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No cal incidir en els beneficis per la salut que té 1la
practica esportiva, tant moderada com intensa. Si practiquem
la nostra activitat fisica esportiva, en espais exteriors hi
ha una relacid existent que haurem de tenir més en
compte d'ara endavant com és la contaminacié i la practica
esportiva.

En moltes grans ciutats la contaminacié de 1’aire esta
assolint nivells que posen en perill la salut de la gent, 1
per tant dels esportistes també. La qualitat de 1'aire és
dolenta perque existeix una alta concentracidé de particules en
suspensid, plom, hidrocarburs o el dioxid de carbono. La
ciencia ha demostrat que la respiracié d’un aire contaminat
condueix al desenvolupament d’afeccions cardiovasculars
agudes, com l’'infart o a problemes respiratoris.

La contaminacidé ambiental és la presencia a l'ambient d’algun
tipus d’agent fisic, quimic o biologic o la combinacidé d’algun
d’aquests que resulta ampliament perjudicial per a la nostra
salut, posant-nos en risc. La comunitat cientifica
coincideix en que exercitar-se sota la contaminacidé no només
pot disminuir el rendiment, sindé que fa més vulnerable a
l'esportista. Per exemple, el monoxid de carbono entra
rapidament a la sang ocupant el lloc de 1'oxigen en la
molecula d’'hemoglobina, disminuint 1la quantitat d’oxigen que
arriben als teixits. L’0z6 que apareix a 1l’'atmosfera pot
arribar a irritar els ulls, provocar falta d’'ale, tos,
nausees, rigidesa al pit, afectant l’entrenament. El didxid de
sofre és un irritant del conducte respiratori superior, dels
bronquis.. Altres efectes dels contaminants sobre el sistema
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respiratori, esta la irritacidé de 1les vies aeries,
especialment 1la vasoconstriccié de 1’'arbre bronquial, que
augmenta la resistencia de les vies respiratories, fent que
l’entrada de 1'aire sigui més dificil. Un altre efecte és 1la
disminucié de la capacitat de difusié, per augments de mucosa,
trastorns en els alveols, que sén les estructures dels pulmons
en els quals es dona l’intercanvi de gasos entre la sang o
l'aire respirat.

La forma per la qual els contaminants entren a l’organisme és
mitjancant les vies respiratories. Si es respira prenent aire
pel nas, s’'aconsegueix filtrar una gran quantitat de
particules contaminants, les quals son eliminades per les
membranes mucoses del nas. Pero algunes particules
contaminants sén tan petites que poden entrar a
l’organisme malgrat s’inhali pel nas. Durant l’exercici, es fa
necessari respirar per la boca, sobretot quan l’activitat és
intensa. Prendre aire per la boca, facilita l’entrada de major
quantitat de particules contaminants, afectant les vies
respiratories.

Contaminacid i exercici és un risc que pot tenir efectes
perjudicials a la salut, sobretot si existeixen patologies com
asma o0 alguna malaltia pulmonar cronica, malalties
cardiovasculars o diabetis. Els efectes negatius s’accentuen
perque quan fem activitat fisica aerobica respirem unes deu
vegades més aire que quan estem en repos. Per tant, tenint en
compte que una exposicidé major als agents contaminants quan
practiquem esports, hem de tenir molta cura en el lloc i el
moment que escollim per fer-ho. Els simptomes que produeixen
els alts index de “smog” (nudvol baix format per dioxid de
carbono, fums. Pols en suspensid en grans ciutats i nuclis
industrials) en els esportistes son, en general, els més
comuns: tos dirritativa, tos productiva, sensacié
d’'ofec, nausees cefalea, conjuntivitis, laringitis, rinitis..
Si pateixes asma, bronquitis cronica o alguna cardiopatia les
complicacions poden ser molt més greus.

Per tant la qualitat de l’aire, hauria de tenir-se molt en
compte a l’hora de realitzar esdeveniments esportius o per



establir programes d’exercici a l’aire 1lliure.

Tenint en compte el gran nombre de nens i nenes que fan
activitat esportiva en entorns exteriors com el futbol, també
s'ha de tenir en compte quina pot ser 1'afectacidé de la
contaminacié entre la canalla.

Es evident, que nens i nenes sdén més vulnerables. Estan més
exposats perque mengen més aliments, beuen més liquids o
respiren més aire que els adults. A menor pes corporal o edat,
major afectacid dels quimics presents en l’'atmosfera. Es fa
necessari treballar amb 1la poblacié infantil en entorns
perjudicials, prendre mesures de prevenci6, o disposar
d’alternatives per posar en practica els dies de més index de
contaminacid.

Malgrat que 1'Us de mascaretes poden ajudar, és preferible que
en dies amb major contaminacid es realitzin les activitats
esportives en l’'interior o llocs molt ben ventilats.



