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Kuidas vabaneda
ihasekrampidest

Lihasekramp ehk lihase-
kiudude tahtmatu valulik
kokkutomme voib tekkida
mitmesugustel pohjustel nii
noortel kui eakatel. Moni-
kord esineb seda ka tdiesti
tervetel inimestel.

Magades 166b kramp jalalihasesse
enamasti siis, kui magaja ennast siru-
tab voi kiilge keerab. Vahel voib see
olla jouline ja viga valulik ega taha
kuidagi vaibuda. Sageli tekivad kram-
bid jalgades, harvem k&elihastes.
Pikaajalise pliiatsi voi pastaka-
ga kirjutamise jarel ilmuv kielihaste
kramp v6ib kirjutamist tugevasti héi-
rida. Lihasekrampe esineb ka pianisti-
del ja viiuldajatel kaua kestvast harju-
tamisest. Krampidele lisanduvad vasi-
mus, valu ja lihasejou nérgenemine.

Lihasekrampide pohjused

Vedeliku puudus ja kehaline tilekoor-
mus — nditeks kui sportlased treenivad
palju kuumuses ning joovad vahe. Ka
vasinud jalgadel, kui on kédidud pikk
maa voi seistud pikka aega, esineb
krampe tunduvalt sagemini.

Madal temperatuur — krambid teki-
vad kiilmas vees ujudes.

Vitamiini B, puudus organismis.
Seda pohjustab koige sagedamini iihe-
kiilgne toit, rohke kondiitritoodete ja
saia sb6mine, samuti alkoholi voi musta
kohvi liigtarbimine ning suitsetamine.

Kaaliumivaegus, mis voib tekkida
néiteks diureetikumide ehk vett vil-
jutavate ravimite kasutamisel. 60%
keha kaaliumist paikneb lihastes ja
seetottu tekivad kaaliumivaeguse kor-
ral seal ka vaevused.

Magneesiumipuudus — seda poh-
justavad alkoholi liigne tarbimine, diu-
reetikumide tarvitamine, magneesi-
umivaene toit, selle aine imendumis-
héired, iileto6tamisest pohjustatud
stress. Magneesiumivajadus on suure-
nenud sportlastel, rasedatel, imetava-
tel emadel, aga ka suhkruhaigetel.

Veel voib krambitaolisi valusid poh-
justada ateroskleroos. Kolesterooli la-

destumisel muutuvad arterite seinad
paksemaks ja sidekoestuvad, arterid
kitsenevad. Samuti kaotavad need
oma elastsuse. Koige selle tulemusel
halveneb jalgade verevarustus ning
ilmnevadki valud.

Ka jalgade veenilaienditega kaas-
nevad teinekord dised lihasekrambid.
Narvisiisteemi haigused — perifeer-
se ja kesknérvisiisteemi héired — ning
moned ainevahetushaigused pohjus-
tavad samuti lihasekrampe.

Kuidas krambist vabaneda ja
selle kordumist valtida?

Tehke enne magama heitmist sooja jala-
vanni voi pange voodisse soojenduskott.

Tekk olgu kerge ja soe.

Kui ruum on jahe, tommake jalga
soojad pehmed sokid.

Parem on jadda magama kiilili, ja-
lad konksus.

Kramp m66dub kiiremini, kui tou-
sete voodist ja konnite mone sammu.

Krambi ajal masseerige lihaseid
kergelt sidame suunas. Soovitatav on
veel lihaseid aeglaselt venitada, kuni
need 16tvuvad.

Jooge piisavalt, eriti treeningul.

Treeningu jarel (ka parast kepikon-
di) tehke venitusharjutusi. Masseerige

Ka klaverimangijaid vaivad kimbutada lihasekrambid, kui nad palju harjutavad.
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jalgu, 16dvestage neid ja maarige soo-
jendava spordikreemiga.

S66ge mitmekiilgset toitu, mis si-
saldab piisavalt vitamiine, kaaliumi,
magneesiumi.

Vajadusel tarvitage apteegis miili-
davaid kaaliumi- v6i magneesiumitab-
lette ja vitamiine.

Vasinud jalad vajavad puhkust. Kui
voimalik, olge péeva jooksul kas voi
lithikest aega pikali ning hoidke jalgu
korgemal alusel voi tostke nad iiles.

Veenilaiendite teket on voimalik
ennetada voi kui need on juba tekki-
nud, vaevusi vihendada, kandes elast-
seid tugisukki, eriti pikkadel reisidel ja
seisval tool.

Valtige tilekaalu, pigistavate kum-
midega riideid ning pikaajalist seis-
mist-istumist.

Kui olete pillimangija, hoiduge iile-
mangimisest ja ileharjutamisest. Teh-
ke puhkepause, massaaze, kitevanne,
andke kéele voi katele perioodiliselt
vaiksem koormus.

Kui krambid korduvad voi sagene-
vad, poorduge pohjuse selgitamiseks
arsti poole. Ravimitest on oluline osa
lihasel6ogastitel.
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