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El Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya (a tra-
vés de la Comissió de Fisioteràpia Respiratòria)
impulsa aquest any 2016 una campanya de fisiote-
ràpia respiratòria, que està portant algunes reco-
manacions bàsiques d’higiene nasal arreu de Cata-
lunya. Aquesta tardor i aquest hivern seran una se-
tantena les xerrades que s’hauran organitzat sobre
la necessitat de dur a terme una bona higiene na-
sal des de petits. Les conferències s’han progra-
mat en col·laboració amb la Federació d’Associa-
cions de Pares i Mares de Catalunya (Fapac), que
representa més de 2.000 AMPA repartides en més
de 750 municipis i més de 400.000 famílies.

La campanya se centra a donar alguns consells
molt bàsics que, portats a la pràctica diàriament,
acaben sent molt importants per prevenir infec-
cions, però també altres malalties cròniques que
se’n deriven. Mocar-se malament pot provocar si-
nusitis (per acumulació de les secrecions a les vies
altes a causa d’un mal drenatge), bronquiolitis o
pneumònia (si les secrecions s’acumulen a les vies
respiratòries baixes), entre altres patologies.

Sovint ignorem que en l’origen de moltes
d’aquestes infeccions hi ha el fet que ens acostu-
mem a mocar molt malament. És per aquest motiu
que la fisioteràpia respiratòria sosté que el primer
que cal fer és aprendre a mocar-se. Així, no serveix
de res mocar-se tapant-nos els dos orificis nasals,
sinó que cal fer-ho bloquejant-ne primer un i des-
prés l’altre.

A més de mocar-se correctament, els fisiotera-
peutes conviden la població a dur una bona higiene
nasal, tot integrant un rentat nasal en la seva higie-
ne diària. Per fer-ho, allò que es recomana és dis-
soldre una culleradeta de sal en un got d’aigua tè-
bia, omplir una xeringa i introduir l’aigua amb sal
(sense passar-nos de pressió) a través d’un dels
orificis nasals i amb el cap decantat, fins que l’ai-
gua sigui expulsada per l’altre orifici.

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

Higiene nasal

Emmarcat en els actes del
75è aniversari de la Fede-
ració Catalana d’Handbol,
la selecció masculina tor-
narà a escena el pròxim 22
de desembre amb un par-
tit amistós a Granollers
contra el combinat de Qa-
tar, el vigent subcampió
del món. L’últim partit del
conjunt quadribarrat va
ser el 13 de juny del 2009 a
Mataró, coincidint amb el
Dia de les Seleccions, en
què l’equip dirigit per Ma-
nolo Montoya va vèncer
Egipte per 34-29. Ara
Montoya forma part del
cos tècnic de la selecció
que lidera Valero Rivera i
que a finals d’any s’estarà
preparant a Catalunya
abans d’abordar el mun-
dial de França.

Inicialment, la Federa-
ció Catalana d’Handbol te-
nia previst disputar
aquest partit a principis
de juny, però no va poder
concretar la data amb els
possibles rivals. En aquell
moment, la idea era que
Xavi Pascual i Carlos Viver
formessin un tàndem com
a seleccionadors, però el
posterior compromís de
l’entrenador blaugrana
amb la selecció de Roma-

nia deixarà el granollerí
com a màxim responsable
de l’equip. S’haurà de veu-
re si Viver podrà disposar
de tots els internacionals
catalans que conformen el
combinat espanyol, que a
principis d’any també dis-
putaran el mundial de
França. En l’última convo-
catòria de l’equip espa-
nyol, que ara dirigeixen
Jordi Ribera i Toni Garcia,
hi figuraven sis catalans:
Víctor Tomàs, Valero Ri-
vera i Viran Morros, del
Barça Lassa; Adrià Figue-
ras, del Fraikin BM Grano-
llers; Joan Cañellas, del
Vardar, i Ferran Solé, del
Tolosa. En la selecció de
Qatar, campió asiàtic,
subcampió del món i que
va arribar als quarts de fi-

nal en els Jocs de Rio, hi
destaca l’exporter del Bar-
ça Daniel Saric. De fet, en
l’equip de Valero hi ha di-
versos nacionalitzats,
com els montenegrins
Zarko Markovic i Goran
Stojanovic, el cubà Rafael
Capote, l’asturià Borja
Fernández i el francès
Bertrand Roine, entre
d’altres.

