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SISSEJUHATUS

Uks kooli tulemise pohjuseid oli mul enesetdiendamine, huvi selle valdkonna vastu on olnud
juba pikemat aega. Mul kodus on kaaslane, kellel on juba mitmeid aastaid olnud probleemiks
lihaskrambid, eriti jalgades ja ma pole teda osanud kuidagi aidata. Tulevad need enamuses
ohtuti ja 66sel, kus keegi magada ei saa, kuna see pddrane valu paneb suure mehe karjuma.
Kramp vdib kesta pool tundi ja kauemgi. Kui hakkasime valima teemasid, siis oli mul juba
kindel plaan uurida lihaskrampe lihemalt. Perearsti seisukoht krampide p&hjuseks on olnud
magneesiumi ja vedeliku puudus. On tarvitanud magneesiumi tablette nii lithema kui ka
pikemaajaliselt, muutusi pole viiga olnud. Tahan teada, kas on veel méni teine pShjus, miks

krambid tekivad. Kas on ka teisi ravimeetodeid, peale magneesiumi ja kaaliumi .

Teise aasta iilesandeks olen vdtnud tiiendada ja teada saada veel rohkem lihaskrampidest.
Proovida voéimalikult paljusid meetodeid lihaskrampide raviks oma lihedase peal. Tahan
teada, millised neist on efektiivsed ja tdesti todtavad, ning milliseid julgen soovitada ka

teistele.



1. MIS ON LIHASKRAMBID?

Lihaskramp ehk spasm (muscle cramps) on ootamatu ning ebamugav, enamasti valulik
the v8i mitme lihase tekkiv valuline kokkutdmme, mis tavaliselt kestab mdne sekundi vi
minuti ning millele kaasub tajutav tihe s6lm lihases. Siiski v&ib lihasekramp piisida ka tunde
v0i isegi mdned pdevad. Enamasti on haaratud vaid iiks lihas v3i lihase osa. Akiline ja jatkuv
valu lihases, sageli sdsremarjas v&i labajalas, samas v3ib see avalduda mistahes kehaosas.
Valu, mis on pdhjustatud tahtmatust lihaste kokkutombest, vdib ilmneda vdimlemise ajal vdi
06sel. Lihaskramp kujutab endast liihidalt deldes enamasti meie keha kaitsereaktsiooni, mis
véldib kehaosa edasist kahjustumist.

Lihasspasmiks nimetatakse elektromiiograafilist aktiivsust lihases, mis ei ole meie
teadliku kontrolli all, ning ei ole meie kehaasendist sdltuv. See v3ib olla ja voib ka mitte olla
valulik. Lihasspasmid tekivad erinevate stressorite mdjul, olgu need siis fiitisilist, vaimset v&i
emotsionaalset laadi. Organism vastab stressile lihase jdigastumisega, millede
pohistimptomiteks on valu, jaikus, hellus, ebaloomulik kehaasend. Valu, mis spasmiga kaasas
kéib on pidev, tuim, hajuv ning intensiivistumisel ka terava iseloomuga (Kaasik, 2009).

Lihasekramp vib olla harv healoomuline lihasevalu vai hoopis piisiv kurnav vaevus,
nagu seda esineb raske haiguse amiiotroofse lateraalskleroosi korral. V3ib arvata, et igaiiks on
pérast harjumatult tugevat kehalist pingutust kogenud valutavaid jala-, kie-, selja- v&i muid
lihaseid. Saksa keele levikualal kutsutakse neid valusid musklikaatriks. Valulikkus on tingitud
tilekoormatud lihaste ainevahetuse muutumisest. Treenimata organismi vereringe ei suuda
eemaldada tlepingutatud lihastes tekkivaid happelisi ainevahetusjiike, need kuhjuvad
kudedes ja #rritavad valutundlikke nérvildpmeid.

Kbige olulisem ithend on lihase t66tamisel suhkrutest moodustuy piimhape. Selle aine
sisaldust veres kasutatakse viisimuse hindamisel. Piimhapet sisaldavad hapupiimatooted ja
hapendatud toiduained. Lihasevalu, millega m&nikord kaasnevad lihaste tdmblused, tekib
kergemini klimakteeriumiperioodil. Lihasekiudude kahjustumine, mis v&ib tekkida ka
mddduka tilekoormuse tagajérjel, kutsub esile lihase plsivama valuliku kokkutdmbe. Valu
teevad just teatavad liigutused. Kompamisel vib leida punkti, millele vajutamisel valu levib
piki lihast (Egan & Liebmann-Smith,2007).

Lihased on inimkeha s&javigi. Moned neist, niiteks siida, toimivad iseseisvalt. Kuid
lile kuuesaja lihase teeb t66d meie késklusi jérgides. Kohe, kui lihas pannakse tegema midagi

mdistusevastast, hakkab see endast teada andma, mis sageli juhtub lihaskrampide kujul.



Kramp vallandub kas tavalise liigutuse v&i lihase tugeva pingutamise tagajérjel. Lihasevenitus
vOi antagonistliku (vastupidises suunas toimiva) lihase kokkutdmme kiirendab krambi
mo6ddumist.

Lihaskramp niib tekkivat alati k&ige ebasobivamal hetkel. Kbdige sagedamini tekib
kramp siérelihases ja see on piinavalt ebamugav. Jalalihaste kramplikke kokkutdmbeid tuleb
ette paljudel inimestel. Lihasekrambid vaivad olla lihase-, nérvisiisteemi- v&i muude haiguste
avalduseks.

Krambid on valulikud lihase kokkutdmbed, mis v&ivad esineda ka tiiesti tervetel
inimestel, harilikult rahuolekus v&i pérast suurt kehalist koormust. See tihendab, et oled olnud
liiga kaua aega ebaloomulikus asendis. Lihaskramp on mérk sellest, et oled oma keha
piinanud, tulenegu see siis jalgpallimatsist vai kogu pdeva kestnud umbrohu rohimisest
(Kivik, 2006).

Ekraanitdmmis aadressilt: www.dailymail.co.uk
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2.MIKS ON LIHAS VALUS?

