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Importancia de les cames

Soén el suport de tot el pes del cos.
Ens mantenen en contacte amb el terra.
Ens permeten desplacar-nos.




Incidéncia
El 50% de la poblacié pateix la sindrome de cames cansades i el 15% té
varius establertes.

Les dones tenen quatre vegades més de probabilitats de patir-ne que els
homes, relacionat amb I'embaras, I'Us d’anticonceptius orals i els habits de
vida.

Com es manifesten
Inflamacio de cames, turmells i peus.
Dolor i rampes a les cames.
Sensacié de pesantor.
Varius.
Pell fragil amb aparicié de ferides susceptibles d‘infectar-se (Ulceres).

Es tracta d’'un simptoma estretament lligat amb la pesantor de les
extremitats inferiors.

Causat per alteracions circulatories.

Es produeix per estar estones perllongades dempeus, i es manifesta
sobretot a la nit i en repos.

Cal descartar cap patologia associada.

Afecten a una gran part de la poblacié adulta i especialment les dones

Els problemes sorgeixen quan les valvules venoses que eviten el reflux
de la sang no funcionen correctament o quan la paret d'una vena cedeix
i es debilita, cosa que provoca una dilatacié de la vena, coneguda com
variu.

Aquesta mala circulacié fa que la sang s’estanqui a les venes per la qual
cosa es fan grosses i tortuoses.

Les varius son la cara visible de la insuficiencia venosa cronica, que és
una alteracio de la circulacié de la sang.



Causes
Predisposicio genetica.
Hormonals (Us d’anticonceptius).
Embaras.
Sobrepés / obesitat.
Les tromboflebitis.
Habits de vida:
- Estar de peu 0 assegut molta estona.
- Vestir amb roba i/o calgat ajustats.
- Posar calor directa a les cames.

Simptomes
Pesantor de cames.
Cames cansades.
Rampes.
Picors i fins i tot forts dolors.
Inflor de turmells i peus.
Petits vessaments en forma de teranyina, anomenats telangiectasi.
Les venes es poden notar a primera vista sota la pell.
Prenen un color més blavos.
En estadis avancats es presenten Ulceres a la pell dels turmells.

Definicio
Consisteixen en la inflamacié i la tumefaccié del teixit cel-lular subcutani,
és a dir, dels teixits tous que es troben per sota la pell.

So6n deguts a una obstruccid o alteracié dels vasos limfatics, els
conductes per on transcorre la limfa dels teixits fins a la circulacié
venosa.

Aquest trastorn pot ser persistent o cronic, i pot afectar tant les
extremitats inferiors com les superiors.

També s’anomenen linfoedemes.



Com es manifesten

Aquest trastorn evoluciona lentament i es manifesta amb una tumefaccié
progressiva, en general indolora, que inclou dels peus fins a les engonals
0 bé de les mans a les aixelles.

En casos greus que no son tractats, el membre afectat pot adquirir una
grandaria francament notable. Aquest trastorn s’anomena elefantiasi.

Causa sindromes com ara pesantor de cames, cansament, dificultat de
moviments.

Diagnostic
En el cas de les varius, el diagnostic acostuma a ser senzill, ja que
generalment es realitza a través de la simple observacié. Tanmateix cal
determinar amb precisid quines sén les venes afectades i quin és el grau
d’evolucio del trastorn.

El limfoedema pot ser degut a un tumor que comprimeix un vas o un
conducte limfatic important. Davant una inflor considerable i indolora cal
adrecar-se al metge.

Visita al metge de capgalera.
Derivacio si cal a I'angioleg.
Proves complementaries.

Tractament

Higiénic i dietétic.

- Utilitzar mitges de compressié adequades.

- Calgat i roba que no comprimeixin.

- El calgat ha d'ésser comode, fresc i amb un tald d’entre 314 cm d’algada.

- Lexercici fisic.

- Fer exercicis especifics de derivacio circulatoria.

- Mantenir en un pes adequat.

- Beure aigua abundament, reduir la sal en els apats i fer una dieta
equilibrada.

- BEvitar el restrenyiment.

- Cames amunt! Dormir amb un coixi sota els peus o posar un alca sota
els peus del llit.



Tecniques de derivacié circulatoria.
Quirdrgic (cirurgia estetica o la que sigui necessaria).

Exercicis recomanats
Exercici fisic, exercicis especifics.
Passejar o0 anar en bicicleta amb sabata adequada i comoda.
Natacio.
Estant de peu, posar-se de puntetes diverses vegades durant uns segons.
Estirar-se cap per amunt amb les cames elevades i fer moviments de pedaleig.

