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Les rampes

Una rampa és una contraccié sob-
tada, dolorosa i involuntaria d'un
muscul o un grup de musculs. No
és permanent i la seva durada pot
anar des d'uns pocs segons fins a
uns minuts. La tensié muscular
augmenta bruscament i en palpar-
nos la zona ens semblara dura.

Els grups musculars més comu-
nament involucrats sén la part
posterior de la cama o panxell, la
part anterior de la cuixa o quadri-
ceps i la part posterior de la cuixa
o isquiotibials. Tot i aixi, també sén
comunes les rampes als peus, a
les mans, als bracos o a I'abdo-
men.

Les causes que les provoquen
poden ser ben diverses, des d'una
insuficient oxigenacio dels mus-
culs fins a moviments bruscos o
fred, o inclus la deshidratacio i per-
dua de sals minerals com a conse-
queéncia d'un esforg prolongat.

Cal tenir en compte que les
rampes poden apareixer a la nit a
causa d'un sobreesforg que hem
realitzat durant el dia. En la seva
aparicio també hi influeixen el se-
dentarisme, el fet de romandre as-
segut massa estona, 'embaras o
algunes malalties neuroldgiques.

En el moment en qué es pateix
una rampa, cal suspendre I'activi-
tat i fer un estirament del muscul
afectat d'entre 10i 15 segons.
L'aplicacio de calor local pot ajudar
a disminuir 'espasme i també un
massatge a la zona.

Una preparacio fisica adequada
que inclogui exercicis d'estira-
ments i una bona nutricid i hidra-
tacié ajudaran a prevenir I'aparicié
de rampes. Els aliments rics en po-
tassi com el platan, el tomaquet, la
patata, el broquil, el melé, la taron-
jail'aranja ajuden en la seva pre-
vencio.

A més d'aquests factors, cal te-
nir en compte que I'estrés emocio-
nal, la temperatura ambiental o la
humitat poden ser motius sufi-
cients per produir I'aparicié
d'aquest dolor.

Siles rampes sén molt fortes,
no desapareixen amb un simple
estirament o reapareixen amb fre-
guencia, cal consultar-ho al metge.
Es possible que vulgui examinar-li
la circulacié sanguinia de les ca-
mes o possibles desequilibris hor-
monals o quimics mitjancant una
analisi de sang.
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