Treenimata organismi vereringe ei suuda eemaldada tilepingutatud lihastes tekkivaid
happelisi ainevahetusjiike, need kuhjuvad kudedes ja drritavad valutundlikke n#rvilopmeid.
Kbige olulisem tihend on lihase t66tamisel suhkrutest moodustuy piimhape. Selle aine
sisaldust veres kasutatakse viisimuse hindamisel.

Patofiisioloogia - lithidalt abi — selle valu puhul on mehaaniline surve v5i kontraktsioon,
mis drritab lihaste, liigeskapslis voi kodlustes paiknevaid valuretseptoreid. Lihases, mis ei ole
vOimeline 166gastuma tekib kiiresti hapnikupuudus, mis omakorda tekitab laktaasi
(piimhappe) tdusu. Suurenev laktaas aga pShjustab lihase jdigastumist veelgi. Kui seda tsiiklit
ei katkestata, muutub kude tihkeks ja see véljendub lihases kévade viitidena.

Enamikel juhtudel on valulik lihaspasm p&hjustatud koe isheemiast (vere juurdevoolu
vdhenemisest), mille tulemusena tekivad lokaalselt valu pdhjustavad erinevad ained nagu
nditeks serotoniin. Lihase isheemia tekib siis kui lihase pinge on suurem kui 30 %
maksimumist, sellisel juhul suleb lihas teda toitvad veresooned. Teine pShjus v&ib olla ka
selles, et ainult osa lihaskiude vétab tost osa, mille tulemusena nad té6tavad iile
(Tepperwein, 2005).

Lihaskramp ongi oma olemuselt valulik seetOttu, et ainult osa lihaskiududest liheb
krampi ning j6u jagunemine normaalse ja krampis lihase osade vahel aktiveerib mehaaniliselt

valuretseptorid.



3. MIKS TEKIVAD LIHASKRAMBID?

Kuna lihase iilesanne on kokkutdmbumine ehk kontraktsioon, tulenevad peamised
probleemid just lihaste kokkutSmbumise tsiiklis. Lihaskrampide tekkimise p&hjuseks on
tavaliselt eelnevalt liihenenud lihase #kiline koormamine. Vedelike ja elektroliiiitide tasakaalu
hdired teevad lihased krampidele vastuvétlikumaks. Koormava treeningu jédrel tekkiv
energiakadu toimib samuti krampe soodustavalt, Pikema aja véltel lihenenud olekus piisinud
lihased vdivad krampi témbuda ilma eelneva koormuseta (Ylinen, 2008).

Sportlastel on lihaskrambi kdige sagedasemaks pdhjuseks ilepinge ja vedelikupuudus. Neil,
kes kirjutavad palju, tekib kramp tavaliselt sdrmedes.

Lihaskramp v&ib tekkida ka veepuudusest v&i verevoolu vihenemisest, mille korral
léhevad organismis olevad elektroliiiidid ehk mineraalained tasakaalust vilja ja pdhjustavad
lihaste elektrilise aktiivsuse suurenemist ehk krampe.

Uldlevinud tarkuse jérgi on kramp tingitud soolapuudusest, kuid see ei ole nii iga
Jjuhtumi puhul. Kaaliumipuudus on palju téendolisem pdhjus. Kramp voib tekkida ka siis, kui
lihas ei saa piisavalt hapnikku, sest verevarustus on héiritud. Krampe tekib eriti kuuma ilmaga
VOl ka siis, kui palju higistatakse. Uks pBhjusi on ka tugev pingutus. Siis v&ivad lihased
krampi tdmbuda alles mitu tundi pdrast pingutust, nditeks voodis enne magamajiémist. Ka
vigastus, niiteks lihasrebend, vdib tekitada #kilise krambi.

Ootamatu krambivalu tekib lihaste liiga tugeval kokkutdmbumisel, mis pdhjustab
nérvikimpude pitsumise ja ajutise hiire verevarustuses, mispeale kudedes tormavad t3éle just
sellised kehaomased keemilised ained (nt. piimhape, serotoniin jm.), mis érritavad tundlikke
nérvildpmeid ja tekib terav valuaisting,

Lihasekrampide kaige sagedasemad pShjused on:
*vedelikupuudus

*koormus kuumuses ja kiilmas

*rasedus

*liigne treening

*ateroskleroos ja arterite ahenemine

*kaaliumi véljutavad diureetikumid

Haruldasemad p&hjused:
*osteoartroos

*epilepsia



*hiipokaltseemia

*hiipoparatiireoidism

Ka pidev nérvikopressioon ehk surve narvile v5ib anda lihaskrampe. Krampide tekkel
on erinevaid phjuseid, kuid ei tasu segi ajada tiksikuid lihaskrampe ja krambihooge.

Oised krambid on eakatel inimestel sagedased, kuid need vdivad esineda igas eas.
Arvatakse,et vanemas eas esinev motoneuronite kerge degeneratsioon soodustab sagedasi
krampe jalgades. Samas on 16% tervetel noortel inimestel esinenud &iseid krampe
sddrelihastes. Krambid 4ratavad unest ja on teadmata etioloogiaga. Uuringud on n#idanud, et
ka lihase ealise atroofia avaldused on alajisemetes suuremad kui lilajdsemetes ning see
omakorda soodustab krampide esinemist jalgades. Idiopaatilised krambid (krambid ilma
pohjuseta) on healoomulised ja nad ei ole seotud motoneuroni haigusega, ei sega igapievast
elu, kuid héirivad und ja ménevdrra ka elukvaliteeti.

Sédrelihaste krambid tekivad tavaliselt puhkeseisundi ajal, kui hiippeliiges on sirutuses,
ning pdialihaste krambid tekivad jalatalla sirutuse korral. Arkamise jérel sirutades tekivad
krambid sageli sddre tagumistesse lihastesse- kontraktsioon esineb ilma eelneva koormuseta
ning tekitab tugeva krambi. Ligikaudu kolmandikul iile 60-aastastest inimestest on eriti &&siti
sddrelihaste krampe. Neist 40%-1 esinevad lihasekrambid rohkem kui kolm korda nidalas
ning 6% kogeb neid ka pdeval, drkvel olles. Nooremas eas on krambid sageli lileméirase
lihasekoormuse tagajérg ja neid tuleb ette ka treenitud sportlastel. Lihasekrambid tekivad ka
parast kehaliste harjutuste tegemist, eriti kui lihased on treenimata vdi on alustatud uue
harjutuste kompleksiga. Peale lihasprobleemide vdivad krambid olla ka tingitud muust —
dehiidratsioon, vigastus, elektroliiiitide (kaltsium, kaalium, magneesium) tasakaalutus
(Meniit, 2015).