Precedents
L’últim precedent de la se-
lecció catalana masculina
va ser a Mataró contra
Egipte. En aquell equip hi
figuraven alguns jugadors
que encara estan plena-
ment en actiu com ara
Joan Saubich, Antonio
García, Marc Garcia,
Vicente Álamo i el mateix

Adrià Figueras. Un dels
partits més recordats, pe-
rò, va ser el del debut, el 4
de gener del 2000 a Grano-
llers, en què l’equip entre-
nat per Valero va superar
Suècia (30-28), que ales-
hores era la campiona del
món i europea, a més de
subcampiona olímpica a
Atlanta 96. ■

Handbol. El partit es disputarà el 22 de desembre a Granollers. Carlos
Viver exercirà de seleccionador contra l’actual subcampiona del món

La selecció catalana torna
a escena contra Qatar
Xavier Agustí
BARCELONA

4 de gener de 2000
Catalunya - Suècia ............................ 30-28
(Pavelló d’Esports de Granollers)

2 de juny de 2002
Catalunya - França..............................20-27
(Pavelló d’Esports de Granollers)

4 de juny de 2003
Catalunya - Islàndia ......................... 30-26
(Pavelló d’Esports de Palau, Girona)

8 de juny de 2004
Catalunya - Sèrbia i Montenegro ......21-23
(Palau Blaugrana)

1 de juny de 2005
Catalunya - Eslovènia........................26-24
(Pavelló Onze de Setembre de Lleida)

21 i 22 de gener de 2006
Catalunya - Japó.................................. 29-29
Catalunya - Brasil ............................... 39-30
(Pavelló d’Esports de Palau, Girona)

17 de gener de 2007
Catalunya - Brasil ............................... 29-30
(Pavelló municipal de Berga)

7 de juny de 2008
Catalunya - Tunísia ............................ 38-30
(Pavelló d’Esports de Palau, Girona)

13 de juny de 2009
Catalunya - Egipte .............................. 34-29
(Pavelló Teresa Maria Roca, Mataró)

L’històric partit de la selecció catalana contra Suècia (30-28), disputat el 4 de gener del 2000 a Granollers ■ EUDALD PICAS

Al mateix Palau d’Esports
de Granollers, la selecció
catalana femenina, que di-
rigeix Josep Ibáñez, partici-
parà el 21 i 22 de desembre
en la 9a edició de la copa
de les Nacions, on també
competiran els combinats
de Suïssa, Euskadi i Galícia.
El dimecres 21 es disputa-
ran les semifinals, i el 22 la

pugna pel tercer i quart
lloc, i la final, prèvia al partit
entre Catalunya i la selec-
ció de Qatar. El vigent cam-
pió de la competició és
l’equip del País Basc, que
va vèncer l’any passat a El-
goibar. La selecció de Cata-
lunya va guanyar la segona
edició, disputada el 2009 a
la Corunya.
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La copa de les Nacions femenina
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Historial

Cilic i Delbonis obren la
copa Davis. La final
s’iniciarà avui amb el
partit entre el croat Ma-
rin Cilic i l’argentí Federi-
co Delbonis. El segon
duel el disputaran Ivo
Karlovic i Juan Martín del
Potro. Demà, es jugaran
els dobles. El jove croat
Borna Coric ha estat bai-
xa d’última hora per una
lesió de genoll. L’ha
substituït Franko Skugor,
que jugarà els dobles. ■

BREUS
Un punt ‘in extremis’.
Un gol de penal córner en
el darrer sospir va salvar
un punt en el debut de la
selecció estatal en el
mundial sub-21 d’hoquei
sobre herba de Xile con-
tra la Xina. La santcuga-
tenca Anna Gil va fer dos
dels quatre gols en l’em-
pat (4-4) d’ahir. Bèlgica,
que va guanyar Nova Ze-
landa ahirt, és l’escull avui
(18 h) en el segon partit
del grup. ■


