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El limfedema és una patologia crònica progressiva
del sistema limfàtic que no té cura però sí tracta-
ment. És per això que la fisioteràpia pot jugar un pa-
per important: no només pot ajudar-nos a detectar
els primers símptomes, també ens pot ajudar a pre-
venir el propi limfedema o a tractar-lo quan ja s’ha
manifestat.

Allò que diem sempre: els fisioterapeutes no hi
són només per recuperar lesions o curar algunes
patologies, també s’hi pot recórrer per prevenir mals
majors i rebre consells per dur una vida més saluda-
ble.

Aquests primers senyals d’alarma són, per exem-
ple, l’aparició d’inflor o enduriment de l’abdomen o
les extremitats; la sensació de tibantor a la pell de
certes zones del cos; o el fet, molest, que anells, re-
llotges, mitjons o les costures dels pantalons ens es-
trenyin i ens deixin marca.

Aquest és precisament el tema del videoconsell
del mes d’octubre de la campanya 12 mesos, 12 con-
sells de salut, en què participa el Col·legi de Fisiote-
rapeutes de Catalunya i que teniu disponible en un
dels botons de la columna de la dreta de la web del
CFC: un vídeo ple de bones recomanacions; entreu-
hi, mireu-lo i compartiu-lo a les xarxes.

Recomanacions com ara que, davant de qualse-
vol dels símptomes esmentats més amunt, no s’hi
val a dubtar: cal anar ràpidament al metge o al fisio-
terapeuta de confiança, que és qui podrà aplicar
mobilitzacions, tractament de cicatrius o drenatge
limfàtic manual.

El tema és complex, però el vídeo, que com és ha-
bitual no passa dels dos minuts, desgrana de mane-
ra didàctica i amena la problemàtica del limfedema i
transmet una sèrie de consells útils per a la pobla-
ció.

Tornem-ho a dir, perquè és important: la fisioterà-
pia (busqueu un fisioterapeuta de confiança, és una
molt bona inversió de salut), el control mèdic (que
no ens faci por) i l’exercici físic (moure’s una mica
cada dia) ajuden a prevenir i tractar el limfedema.

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

El problema
de limfedema

Lewis Hamilton va des-
aprofitar la primera bola
de partit per coronar-se
diumenge passat, a Texas,
però a Mèxic serà campió
gairebé sense baixar de
l’autobús. Si en el GP del
EUA necessitava eixam-
plar el seu marge respecte
de Sebastian Vettel –ho va
fer, però no prou–, en el
popular circuit dedicat als
germans Pedro i Ricardo
Rodríguez –tots dos
morts en competició– no-
més ha de vigilar que el pi-
lot de Ferrari no li retalli
més de vint punts. Si es té
en compte que un segon
lloc en val divuit, vol dir
que Vettel ha de guanyar
tant sí com no per no des-
pertar-se d’un somni que
ja és una quimera. I encara
que guanyi, el pilot de Mer-
cedes en farà prou amb un
modest setè lloc per dei-
xar-ho dat i beneït.

Serà el cinquè títol
mundial de Hamilton, que
igualarà els cinc de Juan
Manuel Fangio als anys
cinquanta i desfarà l’em-
pat actual a quatre amb el
mateix Vettel i Alain
Prost. El següent llistó se-
ran les set corones de Mi-
chael Schumacher.

Red Bull, més competitiu
Val a dir que una victòria
de Vettel a Mèxic no seria
un resultat inversem-
blant. Fa encara no una
setmana, Ferrari va retro-
bar el camí de l’èxit a Te-
xas, per bé que el vencedor
va ser Kimi Räikkönen,
mentre que el teòric cap
de files ni tan sols va pujar

al podi. Però a Mèxic tam-
bé entraran en joc els Red
Bull. Max Verstappen va
superar Vettel i també Ha-
milton a Austin, i l’any
passat va liderar totes les
voltes a Mèxic, després
d’avançar l’alemany en la
sortida. L’altitud del cir-
cuit (2.000 metres sobre
el nivell del mar) redueix
les prestacions dels mo-
tors i n’iguala el rendi-
ment, cosa que fa més
competitiu el Red Bull. ■

Fórmula 1. Hamilton serà campió diumenge en el GP de Mèxic si
Sebastian Vettel no guanya; i si ho fa, Lewis en farà prou amb un setè lloc

Campionat de tràmit
Valentí Fradera
MÈXIC

L’equip Mercedes arriba a
Mèxic no només amb la
confiança de tenir el títol
coll avall, sinó també amb
l’ànim reviscolat per la mi-
llora en la salut de Niki Lau-
da. El president no execu-
tiu de l’equip de l’estrella
de tres puntes va haver de
ser operat d’un trasplanta-
ment de pulmó d’urgència,
fa dos mesos i mig, i dime-
cres va rebre l’alta de l’hos-
pital de Viena on estava in-
gressat. El tres cops cam-
pió del món de F-1, de 69
anys, era de vacances a Ei-
vissa el mes d’agost quan