Kuigi lihasekrambid on tildjuhul iselahenev probleem, vajab see arstlikku tdhelepanu
siis, kui vaevused piisivad v&i siivenevad. Krampide viltimiseks on head harjutused, mille
eesmérk on 166gastada antagonistlikke (vastandtoimega) lihaseid.

Endokriinsetest pShjustest on esikohal hiipotiireoos, mille all kannatajatest esineb
krampe 20-25%-1. Hiipotiireoosist tingitud krampidega kaasneb lihasvalu ja spetsiifiline
fenomen, nn. miiodeem  nahal. Oiseid lihaskrampe taheldatakse ka kuni 50%
ureemiahaigetest.

On ka pirilikud haigused lihaskrampidega- nendeks on Satoyoshi siindroom, krambi-
fastsikulatsiooni siindroom, neuromiiotoonia (Isaaci stindroom) ja siisteemsete piisivate ning
progresseeruvate lihaskrampide siindroom. Nende haiguste korral on juhtivaks ilminguks

generaliseerunud lihasekrambid, mis aastatega progresseeruvad.



Krambihood haaravad kogu keha v&i selle kiillaltki ulatuslikke piirkondi ja tahtmatud
kokkutdmbed kestavad suhteliselt kaua. Krambihood esinevad langetdve ehk epilepsia,
Tourette’i stindroomi, kramptéve ehk spasmofiilia, teetanuse ehk kangestuskramptove ja
mone psiitihikahdire korral (Kaasik, 2009).

Lihasekrambid kaasnevad sageli teiste haigustega. Neid esineb narvide ning nérvijuurte
erinevat piritolu kahjustuste puhul, niiteks iihenduses nimmeosa radikulopaatiaga.
Ainevahetusega seotud lihasekrambid ilmnevad necrupuudulikkuse,langetdbi(epilepsia),
maksatsirroosi, kilpndérme alatalitluse ning muude seisundite korral. Raseduse viimasel
kolmandikul esineb lihasekrampe {ihel kolmandikul rasedatest. Suur ning kiire
rakuvahevedeliku kaotus liigse higistamise, hemodialiiiisi, kShulahtisuse ning oksendamise
korral v&ib péhjustada lihaskrampe ning sama tagajirg v6ib olla ka diureetikumiravil.
Valulikke lihaskrampe esineb sageli siis, kui treenitakse kuumuses Jja suurt vedelikukaotust
korvatakse ainult veega ning energiakulu soolavaese toiduga.

Lihaskrampe on mitut liiki. K&ige tiiiipilisemad on lihaskrambid, mis tekivad treeningu
ajal voi selle jérel, kuid samuti v&ib esineda ka &iseid jalakrampe ja krampe, mis on tingitud
sundasendist. Treeningu ajal ja parast seda tekkinud krampide kaheks peamiseks p&hjuseks
peetakse krampi ldinud lihase iilekoormust ning vedeliku ja elektroliiiitide puudust. Kui lihas
on ldinud krampi iilekoormuse tttu, on haaratud kas osa lihasest voi terve lihas. Kui aga
pBhjuseks on vedeliku ja elektroliititide vihesus organismis, on krambid tihti korraga mitmes
lihases. Lihaskrambid v&ivad tekkida ka nende tegurite koosméjul (Kaasik, 2009).

Lihaskrampide patofiisioloogias on oluline, kas tegemist on motoorsest nérvist lihtuva
spontaansete  impulssidega voi parinevad need lihasest endast. Juba 1948. aastal niitas
Denny-Brown, tiks elektromiiograafia pioneere, et lihasekrambi ajal registreeritud kiirenenud
sagedusega aktsioonipotensiaalid ei ole lihase bioelektrilise aktiivsuse spontaanne avaldus.
Lamberti uurimused néitasid , et perifeerse nirvi stimulatsioon tervetel kutsub esile vastava
lihase krambi. Seega parinevad krampe tekitavad vahetud impulsid motoorsest nérvist, kuid
nende tédpne mehhanism on tinapievani ebaselge (Kaasik, 2009).

Levinud hiipotees viitab asjaolule, et tinapdeva inimese eluviis soodustab lihaskddluste
eaga kaasnevat lithenemist ja toob kaasa lihaste ebapiisava venituse, mis loob eeldused
krampide kujunemiseks. Videtavalt on inimesed tsivilisatsioonile eelnenud perioodil #rkvel
puhkamiseks rohkem kiikitanud, kiikist t3us aga pShjustab séirelihaste piisiva fiisioloogilise

venituse, valtides nii krampide teket.



3.1 Veresoonte lupjumine

Jalakrambid véivad tuleneda ka veresoonte lupjumisest. Veresoonte lupjumine ehk
ateroskleroos on haigus, mille puhul kolesterooli ladestumisel muutuvad arterite seinad
paksemaks . Haiguse arenedes ladestused sidekoestuvad, tekib arteri kitsenemine ehk stenoos,
raskematel juhtudel ummistus ehk oklusioon. Haigestunud arter kaotab elastsuse Jja muutub
rabedaks; veresoone valendik aheneb ja seetdttu halveneb jalgade verevarustus.
Tavaliselt kulgeb ateroskleroos algul vaevusteta. Haiguse stimptomid avalduvad selles
piirkonnas, kus verevarustus ei ole piisav. Naiteks tekivad
*jalgades krambitaolised valud
*vahelduv lonkamine
*jalgade kiilmakartlikkus.

