COM EVITAR LES UNGLES NEGRES
EN ELS JUGADORS DE FUTBOL
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La majoria dels esportistes, sobre tots els jugadors de
futbol, de basquet o els corredors, pateixen lesions en els
dits dels peus, habitualment, que acaben convertint les
nostres ungles en un color negre. La utilitzacidé d’un calcat
molt just de talla, per exemple, és una de les conseqliencies
d’'aquest problema.

Pero no és 1'Unic causant. Poden apareixer per traumatismes de
repeticiéo a 1l'ungla amb 1la vora distal del calcgat, per
acceleracions i desacceleracions brusques i per correr per
terrenys amb baixades amb molt pendent.

No només pateixen aquesta lesié els esportistes. També
pacients amb tractaments anticoagulants, o amb persones que
tenen un peu egipci, en el primer dit que és més 1llarg, o el
peu grec, en els que el segon dit del peu és més procliu a
patir lesions.

Poden semblar lesions molt cridaneres 1, fins 1 tot,
preocupants pel seu aspecte, 1les ungles negres so6n
hematomes subunguials que es produeixen per petits
traumatismes, que generen un basament contingut
sobre 1'ungla i, par aixo0, adopta un color negrdés que va
variant a mesura que es va reabsorbint. Quan evoluciona va
adoptant un color marronés fins que, amb temps, es
reabsorbeix.

Perdo, a vegades passa que l'ungla cau al desenganxar-se degut
també a petits traumatismes i a que l'hematoma dilata
molt l’'ungla, el que fa que es desprengui.

La prevencié d’'aquest tipus de lesions és més 0 menys
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senzilla. El primer pas per aix0 es realitzar un bon tall
d’ungles. Aquest hauria de ser recte i sense tallar ni en
excés ni en defecte. El consell és tallar-les després de
dutxar-se.

Tanmateix hidratar la planta dels peus amb cremes emol-lients.
Si tens duricies també és recomanable fer-ho amb preparats que
continguin urea. Els podolegs opinen que la hidratacié és
important per mantenir 1l’'elasticitat de la pell i per no
acumular duricies al voltant de les ungles que impedeixin el
seu creixement correcte.

Respecte al calcat, la recomanacidé més important és utilitzar
un ndmero o numero i mig més que la talla teva habitual en les
sabatilles esportives. Aixi, donarem el marge de seguretat en
la part davantera i evitarem qualsevol frec en les
ungles en correr.

Si la lesié produida és important, s’haura de tractar perque
el problema no arribi a ser més greu. Si teniu un hematoma que
és important, s’'haura de drenar la zona fent una incisid per
alleugerir el dolor i buidar 1l’hematoma que s’'ha format per
evitar una possible infeccié i perdua posterior de 1’ungla.

En els hematomes petits i que no s’'acompanyin amb molesties no
fara falta fer cap drenatge com el que acabem d’explicar.
Només sera necessari fer una desinfeccid amb antiseptics com
iode o clorhexidina, una bona higiene i evitar la humitat per
prevenir una posterior infeccid.

En qualsevol cas, la millor recomanacid és que sempre que
aparegui qualsevol patologia o lesidé s'hauria d'anar al
podoleg perque se solucioni el problema.

Davant aquest problema, molts esportistes es questionen si
seguir corrent o no amb les ungles negres. En realitat, i per
logica, tot dependra del tipus d'hematoma que tinguis. En els
grans 1 dolorosos, una vegada s'ha drenat, s’'atenuen i



desapareix el dolor, es podra reiniciar 1l'activitat esportiva.



