BENEFICIS DE L’ESPORT EN ELS
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Avui és el Dia Mundial Contra el Cancer, una data per actuar
en la prevencié i el control d’aquesta malaltia. Es de
sobra conegut que 1’esport (i l’activitat fisica en general)
milloren la imatge corporal, l’autoestima, el funcionament
cardiac, fins i tot 1'humor, la sociabilitat, genera noves
habilitats, redueix la demeéncia i la depressid, l’'osteoporosi
i les caigudes de la gent gran. Perd també s’ha demostrat que
l’activitat fisica regular, disminueix la incidencia de, com a
minim, 13 tipus de cancer, especialment el cancer de mama i el
de colon, dos dels cancers més frequents, aixi com 1la
incidencia de cancer ginecologic, leucemies i limfomes , i
cancer de prostata. La radé és un canvi en el metabolisme que
es converteix en “factor antitumoral”.

En general, es recomana un minim estandard de 30 minuts de
marxa (no passeig), 5 dies a la setmana. Pero millor com més
exercici, a més de caminar, cérrer, caminar en bicicleta o
pujar i baixar escales.

Molts pacients amb cancer creuen que la millor manera de
sobreposar-se als efectes secundaris del tractament és fent
repos, quan el cert és el contrari. El descans ha de ser
suficient, pero no excessiu. El sedentarisme incrementa la
debilitat muscular (per atrofia) que, a la vegada, produeix
cansament, acumulacidé de greix corporal i la disminucidé de
l’autoestima i la motivacidé. Durant 1’entrenament oncologic,
l'exercici manté el to muscular, contraresta la debilitat
ocasionada, promou el descans nocturn 1 incrementa 1'apetit.
En general, millora 1l’actitud del pacient en enfront
dels reptes terapeutics que 1i plantegen.

Alguns pacients tracten de mantenir un programa propil
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d'exercici fisic, mentre que altres prefereixen anar a un
fisioterapeuta o entrenador personal que li proporcioni un
programa adaptat a la seva particular condici6 fisica i a la
situacidé concreta de la seva malaltia. Es molt recomanable que
l'exercici sigui amb la familia i amics, millor a 1l'aire
lliure, realista, progressiu, no massa ambicidés, i que sigui
satisfactori, no frustrant. Per aix0 pot ser interessant
incorporar altres activitats com la bicicleta, ioga, ball,
tai-chi, etc.. registrant periodicament, un una llibreta, el
gue es va realitzant.

Una vegada finalitzat el tractament oncologic, 1l'exercici
fisic redueix i alenteix la recurrencia del cancer, i augmenta
la supervivencia inclus en els pacients en els quals
persisteix la malaltia, millora la qualitat de vida i restaura
el to fisic al nivell previ al diagnostic.

Perd, és convenient prendre certes precaucions. L’activitat
fisica deu ser més moderada si tenen malalties pulmonars o
cardiaques previes, alteracions en les analisis com 1l’anemia o
deficits en electrolits ocasionats per la quimioterapia. Per
aixo és bo comentar-1i al doctor.

En resum, 1l’activitat fisica, regular i adaptada a cada
circumstancia no només millora la imatge i el cor, sindé també
L'"humor, 1’apetit, la son nocturn. Preveu la demencia i
redueix un bon nombre ce cancers (en especial de mama
i colon). També millora la tolerancia al tractament i restaura
més rapidament les sequeles produides, podent ajudar a
recuperar el to fisic que es tenia abans del cancer.
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