Veresoonte lupjumise riskitegurid on korgenenud vererdhk, liiga suur vere
kolesteroolisisaldus, suhkruhaigus, rasvumine ja perekondlik eelsoodumus; rohkem esineb
ateroskleroosi meestel. Uks olulisi tegureid on ka suitsetamine, viihene kehaline aktiivsus;
naistel kasvab haigestumine menopausi jdrel. Haiguse avaldumisel tuleb kindlasti po6rduda
perearsti poole, et selgitada pShjus ja mirata dige ravi. Ateroskleroosi véljaravimine on
raske, kuid riskiteguritest hoidumisega saab haiguse kulgu aeglustada. Samuti on viiga tihtis
jalgade igapdevane voimlemine ja kondimine, mis parandab jalgade verevarustust ja

leevendab seega kramp (Straten, 2008).

3.2 Dieedipidajad — lihaskrampide riskiriihm

Lihaste v8ime suhkruid ja aminohappeid vastu vétta ja libi tootada on koérgeim pool
tundi pérast koormust. Siis majuvad ka taastumis joogid k&ige paremini. Samas aitab
lihaskrampide vastu eelkdige tasakaalustatud toitumine, mitte pidev spordijookide tarbimine.
Kui lihastes on liiga véhe energiat — ehk gliikogeenivarud on liiga véikesed —, saavad nad
koormuse ajal kisu kokku tdmbuda. Sestap kannatavadki kdiksugu imedieetide pidajad
lihaskrampide kées palju sagedamini kui tasakaalustatud toitu sé6vad inimesed (Paavle,
2017).
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3.3 Kaaliumipuudusest ja magneesiumivaegusest

Peaaegu 60% kogu keha kaaliumist paikneb lihastes — seetdttu tekivad kaaliumi
tasakaalu hiirete korral vaevused enamasti lihastes. Ka magneesium osaleb paljudes
organismi elutihtsates reaktsioonides, ka kaltsiumi ainevahetuses; toimib lihaserakkudele ja
veresoontele, lihastele ja siidamele ning kaitseb organismi stressi eest. Magneesiumi nappuse
liheks avalduseks peale visimuse, nérvilisuse, unehdirete ja siidamevaevuste on ka
lihastoonuse tdus — lihasekrambid.

Elutegevuseks  vajaliku  magneesiumi saab  inimene tavaliselt toiduga.
Magneesiumivaegust pdhjustavad liigne alkoholitarvitamine, diureetikumid, kaaliumivaene
toit, kaaliumi imendumishéired, iiletdotamisest tekkinud stress (I65gastumiseks kaldutakse
liialdama alkoholiga). Suurenenud magneesiumivajadus on ka sportlastel, noorukitel,
rasedatel ja imetavatel emadel. Samuti méningate haiguste korral, nagu suhkruhaigus vai
krooniline kohulahtisus, tuleb ette magneesiumivaegust.
Kui krambid tulenevad kaaliumi vihesusest, on soovitatav peale arsti kirjutatud tablettide
suurendada kaaliumirikaste toitude osakaalu — siiiia koorega kiipsetatud kartuleid, tomateid,
kaunvilju, sellerit, banaane, pahkleid, liha ja kuivatatud puuvilju, eriti rosinaid. Soolaga ei
tohi liialdada.

Suur hulk magneesiumi (40-50 protsenti) kuhjub pehmetesse kudedesse Jja seda eelkdige
lihastesse. Magneesium tagab nirvijuhtteede hiireteta toimimise (véhendab tahtlikke spasme
pohjustavat neuromuskulaarset tundlikkust), normaliseerib vererdhku ning seeldbi ka lihaste
verevarustust. Argem unustagem, et krampide kaudu organism keha meile mérku, et tal on
magneesiumipuudus. Valik on muidugi puhtalt meie endi teha — vdime seda mérguannet eirata
ning riskida palju tdsisemate magneesiumipuuduse tagajérgedega, nagu niiteks spasmofiilia,
stidame riitmihdired, depressioon, v&i tagada siiski organismi piisav varustamine

magneesiumiga.

3.4 Ravimitest pShjustatud krambid

Potentisaalselt krampe tekitavate ravimite hulka kuuluvad niteks diureetikumid ning
kaltsiumikanalite blokaatorid nagu nifedipiin, kauakestvad 2-agonistid, steroidid, liitium,
statiinid, tsimetidiin, jt. Diureetikumide ehk vett véljutavate ravimite kasutamisel suureneb
organismis kaaliumikadu ja see omakorda pShjustab krampe.

Kui ravimid mida tarbid, tekitavad muret ning arvad, et vdivad krampe p&hjustada,

palun konsulteeri arsti vi apteekriga. Samuti mningate haiguste korral, nagu suhkruhaigus
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v0i krooniline kohulahtisus, tuleb ette magneesiumivaegust. Stressi, lihasekrampe ja

stidamevaevusi aitab leevendada magneesiumipreparaatide tarvitamine (Méeniit, 2015).
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4.VALUTAVAD JA KRAMPIS JALAD

Jalgade kiiret visimist, raskus- ja pakitsemistunnet (“rahutuid jalgu”), valusid ja
kramplikke témblusi vdivad pBhjustada haigused, mis hairivad jala veresoonte ja nirvide
talitlust. Sage on jalaveenide laienemine, mida pohjustab alalisest seismisest tingitud
veenisisese rdhu kdrgenemine ja veeniseina nérgenemine skleroosi tagajérjel. Kui kudede
toitumine on hiiritud, toob see ménikord kaasa jalalihaste krampe 66sel. Veenilaiendite
véltimiseks ja raviks tuleks hoiduda jalgade vereringet takistavatest sukkadest voi
sukkpiikstest, piistiasendis t6otamisel teha puhkepausid istudes v&i lamades (jalad veidi
koérgemal), hobukastanipreparaatide tarvitamine veenide tugevdamiseks, tugisukkade
kandmine, veenikomude operatsioon. Sédrevalusid ja krampe vdivad pohjustada lampjalad,
s.t. pbiavdlvide lamenemine. Nende viltimiseks ja raviks kanda sobivaid jalatseid, kiia
paljajalu, teha péia tugevdavaid vBimlemisharjutusi, kasutada tallatugesid.

