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Cames
pesades o
inflades per
la calor. Com
evitar-ho?

Les cames inflades

es converteixen en un
problema real a la nostra
pablacio a I'estiu. Les
altes temperatures
produeixen una
vasodilatacio a les venes
que fa que s’engrandeixin
i, com a consequencia,
perdin elasticitat. Us ho
expliquem.
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Ledema,
retencio de
liquids

Les cames s'inflen perque re-
tenen liguids, el gue s'anomena
edema, i impedeix a les venes
realitzar el seu paper de retorn
vends. Per aguest motiu, es
molt important evitar aques-
ta retencio de liquids, ja que si
es veu afectat el retorn venas
aguest provocara que s’inflin
les extremitats, principalment
les inferiors.

Si la persona pateix del
cor o té insuficiéncia
cardiaca, cal descartar
que sigui per aquest
motiu i caldria consultar
al professional sanitari
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Quins factors
agreugen la
inflamacio?

+ En primer lloc, el sedenta-
risme. Estar moltes hores
asseguts i sense activar la
mobilitat pot produir una
gran retencio de liquids
amb el pas del temps. Tam-
bé estar moltes hores en
peu pot dificultar el retorn
venas.

+ Seguidament, I'obesitat, la
insuficiencia venosa i I'ali-
mentacio [evitar el consum
de sal i realitzar una dieta
mediterrania) i alguns far-
macs.

.+ Finalment la roba excessi-
vament ajustada.

Com ho podem
evitar?

- No estar molta estona al sol
ni amb molta calor.

. Banys d’'aigua freda a extre-
mitats, ja que afavoreix el
retorn venas.

 Massatges per afavorir el
retorn venas.

+ Alimentacié saludable. Ali-
ments frescos, consum de
fruites i verdures. Evitar ali-
ments rics en greixas, aixi
com reduir el consum de sal
i evitar el consum d’aliments
rics en potassi [platan, alvo-
cat, espinacs].

+ Mantenir les cames en paosi-
cid horitzontal.

. Cal hidratar-se sovint. La hi-
dratacio correcta seria 1-2
litres d'aigua al dia.

+ Pot ser de gran ajuda portar
mitges de compressid.

. Fer activitat fisica diaria-
ment.

Si fent totes aquestes mesu-
res, veieu que les cames en-
cara s'inflen, podeu acudir al
vostre centre sanitari de refe-
rencia per una valoracid més
exhaustiva.
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