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Les malalties al-lergiques sén una de les patologies més
freqlients segons 1’'Organitzacié Mundial de 1la Salut (OMS).
Malgrat tot, poques vegades aquestes patologies limiten la
practica de 1’exercici fisic. Pero, una al-lergia incontrolada
i amb un tractament no adequat pot generar seriosos
problemes quan fem esport. Tres son els casos més notoris de
reaccions relacionades amb les al:-lergies que poden apareixer
amb 1’exercici fisic: 1’'asma bronquial, 1la urticaria i
l’anafilaxi.

Asma bronquial i esport

L’asma bronquial és una malaltia en la qual es produeix un
estretament de les vies aeries que genera a la vegada una
dificultat per respirar. Normalment, les crisis asmatiques son
transitories i, una vegada superades, el pacient tornar a
trobar-se bé. L’'’asma pot apareixer tant en persones
al-lergiques com en les que no ho s6n. El 85% de les
asmes tenen un origen al-lergic.

L’asma és una reaccié dels bronquis a moltes causes. Aixi, els
al-lergens, els components que causen al-lergia, poden
estar darrere d’aquest tipus d’asma, ja que l’organisme els
reconeix com estranys 1 genera una resposta inadequada 1 que
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ens perjudica. Aquesta resposta pot produir-se en els bronquis
i provocar o afavorir 1’asma.

Aquest tipus de crisi asmatica relacionada amb les al-lergies
tendeixen a produir-se quan els esportistes s’exposen als
al-lergens. Per exemple, quan una persona al-lergica al
pol:-len surt a fer exercici fisic en periodes de
pol-linitzacié alt. Perd recordem que 1l'asma pot estar
associat o no a 1’al-lergia i fins i tot podrien apareixer
simptomes en persones que ni tan sols han estat mai
diagnosticades amb asma.

ELl motiu és que 1l’exercici fisic és un estimul perque es
generi un espasme del bronqui, ja que pot produir wun
refredament i ressecament de les vies respiratories, arribant
a provocar aquesta obstruccidé en el bronqui. Si aix0 passa,
els principals simptomes que patiriem serien la dificultat per
respirar, soroll en la respiracié, tos seca 1 sensacid
d’'opressid toracica.

La persona afectada hauria de deixar de fer exercici
immediatament i comencar a fer respiracions curtes i intenses.
Si la situacidé empitjora s’'ha de facilitar la respiraci6 amb
una posicidé que afavoreixi la l'entrada d’aire.

Les crisis asmatiques solen ser limitades que si no arriben a
un extrem de gravetat alt, tendeixen a resoldre’s. Per aixo,
és fonamental tenir una asma ben controlat. Porta una
alimentacid adequada, respirar aire adequat, seguir el
tractament amb farmacs en el cas que sigui necessari i fer
esport.

La majoria de les persones asmatiques, en fer exercici
regularment amb 1’asma sota control, experimenten una millora
en el seu estat de salut i fins i tot aquesta activitat els
protegeix d’'aquesta estat de la malaltia. L’esport enforteix
els misculs que intervenen en la respiracidé i augmenta la
tolerancia a 1'exercici i la capacitat toracica.

En principi, no hi ha cap esport prohibit per a persones
asmatiques, pero els ambients freds generen més problemes per
aquest tipus de pacients. Aix0 si, podem limitar l’'aparicid de
1’asma amb algunes mesures. Per exemple, fer exercici fisic en



espais tancats on 1'aire és més calid, practicar un bon
escalfament, que no la persona afectada no s’'esposi a
1’al-lergen quan realitzi esport i, si té simptomes d’asma, no
fer exercici d’alta intensitat.

L'esport més recomanable és la natacidé i els més problematics
soén aquells en els que es corre carrera continua.