Uinumisel vdi kerges unes dkki tekkiv korrapératu lihase, selle osa v5i ka mitme lihase
kokkutdmbe ehk miiokloonia pohjuseks vdivad olla peaaju haigused, muu hulgas ka aju
veresoonte  kahjustused  (skleroos), puukentsefaliit, ka médne ravimi, niiteks
parkinsonismivastase levodopa tarvitamine, Véltimiseks ja raviks: miioklooniat tekitava

pohihaiguse ravimine, diste lihasekrampide k&rvaldamiseks kirjutab arst rahusteid.

4.1 Krambid s#iire- ja reielihastes

Sadrekrambid, eriti aga krambid ainult tihes siires vOivad viidata ka iihele teisele
eluohtlikule seisundile, siivaveeni trombile. Sedasorti trombi puhul tekib klomp suurde
veresoonde ja see vdib end kergesti lahti murda ja kanduda edasi stidamesse ja kopsudesse,
mis aga Idppeks surmaga. Ténapdeva inimeste istuv eluviis arvuti Jja teleri ees soodustab
hiippeliigeste ja kannakddluste caga kaasnevat lilhenemist, mis takistab kiimist ja loob
celdused krampide tekkeks. Lihaskrambid kaasnevad ka mitme haigusega, niiteks nirvide
ning nérvijuurte kahjustuste puhul. Neid v&ib esineda ka neerupealise puudulikkuse,
maksatsirroosi, kilpndirme alatalitluse ja méne teise haiguse korral. Raseduse viimasel
kolmandikul esineb lihasekrampe koguni iihel kolmandikul rasedaist. Koige sagedamini
esineb lihaskrampe séirelihastes. Need véivad tekkida igas vanuses (Palmiste, 2016).

Nooremas eas on need sageli iilemzrase lihaskoormuse tagajirg, kuid neid esineb ka
treenitud sportlastel. Sportlased kannatavad enim suurt koormust saavate sire-, reie-, selja-

ja rinnalihaste krampide kies. K&ige sagedamini tabab lihaskramp Jjooksmisel — eriti just
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pikal, monotoonsel, tugevat vastupidavust ndudval maratonijooksul. Eriti, kui see ldbitakse
kuuma ilmaga ja kéval pinnasel.

Lihas vésib, kui teda treenitakse liiga kaua sooritusvéime piiril. Uletreening ehk liigsest
harjutamisest tingitud organismi stress riindab nii keha hormonaalset tasakaalu, nédrvisiisteemi
ja/voi lihaseid. Nii voibki vastutusrikkal vistlusel isegi kogenud sportlast riinnata lihasvalu

vO1 -kramp.

PantherMedia/Sc pix) Martin Argus ,,Reumakiri® 29.01.2015

o

Vedeliku ja soolade puudus on eriti ohtlik kuuma ilmaga ja pikaajaliselt treenides.
Seepirast tuleks vedelikku tarbida iga 15-20 minuti jérel ning pérast treeningut votta
spordijooki. Vedeliku kogusega pole aga motet ka liialdada, sest liigne vesi uhub vajalikud
soolad kehast ja pShjustab omakorda lihaskrampe.
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5.MIDA KRAMBIHOO AJAL TEHA?

Krambihoo ajal on kiireim viis leevendust leida, venitades mojutatud lihast (niiteks, kui
kramp tekib s##iremarja, venita varbaid enda poole). Méningast tdendust on leidnud ka
soolase joogi tarbimine (nt. marineeritud kurgi-vedelik). Viimane, ning iihtlasi ka koige
lihtsam ja loogilisem vdte, on muuta positsiooni mil kramp tekkis. Kui krambid esinevad
regulaarselt, leia abi arstilt vai fiisioterapeudilt, kellega saad paika panna venitusharjutused,
mis leevendavad krampe v&i 16petavad nende tekke.

Aga mida ette votta, kui kramp tekib just niiiid ja praegu? Koige lihtsam ja efektiivsem
on venitamine ja vastastoimega lihase pingutamine. Ehk kui krampi on ldinud néiteks reie
tagakiilg, siis tasuks s#ért sirutada ja pingutada reie eesmisi lihaseid. See on efektiivne, kuna
lihase pingutamine pidurdab nirvisiisteemi tasandil vastastoimega lihast ning 16dvestab seda.
Venitustest tasuks rakendada staatilist venitust ja seda hoida vihemalt 45 sekundit, seejérel
proovida, kas lihas tdmbub endiselt krampi (Argus, 2017).

Ateroskleroosi véljaravimine on raske, kuid riskiteguritest hoidumisega saab haiguse
kulgu aeglustada. Samuti on viga tihtis jalgade igapdevane vdimlemine ja kdndimine, mis
parandab jalgade verevarustust ja leevendab seega krampe.

Kui krambid tulenevad kaaliumi vihesusest, on soovitatav peale arsti kirjutatud tablettide
suurendada kaaliumirikaste toitude osakaalu — siiiia koorega kiipsetatud kartuleid, tomateid,
kaunvilju, sellerit, banaane, pdhkleid, liha ja kuivatatud puuvilju, eriti rosinaid. Soolaga ei
tohi liialdada.

Stressi, lihasekrampe ja stidamevaevusi aitab leevendada magneesiumipreparaatide
tarvitamine. Oluline on jilgida joogireZiimi: tavaliselt piisab spordijookidest ja mineraalveest.
Tuleb juua 2-3 liitrit vett péevas. Aitab ka see, kui varbaid lilespoole tdsta ja hoida — see

venitab jalapShjalihaseid, kust tavaliselt krambid alguse saavadki.

Lihaskrampide pohjuseid:

*vereringehdired mittekiillaldase eelsoojenduse puudumise tdttu

*treenimine kuumas kliimas, kui tugeva higistamisega kaotab keha hulgaliselt vedelikku ja

mineraalsooli ( eriti kaaliumi ja magneesiumi)
*visimus
*aeglustunud verevool skeletilihastesse, mille v&ivad pohjustada liigselt kitsad spordiriided,
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soonivad sokid
*vale sporditehnika

*{ilekoormus

Nii vildid lihaskrampe:

*tee enne treeningut vdhemalt 10 minutit soojendusharjutusi.

