, representen un risc per a la salut del practicant.

- La mort sdbita de I'esportista, el drama maxim que implica la necessitat de mesures
preventives i legislatives.

Aquests efectes indesitjables estrella, malgrat |la seva omnipreséncia mediatica, no
deixen de ser, afortunadament, fenomens marginals, contra els quals hem de lluitar
aferrissadament, cosa facilitada precisament per aquesta publicitat.

Lluny dels focus mediatics és on trobarem els efectes indesitjables més habituals. Els
efectes col-laterals negatius de |'esport / activitat fisica, que qualsevol practicant pati-
ra algun dia sén les lesions esportives.

Les lesions es poden classificar en dos grans grups, en funcié del mecanisme de pro-
duccié:

- traumatiques: produides per un accident, un fet puntual

- microtraumatiques, o per sobreUs.

Malgrat que no sigui tan present en els mitjans, aquest aspecte de |'esport és |'objec-
te, des de fa molts anys, de la preocupacié dels professionals implicats, tant des dels
estaments esportius com des dels professionals del mén de la salut a carrec dels
esportistes.

En aquest sentit, és interessant examinar |'experiéncia que acumulem al nostre pais al
voltant dels esports de neu.

Lesions traumatiques dels nens i joves en els esports de neu

Des de fa molts anys s’han recollit de manera sistematica dades relacionades amb els
accidents a les pistes d'esqui, tant des dels serveis de Pisters Socorristes, com des dels
centres medics de les diferents estacions d'esqui. Es va fer un esforg per centralitzar la
informacid i unificar les bases de dades. Actualment, a Andorra disposem d'una casu-
istica important en volum i qualitat (9 temporades, 120.000 registres) que confirma
plenament les dades publicades arreu del mén. Aquesta informacié és molt valuosa i
és la que permet que els diferents professionals (pisters socorristes, monitors d'esqui,
educadors esportius...) aixi com les societats cientifiques interessades en aquest camp
puguin fer aportacions per millorar la seguretat dels diferents esports de neu.

Els estudis fets son nombrosos, i molts aspectes de |'accidentalitat a les pistes d'esqui
estan ben establerts. De fet, gran part de les innovacions en el material esportiu, en
les pistes, en la técnica esportiva deriven de conclusions extretes d'aquests estudis.
Es per aixo que analitzar dades d’accidentalitat és d'un gran interés si volem millorar
la seguretat en la practica esportiva.
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L'estudi de I'accidentalitat en els nens i joves que practiquen esports de neu ens mos-
tra algunes particularitats.

En la poblacié general I'index d'accidentalitat expressat en MDBI (mean day between
injury) és de 400, aixo vol dir que tenim una lesié per 400 dies de practica, o expressat
d'una altra manera: algl que esquia 10 dies per any té un risc estadistic de patir una
lesié cada 40 anys!

En nensijoves aquest index augmenta, pero la gravetat de les lesions és menor (index
de gravetat més baix, menys dies de curacid, menys hospitalitzacions). En els més
menuts hi ha més lesions al cap (pero la generalitzacié del casc n'ha disminuit la inci-
dencia i la gravetat).

La lesi6 més habitual en els adults, I'esquing de genoll, és menys freqiient en aquest
grup, que, en canvi, pateix més fractures de tibia.

Els joves practiquen més surf de neu i, logicament, tenen més lesions a les extremitats
superiors. Paral-lelament, tenen un comportament més agressiu en la seva practica
esportiva i I'index de gravetat es va apropant al dels adults.

Aquests son alguns dels elements que es desprenen de |'analisi de les dades de que
disposem. Molts d'aquests elements ja han permes proposar mesures i se sap que les
mesures de prevencio son especialment eficaces i facils d'implementar en nens i
joves.

Ens cal, pero, aprofundir encara en el coneixement de certs factors de risc, i per aixo
es necessita la implicacié de tots els actors (entrenadors, professors d'educacié fisica,
monitors...).

Lesions microtraumatiques dels nens i joves en els esports de neu

Sén lesions clarament relacionades amb la practica esportiva pero no desencadena-
des per un esdeveniment traumatic concret. Contrariament a les lesions traumatiques
de que parlavem amb anterioritat, en el cas de les lesions microtraumatiques les
publicacions son escasses i no disposem d'una base de dades unificada.

Les lesions classiques son les tendinopaties del genoll, habituals en periodes d'alta
intensitat esportiva: entrenaments fisics de pretemporada, esportistes que practi-
quen diferents disciplines, o en periodes de creixement intens.

Darrerament, s'estan veient moltes lesions del raquis lumbar que podrien estar rela-
cionades amb I'evolucié tecnica i dels materials.

Els nens i joves tenen una gran capacitat d'aprenentatge, i poden assolir un alt nivell
técnic; en canvi, la progressié en I'ambit fisic és molt esglaonada i esta condicionada
pels canvis corporals que es produeixen en aquest periode. Ens podem trobar, doncs,
esportistes molt preparats técnicament peroé amb un fisic insuficient.

D’altra banda, hi ha sovint una divergencia entre |'edat civil i I'edat fisiologica; en con-
seqliéncia, coincidiran practicants en fases de desenvolupament diferents en un
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mateix grup i dificilment els
entrenaments s'adaptaran a tots
ells.

Moltes de les consideracions
sobre els esports de neu es
poden extrapolar a les activitats
fisiques en general.

L'estudi dels accidents a l'origen
deleslesions traumatiques, o de
les circumstancies que envolten
les lesions microtraumatiques
ens poden donar pistes per a la
seva prevencio.

LESIONS MICROTRAUMATIQUES
DELS NENS | JOVES EN ELS ESPORTS DE

Efectes indesitjables de I'activitat fisica: prevencié
L'estudi dels diferents tipus de lesions esportives ha permeés determinar diferents
mesures per reduir-ne la freqiiéncia i/o la gravetat. La prevencié pot passar per:
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- mesures generals sobre les regles de I'activitat fisica, modificacions en el material o
equipament utilitzat, canvis en categories d'edat, evolucions en els métodes d'entre-
nament...

O en el plaindividual:

- mesures personalitzades (modificacié de la técnica personal, del ritme d'entrena-
ment, canvi de la modalitat esportiva...).

Conclusié: activitat fisica / esport

Malgrat alguns aspectes negatius, com la xacra del dopatge o els casos hipermedia-
titzats de mort subita, I'esport aporta un clar benefici sobre |a salut que compensa
amb escreix els riscos. Els efectes indesitjables, tant els que acabem de citar, com les
més frequients lesions esportives, es poden minimitzar tant pel que fa a la freqliéncia
com a la gravetat. Cal per aixo que tots, professionals, practicants i sense oblidar els
pares, ens impliquem i progressem en el coneixement dels aspectes negatius, i quan
les mesures preventives existeixen les apliquem a consciéncia.

Bernat Escoda i Alegret,
metge i especialista en medicina de I'esport al centre medic
de Pas de la Casa-Grau Roig i a Medisport
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