Urticaria colinergica i esport

La urticaria colinergica és una reaccid6 en la pell
caracteritzada per 1'’aparicidé de petites lesions cutanies
quasi sempre en la part superior del torax. Aquesta malaltia
esta lligada als augments de temperatura corporal, i
l’exercici és per aixo un dels desencadenants. Pero, també hi
ha altres causes com 1l'aigua calent, 1la suor i 1l'estres.
Comunament s’'ha conegut a 1la urticaria colinérgica com
1’al-lergia a l'exercici fisic.

La urticaria colinérgica pot apareixer quan fem esport i
augmenta el metabolisme. En aquestes situacions surten unes
lesions en forma de petites lesions cutanies que piquen molt i
de mida diminuta, a diferéncia de les urticaries normals on
les faves s6n molt més grans.

L'esportista que esta afectat per urticaria colinergica hauria
de deixar de fer exercici fisic immediatament, ja que en
determinats casos molt intensos, poden produir-se marejos,
baixada de tensidé i perdues de coneixement. En principi,
aquest quadre d’'urticaria desapareix en uns minuts o hores i
simplement limita el rendiment.

Els afectats deuen posar-se en mans de
professionals perque les subministren un tractament adequat.
Es una al-lérgia que es pot controlar. El tractament es fa amb
antihistaminic mitja hora abans de 1’'exercici o del que
desencadeni la urticaria colinergica. També és important
realitzar un bon escalfament progressiu per adequar el cos al
canvi de temperatura.

Anafilaxi 1 esport

L'anafilaxi és una reaccid al-lergica greu en la qual existeix
afectacidé de dos o més organs llevat que sigui el sistema
cardiovascular, que per si sol també la produeix. L’anafilaxi



durant la realitzacidé de 1’exercici és 1'expressidé maxima
d’una al-lergia subjacent que no dbéna la cara de forma
independent, pero que quan es combina amb 1’exercici pot
apareixer.

Parlem d’alguns cofactors que per si mateixos no generen
problemes al pacient, pero quan s’'uneix a l’exercici poden
desencadenar series consequiencies. Aquests cofactors poden ser
els aliments, l’alcohol, els antiinflamatoris, les infeccions
o la falta de descans entre altres.

La més comuna de totes elles és 1'al-lergia alimentaria
induida per exercici fisic. En aquests casos, el fet de fer
exercici durant les dues hores posteriors a la ingesta de
1’aliment provoca que hi hagi una major distribucidé sanguinia
pel cos i una major rapidesa d’absorcid, originant problemes
gue abans no succeien.

Les anafilaxis induides per exercici es manifesten de diverses
maneres. Comunament es produeix una urticaria que pot estar
acompanyada d’altres simptomes més dificilment associats a les
al-lergies com les fatigues, els marejos, les nausees o la
perdua de coneixement.

Si una persona pateix aquests simptomes i té al-lergia a algun
aliment o altre cofactor ha d’'aturar immediatament l'’exercici.
Si un pacient ha patit un quadre greu d'anafilaxi previament,
ha de portar sempre adrenalina d’auto administracié i saber
com subministrar-se-la. De totes maneres, es recomana sempre
trucar al 112 per avisar el que esta patint.

Normalment, les persones amb al-léergies alimentaries amb
possibilitats de patir anafilaxi sén coneixedores dels riscos
que poden patir en fer determinats exercicis. Es per aixo que
molts esportistes busquen adaptar-se 1 prendre aquests
aliments els dies en els quals no entrena o juga partits. Es
una forma de no prescindir de l’activitat fisica.

Es molt important en aquests esportistes escalfar i comencar a
fer esport de manera gradual, sense canvis bruscos. Mail
ingerir aliments ‘al-lergics’ durant 4-6 previes a realitzar
exercici.

Les al-lergies mai sén impediments per la practica segura de



l'esport sempre que s'executi l'activitat fisica amb sentit
comi. Es recomanable acudir a un professional sanitari per
certificar si algun al-lergen ens ocasiona problemes davant
qualsevol signe de patir al-lergia.

Per descomptat, els especialistes seran les persones més
indicades per dir-nos com hem d’'abordar la practica esportiva
sense cap mena d’'inconvenients.



