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Les rampes

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

Els grups musculars més comu-
nament involucrats sén la part pos-
terior de la cama o panxell, la part
anterior de la cuixa o quadricepsila
part posterior de la cuixa o isquioti-
bials. Tot i aixi, també sén comunes
les rampes als peus, a les mans, als
bracos o al'abdomen.

Les causes que la provoquen po-
den ser ben diverses, des d'unain-
suficient oxigenacié dels musculs,
moviments bruscos o fred, o inclus
la deshidratacio i pérdua de sals
minerals com a consequéncia d'un
esforg prolongat.

Cal tenir en compte que les ram-
pes poden aparéixer a la nit a causa
d’'un sobreesforg que hem realitzat
durant el dia. En la seva aparicié
també hi influeixen el sedentaris-
me, romandre assegut massa esto-
na, 'embaras o algunes malalties
neurologiques.

En el moment en que es pateix
una rampa, cal suspendre I'activitat
i fer un estirament del muscul afec-
tat d'entre 101 15 segons. L'aplica-
ci6 de calor local pot ajudar a dis-
minuir I'espasme aixi com també
un massatge a la zona.

Una preparacié fisica adequada
que inclogui exercicis d'estiraments
i una bona nutricié i hidratacié aju-
daran a prevenir I'aparicié de ram-
pes. Els aliments rics en potassi,
com ara el platan, el tomaquet, la
patata, el broquil, el meld, la taronja
o I'aranja ajuden en la seva preven-
cio.

A més d'aquests factors, cal tenir
en compte que I'estrés emocional,
la temperatura ambiental o la hu-
mitat poden ser motius suficients
per produir I'aparicié d’aquest mal.

Siles rampes sén molt fortes, no
desapareixen amb un simple estira-
ment o reapareixen amb frequen-
cia, cal consultar-ho al metge. Es
possible que vulgui examinar-li la
circulacié sanguinia de les cames o
possibles desequilibris hormonals o
quimics mitjancant una analisi de
sang.
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