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Dimecres passat es va celebrar el Dia Mundial contra
el Càncer de Mama, amb la qual cosa el Col·legi de
Fisioterapeutes de Catalunya vol recordar que la fi-
sioteràpia pot ajudar a prevenir el limfoedema. Es
tracta d’una complicació que provoca la inflamació
d’una extremitat –en aquest cas la superior–, com a
conseqüència de l’acumulació del líquid intercel·lular
que es troba entre la pell i el pla muscular. El limfoe-
dema apareix després de la intervenció quirúrgica
per extirpar el tumor a la zona mamària i, si aquesta
intervenció implica extirpar els ganglis axil·lars, aug-
menta la probabilitat d’aparició, si a més s’adminis-
tra radioteràpia.

El limfoedema secundari es pot produir en el 25%
o 30% dels casos en els quals s’extirpen els ganglis i
és un dels efectes amb més impacte. No obstant ai-
xò (tot i que un cop que apareix esdevé una compli-
cació crònica), es pot prevenir si es compta amb in-
formació anterior a la cirurgia i s’apliquen mesures
preventives immediatament després de la interven-
ció quirúrgica.

Per aquesta raó, els fisioterapeutes oncològics re-
comanen a les pacients operades de càncer de ma-
ma que duguin a terme un programa d’exercicis es-
pecífics per prevenir el limfoedema i millorar la mobi-
litat del braç, tot evitant que es produeixin complica-
cions, alhora que se sotmeten a un seguiment regu-
lar, de la mà d’un fisioterapeuta especialitzat.

El fisioterapeuta, a més, aconsellarà les dones
susceptibles de tenir aquest problema. Consells com
són evitar procediments mèdics al braç afectat,
mantenir la pell ben hidratada, evitar ferides i curar-
les bé si es produeixen, intentar no fer moviments re-
petitius, tasques pesades ni sobreesforços amb
aquesta extremitat, i no exposar-la a altes tempera-
tures ni utilitzar roba o complements ajustats. De la
mateixa manera, es recomana no practicar esports
d’impacte i portar un estil de vida saludable, tot rea-
litzant activitat física regular, mantenint una dieta
equilibrada i evitant hàbits tòxics.

Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

Contra el càncer
de mama

Després del caos organit-
zatiu de la prova nocturna
del 2015, la 18a Cursa
Bombers de Barcelona co-
mença una nova etapa,
amb nous organitzadors i
la recuperació del circuit
original, amb sortida i arri-

bada a l’avinguda Marquès
de l’Argentera. En la prova,
que es disputarà el 30 d’oc-
tubre però que el 2017 re-
cuperarà les dates de pri-
mavera, no hi faltaran els
millors especialistes cata-
lans, amb Ilias Fifa, Carles
Castillejo, Lídia Rodrí-
guez, Judit Pla i Marta Ga-
limany, entre d’altres. ■

Atletisme. Es recupera el circuit amb sortida i
arribada a l’avinguda Marquès de l’Argentera
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La Cursa Bombers
torna als orígens

na Copado (Rubí, 1980) va
pensar seriosament a pen-
jar el casquet al juny, però
Xavi Pérez, el seu tècnic al

CN Terrassa, la va convèncer, i ara
no només no se’n penedeix, sinó que
espera amb candeletes que sigui dis-
sabte i començar, a la piscina del
Moscardón de Madrid, la trentena
edició de la lliga de divisió d’honor
femenina, en la qual el CN Sabadell
Astralpool és el màxim favorit per
encadenar el setè títol. “Fa temps
que jugo i cada any es fa una mica
més difícil anar a entrenar-te cada
dia, perquè estàs cansada entre la
feina i tot plegat. De vegades m’agra-
daria tenir la tarda lliure, però tota
la vida he fet això i he après a admi-
nistrar el temps”, explica la jugado-
ra més veterana de la competició i
un testimoni autoritzat per radio-
grafiar el waterpolo femení actual:
“El veig molt jove. Hi ha moltes ne-
nes joves que pugen amb força i tèc-
nicament són bones. Té futur, una
altra cosa és si parlem de recursos i
subvencions, però no hi vull entrar,
no em toca a mi. Hi ha nenes de 16 i
17 anys que són autèntiques cracs.
En la meva època també hi havia no-
ies amb aquesta qualitat, però no
tantes. Ara el joc és més físic, ràpid i
fort, hi ha hagut un salt qualitatiu.”
Plata en els Jocs de Londres i mem-
bre de la selecció espanyola en eta-
pes diferents, les ha viscut de tots
els colors: “Temps enrere veia noies
que combinaven la feina amb els en-
trenaments amb la selecció, no par-
lo de clubs, sinó de la selecció. No es
guanyava res i es quedava darrere
de les potències, però es lluitava per
ser-ne una, i sense recursos. He vist
com ha evolucionat fins al gran salt
definitiu, que és la plata olímpica,
sense oblidar el mundial júnior.
M’agradaria que les joves fessin una
mirada enrere per valorar el que
s’ha fet i que els doni forces per con-
tinuar endavant, perquè això és
molt difícil d’aconseguir, però tam-
bé de mantenir.” Per això entén el
setè lloc d’Espanya en els Jocs: “No
es pot dubtar d’aquest equip encara
que no s’hagi aconseguit la medalla.
Els Jocs Olímpics són una competi-
ció complicada, i classificar-s’hi ja és
un èxit. Per això és tan valuosa una
medalla olímpica, és molt difícil
d’assolir. No s’ha criticat l’actuació
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de l’equip, perquè no es pot fer. No
ha estat un fracàs.”

Accepta la superioritat del Saba-
dell, encara que, òbviament, ja li
agradaria aixecar una copa, i fa una
lectura positiva de les gestes sabade-
llenques: “El que volem la resta és
aproximar-nos al nivell del Sabadell,

i quan s’estigui més a prop, intentar
guanyar-los alguna cosa, com va fer
el Mataró amb la copa. Els equips es-
tan treballant bé i intenten ser més
professionals. Els èxits del Sabadell i
d’Espanya fa que les jugadores de fo-
ra vulguin venir a la nostra lliga, i ai-

xò enriqueix el campionat. I no no-
més al Sabadell, sinó també a equips
més modestos. A tots ens agradaria
guanyar el Sabadell, però la seva fei-
na i els seus èxits beneficien a tot-
hom.”

Demà, a Madrid, el Terrassa co-
mença un trajecte ambiciós: “Pot
sonar a tòpic, però tenim molta il·lu-
sió. Van deixar l’equip peces impor-
tants i va suposar un cop dur, però
ens hem reforçat amb quatre bons
fitxatges que ens ajudaran moltís-
sim. Això ha fet que ens ho agafés-
sim amb més ganes, i des de la set-
mana passada que desitgem que co-
menci la competició. Els tècnics ens
han transmès ambició i volen que
assolim la millor classificació del
club, que fins ara era la sisena. Igua-
lar-la seria un èxit, però en volem
més i volem continuar creixent. Es-
perem fer un pas endavant.” ■
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Waterpolo
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LLIGA · “Tots voldríem guanyar el Sabadell, però els seus èxits beneficien a
tothom”, diu la portera del CN Terrassa, que demà comença un curs ambiciós

Copado, la mà de
l’experiència

La portera del CN Terrassa, Ana Copado, ahir a la tarda ■ ANDREU PUIG
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“El que s’ha fet en el
waterpolo d’aquí és
difícil d’aconseguir, però
també de mantenir”