Vettel i Hamilton a Austin ■ EFE / /EPA/SRDJAN SUKI

va emmalaltir sobtada-
ment. Abans de poder tor-
nar al pàdoc, però, haurà
de completar un programa
de rehabilitació “intensiu”
durant “algunes setma-
nes”. Lauda va tenir un greu
accident en una cursa el
1976, en què el seu Ferrari
va prendre foc i la inhalació
de gasos va estar a punt de
costar-li la vida, per bé que
sis setmanes després ja
tornava a competir. Tan-
mateix, els metges que
l’han atès sostenen que la
recaiguda no hi ha tingut
res a veure.
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Niki Lauda surt de l’hospital

LONGITUD
4,304 km
TOTAL CURSA
305,354 km
VOLTES
71

GP DE MÈXIC19

REVOLTS: 17 (10 dreta / 7 esq.)

DEBUT EN EL MUNDIAL: 1963

VOLTA RÀPIDA EN CURSA:
1:18.785 Sebastian Vettel 
(Ferrari) el 2017

GUANYADORS ANTERIORS
2016 Lewis Hamilton (Mercedes)
2015 Nico Rosberg (Mercedes)
1992 Nigel Mansell (Williams Ren.)
1991 Riccardo Patrese (Williams R.)

HORARIS
Divendres
17.00-18.30 h: 1a sessió lliure
21.00-22.30 h: 2a sessió lliure
Dissabte
17.00-18.00 h: 3a sessió lliure
20.00-21.00 h: qualificació
Diumenge
20.10 h: cursa

Hermanos 
Rodríguez

PODI 2017
Max Verstappen
(Red Bull)

Vallteri Bottas
(Mercedes)

Kimi Räikkönen
(Ferrari)

BREU
CICLISME. DOPATGE

El TAS suspèn a perpetuïtat
Bruyneel i el metge Celaya
Barcelona. El Tribunal d’Arbitratge Esportiu (TAS)
va imposar ahir la suspensió a perpetuïtat a l’exci-
clista i director belga Johan Bruyneel i al metge espa-
nyol Pedro Celaya i va decretar una suspensió de 15
anys per a l’entrenador espanyol José Martí. Estima
provat que entre el 1997 i el 2007 “van participar en
una elaborada i enormement eficaç trama de dopat-
ge” en què l’antic corredor era “el vèrtex” i Martí i Ce-
laya “participants necessaris.” Bruyneel va dirigir en
aquesta etapa l’equip US Postal del nord-americà
Lance Armstrong, que va confessar. ■

MOTOR
Juncadella posa un peu
en la fórmula E. El pilot
barceloní serà el pilot
provador i reserva del
nou equip HWA Merce-
des del campionat de
monoplaces elèctric
2018/2019, que comen-
çarà a mitjan desembre.
Dani Juncadella ja va
provar el cotxe la setma-
na passada, a Xest, subs-
tituint Stoffel Vandoorne,
que serà un dels titulars
al costat del campió del
DTM Gary Paffett. ■

BÀSQUET
Sito Alonso, destituït
al Cedevita. L’extècnic
del Barça i la Penya  Sito
Alonso ha estat destituït
com a entrenador del
Cedevita de Zagreb. El
seu substitut és l’ex-Pe-
nya Slaven Rimac, el seu
segon i primer en la lliga
croata, en la qual és líder.
El Cedevita va perdre di-
mecres a casa contra el
Lokomotiv en l’Eurocup i
diumenge va cedir con-
tra el Cibona en la lliga
de l’Adriàtic (novè). ■

BREUS
BÀSQUET
El Lleida, a l’assalt del li-
deratge. Aquest vespre, a
les 20.45 h, el Força Lleida
rebrà, al pavelló Barris
Nord, l’invicte Chocolates
Trapa Palencia, en partit
corresponent a la cinquena
jornada de la LEB Or. Serà
un duel d’alta volada, per-
què els catalans són se-
gons en la classificació i els
castellans, primers. A la
mateixa hora, el CB Prat
buscarà la segona victòria
del curs a la pista del Car-
ramimbre Valladolid. ■

BÀSQUET
Curry anota 51 punts en
tres quarts. L’estrella del
Warriors, Stephen Curry,
va anotar 51 punts contra
els Washington Wizards
(144-122) amb una sèrie
d’11/16 en triples, 15/24 de
dos i 10/10 en tirs lliures.
Curry, a més, només va ju-
gar tres quarts – 32 mi-
nuts– i va descansar en
l’últim. LeBron James, per
la seva banda, va assaborir
el primer triomf del curs
amb els Lakers a la pista
dels Suns (113-131). ■


