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Kramp | vader och l6tter
iir ett gissel for manga,
siirskilt om det ocksa

drabbar nattsomnen.
Hir far du tips om hur du
kan lindra elandet.
Ténk pa att kramperna
kan bero pa Restless
Legs Syndrome RLS,
en diagnos som ofta
missas.

Lotra

Kramp i vaden
och tarna - eller
annu varre: i
skenbenet,
drabbar ofta nar
man sover som
allra djupast. Sjal-
va krampen ar
ofarlig, men smar-
tan kan vara nast
intill outhardlig.
Lider du av ater-
kommande
besvar, finns bade
praktiska rad och
behandling som
kan hjalpa.

AY LOTTA MELLBERG
FOTO: JANNIS POLITIDNIS

HEW Om muskiena inte fir
tillriickligt med ndring, eller
drabbas av syrebrist, kan de
reagern med en plotslig sam-
mandragning. Risken att drab-
bas av kramp Skar om du iir
mycket stllasitande och blo-
det dirmed inte far mdjligher
att strémma genom musklema.
Den som vanligrvis inte brukar
motionera eller rora pé sig, 10-
per ocksd stiirre nsk an f kramp
niir musklerna val far arbeta.
En lingpromenad eller en
skidtur 1 borjan av sisongen
dkir risken fiir Sveranstrling-
ning. Efiersom benen dir de
kroppsdelar som belastas mest
lir de ocksh mest ursang for
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muskelkramper bidde vid an-
striingning och vila.

BRA SKOR
FOREBYGGER

Det gir dock an forebvega
kramp genom an stretcha ben,
fotter och framfar allt vader di-
rekt efter promenaden eller
motionspasser. Eninvestering i
elt par rejila skor med mjuka
sulor och god svikt gor att be-
nen och fomerna méir bra och
fbrebygger muskelkramper,

Minga miinniskor drubbas
av nattlig kramp i vader och
fitter fiven om de ir relativy vill-
iriinade och inte har Over-
anstriingt sig. Dé kan orsaken

vara rubbninear i1 kroppens
salt- och vitskebalans,

~ Maingden magnesium |
kroppen har stor bervdelse for
musklernas formaga att slapp-

na  av, siger Madeleine
Marcus som ir nlinngsierupeut.

Viitskedrivande medicin som
aes vid hjartsvikt kan ull ex-
empel rubba saithalansen i
kroppen och driva ut magnesi-
um och kalium. som bidda pd-
verkar nerv- och muskellunk-
tienen. Om du tar sddan medi-
cin och drabbas av kramp-
altacker bir do kontakla din Li-
kure fr an kontrollern sali-
balansen.

Madeleme Marcus rekom-

menderar ett dagligt tillskott av
vitamin B6 och 400 mg mag-
nesium, som man llimpligen tar
till natten.

- Kamomillte iy kramp-
IGsande och dessurom rogivan-
de. Det kan vara bra an ta som
en “'sangfosare”, menar hon,

DALIG BLOD-
CIRKULATION
Gravida kvinnor drubbas ocksa
ofta av kramp i vaderna och be-
nen. Det har spekulerats | om
det kan bero pi hormonella
rubbningar, men troligtvis be-
ror det pd att det dr vanligt att
magnesiumhalten sjunker vid

en graviditer.
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men den liga dos som finns i
tonicwater kan vara nog for atl
hjiilpa.

Nartliga kramper eller smir-
tor i benen kan ocksd vani teck-
en pi Restless Legs Syndrome,
RLS. som pligar omkring en
miljon svenskar. RLS brukar
kallas den "stbrsta okiinda
folksjukdomen™, fiir trots att
den lir i vanlig iir det massor
av minniskor som inte Tt citt
diagnos och diirftir heller inte
fir nigon behandling.

Symtom pa RLS ir:

@ Behov av att riira pa benet/
armen dirfor att det plotsligl
kiinns obehagligt.

® Symtomen uppstér baraeller
forvarras 1 vila och lbttar om
man fir rira pi sig.

@ Det blir viirre under kvills-
och nattenid,

Om de nattliga krampemna be-
ror ph RLS, fir man ofta myck-
et god hjidlpay liga doser av me-
diciner som levodopa och de
nva dopaminagonisterna, som
ecentligen ir likemedel vid Par-
kinsons sjukdom. RLS har dock
ingenting att gtirp med Par-
kinsoms sjukdom  och
man har heller ingen
Man bor n!».ad n}!\ fiir Park-
inson for att man

ta 400 mg fir diagnosen
magnesium RLS.

om dagen ~ Minga patien-
ter blir riidda nir
man siger all det &
Parkinsonmedicimer
man vill skriva ut och avstar
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SA LINDRAR
DU KRAMPEN:

® Massern den drabbade
muskeln sd att blodcirku-
lationen dkar.

® Om du far kramp i
vaderna kan du pressa
fitterna hirt mot siing-
gaveln nir du ligger ner.
Det viktiga dr att du vink-
lar fiitterna uppit, di bru-
kar vadkrampen ge sig.
Still dig annars pa golvet
och belasta det ben som
du har kramp i. Stretcha
den drabbade muskeln.

@ Gi en runda i rummet
si att blodrillftirseln
kommer 1 gang i benen.
@ Forstk att ha varmt om
benen och fotterna.
Benvirmare och bidd-
sockor, alltsd.

@ Alkohol tkar blod-
cirkulationen. En liter glas
whisky viirmer och kan
hiiva krampen. men
rekommenderas naturligt-
vis imte 1 stora doser eller
sirskilt ofta.

Aven kalkbrist kan forviirra
vadkramper. Var uppmiirksam
pd att du far i dig tlleickligt
med kalk, till exempel genom
mjilkprodukter,

Nir man ligger ner
och sover aviar blodeir-
kulationen i kroppen.
Framfor allt minskar
blodtllstrémmingen 1
benen — och risken fir §
kramp dkar. Aldre per- §
soner drabbas oftare av
kramp eftersom blod-
cirkulationen generellt
forsdmras med dldern.
Kvinnor drabbas oftare
dn min av Kramp.
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Madeleine
Marcus ar
I narings-
Ar du frisk fir dv- terapeut.

ngt, dr tllfilliga nawdiga kram-
per i fotter och vader oftast
ofarligt. Men om problemet in-
te forsvinner med stretching.
och magnesium- och
kaliumproverna dr bra.
kan man prova med att
! behandla med Kinin.
Kinin dr en muske-
lavslappande  medel
som normalt anviinds
mot malaria. Medici-
nen himmar kommu-
nikationen mellan ner-
ver och muskler. si an
firre nervimpulser nir
muskeln  och den
slappnar av. Kinin har
manga  biverkningar,

hellre fran behandling. Det ér
synd efrersom dessa likemedel
ger mycket zod lindring av be-
sviiren, sizer Tina Reinholdz
som dr huslikare i Bjuv. T

KRAMP KAN VARA TECKEN PA SJUKDOM

f;U VY

| sallsynta fall kan kramp vara tecken pa allvarligare sjuk-
18

- Men da ar det inte enbart tilifélliga vadkramper som
&r problemet. Slapper inte krampattacken av sig sjalv,
eller om benen samtidigt domnar och "sticker”, kan det
vara tecken pa nagon neurologisk sjukdom. Aterkom-
mande kramp i andra kroppsdelar som till exempel
hander och armar ar ocksa en anledning till att uppsoka
lakare f6r utredning, sager Tina Reinholdz.

Hjart-karlpatienter som drabbas av nattliga kramper
bor ocksa vara uppmarksamma och sdka lakarhjalp.
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