*tee lithike, 15minutiline venitusharjutuste plokk vahetult pirast koormust ja lisaks venita end

1,5 tundi pérast treeningut.

*joo treeningu eel, ajal ja jérel spordijooke.

*tee sagedaste lihaskrampide ajal iiks massaazikuur.
*tarvita mond magneesiumipreparaati.

Siimptomid:

*tugev dkiline valu

Ravi:

*anna rahu

*krambis oleva lihase venitamine ise v6i kaaslasega

*juua mineraalvett v&i spordijooki

*kui ise ei suuda krambist vabaneda, p66rduda arsti juurde

*kui krambist on vabanetud, siis sama lihast mudida, masseerida
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6. KUIDAS KRAMPE ENNETADA?

Raviks on esikohal venitusharjutused, mille abil saab antagonistlikke lihaseid 165gastada.
See on lihtne ja efektiivne ravimeetod, mis aitab enamikul &iseid krampe leevendada.
Esimeste krambiaistingute tekkimisel tuleks koheselt kasutada venitusvétteid. Krambilaadne
valu ldheb tavaliselt iile, kui lihas on I&tvunud. Enamasti tihendab see moneminutilist
puhkamist. Sédrelihaste krampe leevendab sirutatud pdlvega jala puhul rakendatav jalalaba
jouline dorsaalflektsioon, mida soovitatakse ka Giste krampide viltimiseks. Oiseid krampe
saab sageli leevendada krambis lihase venitamisega ja masseerimisega.

Uksikud lihasekrambid on iildjuhul iselahenev probleem, kuid vajab arsti tihelepanu
juhul, kui vaevused piisivad v&i siivenevad. Spasmidest vabanemiseks ravib arst neid
pOhjustavat haigust. Kramplikult kokku tdmbunud lihaseid on v&imalik 166gastada
spasmoliiiitiliste ravimitega.

Kdigi jalalihaste krampide puhul on sageli abi sellest, kui veri voolab jalast siidame
poole. Kui masseerida krampunud lihast, siis tuleks teha seda lamades, nii et jalg on illeval.
Véga oluline on lihased treeninguks korraliku soojendusega ette valmistada. Koormuse jérel
tuleb lithenenud lihased aga kindlasti "tagasi" venitada — kas v&i vahetult, kuid soovitatavalt
poolteist tundi pérast treeningut. Venitamine elavdab vereringet lihastes ja kiirendab
taastumist (Bricklin, 2004).

Kui hoolimata kdigest lihaskramp siiski tekib, tuleb lihast ettevaatlikult masseerida voi
venitada. Kui krambihoog iile ei lihe, vajab lihas midagi jahedat (jédkott, spordiméirded).
Sportimisel tekkivate krampide parim ennetusviis on piisav ettevalmistus kehaliseks
koormuseks. Enamasti tekivad sporti tehes krambid just neil, kes sporti regulaarselt ei harrasta
v0i teevad seda regulaarselt, aga liiga harva. Krampide ennetamiseks tasub treeningkoormust
tOsta jérk-jargult ja tasapisi ning oma vdimeid mitte iilehinnata. Kui krampe esineb mitu
trenni jérjest, tuleks koormuse intensiivsust ja mahtu vihendada ning vaadata seejérel, kas
sellest oli abi.

Teine oluline asi, mida silmas pidada, on &ige lihashooldus. Pérast trenni on soovitatay
suuremat koormust saanud lihasgruppe lihaspikkuse taastamiseks venitada. Selleks sobivad
kdige paremini staatilised venitused (hoitakse 20-45 sekundit). Samuti on venitus parim ka
diste jalakrampide ennetamiseks, eriti kui seda teha vahetult enne magamaminekut. Inimesed,
kes viibivad palju sundasendites, peaksid asendi tdttu lithenenud lihasgruppe venitama. See
aitab ka lihaskrampidest t3sisemaid komplikatsioone viltida. Mingil mééral v8ib abi leida ka

massaaZist ning jalakrampide puhul monel juhul ka kompressioonsukkade voi -piikste
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kandmisest.

Suure higieritusega spordialasid harrastades ja palavas keskkonnas sportides tasub
téhelepanu podrata piisavale vedeliku ja elektroliiiitide tarbimisele, eriti kui treening kestab
tile poole tunni. Siis tuleks tarbida umbes 15 minuti tagant 150-200 ml jooki. K&ige paremini
sobib selleks 6-8% siisivesikute sisaldusega isotooniline spordijook (Argus, 2017).

Ulepingutusest valulikule lihasele mdjuvad histi rahu ja soojus (soe vann, saunaleil),
kuid koige kiiremini kdrvaldab vaevused siiski m&ddukas kehaline tegevus, mis tugevdab
vereringet lihastes. Sama teeb kerge massaaZ. Hairivamat valu v&ib vaigistada ka
ibuprofeenitablettide, -geeli voi -kreemiga, mida saab apteegist. Enamasti mdjub histi ka
pipraplaaster (Bricklin, 2004).

Valulikke lihasekrampe esineb sageli siis, kui treenitakse kuumuses ja suurt
vedelikukaotust korvatakse ainult veega ning energiakulu soolavaese toiduga. Kuuma ilmaga,
kui vesi on veel kiilm, kipuvad jalad vette minnes krampi 166ma. Siis tuleb jalgu masseerida,
16dvestada ja mésrida soojendava spordikreemiga. Aitab ka see, kui varbaid tilespoole tdsta ja
hoida — see venitab jalapohjalihaseid, kust tavaliselt krambid alguse saavadki.

Visinud jalgadel, naiteks kui on kdidud pikk maa vi seistud kaua iihe koha peal,
esineb krampe sagedamini kui puhanud jalgadel. Seepérast on soovitatav jalgadele vahepeal
puhkust anda: v&imalusel heitke pieva jooksul pikali ning t3stke jalad iiles v&i hoidke
korgemal alusel. Ohtul v&ib teha sooja jalavanni ja lisada vette ravisoolasid. Uuemate
uuringute jérgi ei ole krampide ennetamiseks mdeldud elektroliiiitide, mille hulgas ka
magneesiumi, tarvitamine efektiivsem kui platseebo. Krampide vastu voivad pigem aidata aga
spetsiaalsed harjutused ja taisvadrtuslik toit (Janes, 2000).