Trastorns degeneratius: afecten els 0ssos: artrosis, osteoporosis, deformitats
Tendons: tendinitis

Musculars: escurcaments

Trastorns traumatics: fractures, esquincos musculars, fissures meniscals.
Trastorns de I’estabilitat: esquingos dels ligaments.



L’artrosi (en alguns textos osteoartritis) és un procés degeneratiu.

No s’ha de confondre amb I'artritis reumatica, ates que es tracta de malalties
amb origens molt diferents.

L’artrosi s’inicia amb una perdua progressiva de cartilag articular que, amb el
pas del temps, causa alteracions anatomiques en I'os subjacent, fendomens
inflamatoris (inflor, dolor) i perdua de capacitat funcional.

Com es manifesta
El pacient es queixa de dolor i limitacié dels moviments.

Radiologicament, es pot apreciar un estrenyiment de la separacio entre els dos
0sS0s, aixi com una pérdua de la continuitat articular.

L’artrosi és cronica i progressiva. Després de molts anys d’evolucio, alguns
pacients requereixen una protesi articular.

Les articulacions més afectades son el genoll i el maluc.

Les causes per les quals s’inicia la perdua de cartilag no sén clares.
Factors que hi poden predisposar:

- Ledat.

- L'obesitat.

- Determinades practiques laborals.

- exercici intens.

- Lesions previes.

- Certa predisposicié genética, perd no é€s una malaltia hereditaria.

Artrosis de maluc
Es manifesta amb dolor engonal.
Pot limitar la mobilitat articular.
S’accentua al canvi de posicio (en aixecar-se de la cadira, en girar-se al llit).



Artrosi de genoll

Es el desgast del cartilag dels condils femorals i/o de la cara posterior
de la rotula.

Pot manifestar-se amb ostedfits a nivell de platell tibial.

Causa dolor tant en la flexié com en I'extensié maxima del genoll.
Impossibilita la funci¢ de pujar i baixar escales, acotxar-se de genolls...
Pot suposar inflamacio, tumefaccio i cruiximents de I'articulacio.

Tractament de I'artosi
Conservador
- Farmacologic
- Fisioterapia
- Ajudes ortopediques

Tractament quirargic

El recanvi articular amb una protesi no es planteja en tots els casos,
nomeés quan hi ha rigidesa articular (limitacié funcional) i associada a un
dany avancgat en el cartilag articular.



Escurcaments

Es donen per hipertonia o bé per la manca d’elasticitat muscular, molt freqlient
en edats avancades.

Es diagnostiquen mitjancant proves exploratories i poden ser causa d’altres
trastorns.

Ruptures i/o esquingos musculars
Necessiten d’un diagndstic precog, amb una intervencié de compressio,
elevacio, fred i immobilitzacio.

Contractures

Soén hipertonies causades tant per sobresol-licitacié com per debilitat.
El diagnostic és exploratori i el tractament és conservador.

Quina musculatura pot donar-nos problemes

® A la cuixa: quadriceps i isquiotibials.
e Al panxell: bessons, peroneal i tibial anterior.
® Musculatura del peu

En funcié de lalteracié que tinguem actuarem d’una manera o d’una altra.
Si és escurcament farem estiraments; si son ruptures, descans.



Espolo6 del calcani
Es la inflamacié de la fascia plantar, amb el punt d’origen en I'os del tal6
(tuberositat major del calcani).
La inflamacié prolongada sol fer que s’acumuli calci en la zona danyada i
que es formi com un creixement ossi en forma de “punxa” que sobresurt
del calcani.

Apareix dolor a la planta del retropeu en caminar. Sol ser més intens després
d’un periode de descans, és a dir amb els primers passos al mati en llevar-se.

Causes

Es una sobrecarrega de la fascia plantar que sol produir-se en persones obeses
de mitjana edat i esportistes (especialment corredors). També s’associa a
malalties reumatiques.

Tractament

e En principi sol ser conservador, amb fisioterapia.

e Es pot tractar amb plantilles que eleven lleugerament el talé i descarreguen la
zona de tensio.

¢ |nfiltracions amb corticoides en el punt de dolor.

e Tractament quirlrgic, per desenganxar la fascia del seu punt d’origen en el
talé. Alguns professionals també extirpen la “punxa” que apareix enganxada
al calcani. S’ha d’insistir en el fet que no és la punxa la que fa mal siné la
inflamacié de la fascia on s’origina.



Els lligaments son els encarregats de proporcionar estabilitat a les
articulacions.

Son estructures fibroses resistents.
Un esquing és la distensié o estirament excessiu d’un ligament.
Les consequencies sén dolor, inflamacié i impotencia funcional.

Les articulacions més propenses a esquin¢cos

Genoll: ligaments lateral intern, lateral extern i creuats anterior i posterior.
Turmell: ligament lateral extern i lateral intern.
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