Fiisioteraapia Kliiniku fiisioterapeudi Katre Lust-Mardna sénul on viimasel ajal
teaduskirjanduses imber liikatud viited, et lihaskrambid tekiksid magneesiumi v6i méne muu
mineraalaine puudusest. Uute hiipoteeside jdrgi v6ib sportimisel lihasesse 166nud kramp
tekkida pigem neuromuskulaarse ehk nirvisiisteemi ja lihaste vésimisest ja koostdo
norgenemisest. Krampide vastu vdiks aidata selle konkreetse lihase treenimine, mis krampi
kisub.

Selleks soovitatakse ekstsentrilist jutreeningut. See on kdige raskem lihastss vorm,
kus lihas tootab venides. Abi v6ib olla ka neuromuskulaarsest treeningust, kus pannakse
proovile nérvististeemi ja lihaste omavaheline koostsd, treenitakse tasakaalu, liigeste

asenditundlikkust ja liigutustehnikat (Paavle, 2017).
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6.1 Visimuse vastu siisivesikud

Lihaskrampe seostatakse neuromuskulaarse visimusega, mis vib sportimisel lihasesse
krambi liitia. Krampide vastu vdiks aidata selle konkreetse lihase treenimine, mis krampi
kisub. Nérvististeem ei suuda enam lihast visimuse foonil digel viisil aktiveerida. Visimuse
véltimiseks soovitatakse pikemal treeningul tarbida slisivesikuid, trenni ajal nditeks
sisivesikuterikast jooki. Lisaks mé&jutavad lihaskrampide esinemist geneetilised faktorid,
pikkus ja kaal. Kogukamatel ja pikematel inimestel esineb lihaskrampe tihedamini.

Mone uuringu jérgi aitavad sidrtes koormusel esinevate krampide wvastu ka
kompressioonpdlvikud. Need takistavad jéiikainete kogunemist jalgadesse, parandavad
hapniku joudmist lihastesse ja aitavad viltida lihaste visimist. Plvikud suruvad kokku siire
pealmised veresooned ja parandavad siivaveenide t56d. Kompressioonpdlvikuid soovitatakse

ka lennureisidel trombide véltimiseks, luutimbrise p3letiku korral ja rasedatele.

6.2 Venita ja masseeri lihaseid

Aktiivsus on suurepérane viis lihaste spasmide viltimiseks, kuna fiiiisiliselt vormis
inimestel on suurem lihasmassi ja neil on tavaliselt vihem poletikku, lisaks on nad
paindlikumad. Nouetekohased soojendused ja venitused enne ja pérast treeningut vdivad
aidata viltida lihaste liigset visimist, pingutamist v&i #ra tSmbamist. Enne treeningut
proovige soojeneda, soérkides kohapeal, jilgides oma siidame 166gisagedust ja tehes
diinaamilisi liigutusi, mis toovad vere pohilihastesse, k&dlustesse ja liigestesse.

Kulutage 10-15 minutit oma peamiste lihasriihmade venitamiseks, hoides seda viihemalt
20-30 sekundit. Veenduge, et venitate ka kdige ndrgemad piirkonnad. Samuti saate lihaseid
muuta elujdulisemaks, kui teete oma igapéevaseid tegevusi, nditeks kondides dige riihiga ja

hoides oma jalgu diges asendis ning istudes sirge seljaga (Thomas,2007).

6.3 Treeningul joo piisavalt
Trenni ajal v8iks juua iga 20 minuti jérel. Loomulikult pead arvestama, et péeva jooksul
tarbitud vedeliku kogus vastaks kulutusele. Mida rohkem higistad, seda rohkem vedelikku
tarbi. Arvesta ka sellega, et higistades kaotad sa lisaks veele ka mineraalaineid, mis tuleb
joogiga tagasi saada. Seepérast eelista mineraalvett.
Dehiidratsioon v&ib pohjustada lihaseid spasmile ja krampide tekkele. Et viltida
dehiidratsiooni, veenduge, et te igapdevaselt jooksite piisavalt vett vastavalt oma kehakaalule.

Palava ilma puhul veenduge, et joote veelgi suuremas koguses kui tavaliselt. See aitab #ra
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hoida lihasprobleeme, mis on pdhjustatud iilekuumenemisest, intensiivsest janust voi liigsest
higistamisest (Palo, 2001).
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7.LIHASKRAMPIDE RAVI

7.1 Tallakrampide vastu aitab péia tugevdamine

Tallakrambid voivad tekkida niiteks ebasobivast jalandust, pinnasematerjalist, millel
liigutakse v6i liiga suurest koormusest jalalabale. Tallaaluste krampide vastu vib saada abi
poida tugevdavatest harjutustest, samuti v&ib olla abi jalatalla masseerimisest niiteks viikese
golfipalliga voi sidrelihaste venitamisest. Eakatel v&ib esineda iseid lihaskrampe ja neid
saab leevendada sézrelihaste venitustega enne magamaminekut. Fiisioterapeut saab hinnata,
millised lihased vdiksid krampide vdhendamiseks tugevdamist vajada. Tallakrambid v&ivad
olla seotud ka ndrkade puusa- ja tuharalihastega, mis méjutavad oluliselt meie polve,
hiippeliigeste ja labajala asendit. Toidulisandite asemel soovitatakse mitmekesist toitumist.
Kuigi vajalikus koguses veejoomine on kasulik kehale tiletildiselt, siis ei ole sellel leitud seost
krampide vihendamisega (Dr.Axe,2018).

7.2 Kasutage jii- voi knumakotti tundlikel lihastel

Kuumutus 16dvestab lihaseid ja v&ib olla kasulik, kui teil on valu, pinge vdi krambid.
Proovige soojust rakendada piirkondades, kus sageli tekivad spasmid, kasutades soojendatud
rétikut voi kiitteseadet. Pange soojakott pinges lihastele neid samal ajal masseerides, voi
proovige kasutada soojendamise jaoks leiliruumi v&i sauna - ehk isegi infrapunasauna. Seda
saate teha ka jéikoti abil, mida kasutatakse paistetud voi valusates piirkondades mitu korda
péevas (Dr.Axe, 2018).

7.3 Parandage oma riihti

Kui teil on istuv t66 v6i harjumus kiia kiitirus seljaga, v3ib see teil tekitada lihasvalu.
Naiteks kyphosis on seisund, mis on tingitud selgroo timardamisest v&i kumerusest, mis v&ib
pohjustada spasmid seljas, iildine seljavalu ja iildine jéikus. Proovige riihi korrigeerimiseks
kasutada kiropraktiku voi fiisioterapeudi abi, kui seisund muutub sagedaseks ja piisavalt
tdsiseks, v8i vdhemalt kaaluge korrigeeriva tooli kasutamist, niiteks ergonoomilist tooli, kui

veedate palju tunde péevas istudes (Dr.Axe, 2018).
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7.4 Tehke soolavanni Epsomi soolaga

Epsomi sool on looduslikult rikastatud magneesiumiga, mis imbub 14bi naha, et juda
pinges lihasesse. Epsomi sool on lihtne viis magneesiumipuuduse &drahoidmiseks, stressi
véhendamiseks, lihaste taastamiseks Ja kehast jadkainete eemaldamiseks. Kuumus aitab ka
166gastada lihaseid ja v&ib isegi leevendada pinget seljas voi kaelas. Kui teil kodus vanni
pole, kasutage oma dussi ja suunake seda pinges lihastele. Pirast kuuma dusi masseerige

166gastavaid v&i valu-leevendavaid eeterlikke 3lisid lihastele (Dr.Axe, 2018).

7.5 Venita korralikult

Fiiisilise koormuse ajal v&i pérast seda tekivad krambid sellest, et lihas on pinges.
Seepérast tee alati pérast treeningut venitusharjutusi. Kui kramp on sddremarjas , siis pinguta
vastaslihaseid, kéesoleval juhul sire esiosa lihaseid. Koverda kederluu ja piilia varbaid s#ire
poole suruda. See liigutus annab ajus sddremarjale korralduse 16dvestuda. Kui kramp on jérele
andnud, siis venita krambis olnuid lihaseid. Venitades tuleb alati toole panna ka
vastaslihased. Venita lihaseid viga aeglaselt, nii et lihas 18dvestub. Venitused kergendavad ja
hoiavad #ra jérgmisi krampe. Vigastatud lihase  venitamine on tihtis seepérast, et lihas
piitiab paranemise ajaks litheneda. Kui seda ei venitata, jédb ta pingesse ja saab kergesti uue
kahjustuse. Krambihoo ajal masseeri v&i venita lihast hsti ettevaatlikult. Abiks on ka jazkoti
asetamine krampis lihasele (Dr.Axe, 2018).

Venitusharjutusi krampide vastu:

Iga péev on soovitatav jalgadele teha venitusharjutusi, et tugevdada péiavélvi ja
ennetada korduvaid krampe. Harjutusi véib teha nii krambj ajal kui ka selle drahoidmiseks.
Véimle paljajalu ja iihtlaselt hingates. Iga asendit hoia 2030 sekundit.

1.Ltikka pBlv ja poid jérsku sirgeks, ning kramp vibki mésduda.

2.Koige lihtsam on istudes varbaid kitega enda poole tdmmata v&i seista kannal (kandadel).

Kannal seistes toeta millegi vastu, et ei kukuks.

3.Seisa seina poole. Kdigepealt kdverda polv, pane varbad vastu seina ja seejérel suru kogu

talda tugevasti vastu seina; niitid suru jalga pahkluust Ja samal ajal kergita talla sisekiilge.
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4.Seisa, jalad paralleelselt, teineteisest umbes 30 sentimeetri kaugusel. K&verda kergelt pslvi,
suru jalg kogu tallaga vastu maad, t&sta varbad iiles ja aja need laiali. Hoia. Ettevaatust, #ra
kuku!

5.Kui piisti seista ei saa, siruta jalg vilja ja suru kand endast eemale. Hoia méni aeg. Seejdrel
siruta tugevalt varbaid, eriti suurt varvast, aja varbad laiali ja tdmba neid enda poole.

6. Seisa ndoga seina poole umbes 70cm kaugusele, toetudes kiega vastu seina ja lahendades
kandu tdstmata {ilakeha seinale. Saavutatud venitusseisu soovitatakse siilitada 10 sekundit ,
korrates seda 5-10 sekundi jérel 4-5 korda.

7. Kui sul tekib valus lihaskramp 66sel, siis t5use liles, aja selg sirgeks ja siruta kied lae
poole. Ole niisuguses asendis vihemalt 10 sekundit. Nii tekib kerge venitus, mis aitab
16dvestuda.

8. Seisa porandal, pdlved pisut kéverdatud. Painuta varbaid enda poole. Masseri segjirel
krampunud lihast kitega nagu tainast voi palu kedagi teist seda teha.

9. Venita pikali olles. Kui sul on niiteks kateratik, T-sirk v6i m&ni muu sobiv roivatiikk, siis
pane see jala alla ja siruta sdért. Teise jala polv on natuke koverdatud. V&i venita
krampitdmbunud s#irt sel viisil kas kiilili v5i selili lamades. Suurenda vihehaaval venitust,

tdmmates riidetiikki otstest. Hoia venitust 20-30 sekundit ja korda vajaduse korral.

7.6 Siilita kaaliumi ja magneesiumi tasakaal

Kaaliumi- ja / v8i magneesiumipuudus vaib kaasa aidata lihasspasmidele. Kui teie
toidust puudub virske tooraine ja s66te enamasti téddeldud toitu, v3ib neid toitaineid, mis
aitavad lihastel normaalselt to6tada, olla vihe.

Uldiselt tekivad kaaliumi vaegusest pShjustatud kaebused just lihastes. Kui krambid on
tingitud just kaaliumi vihesusest, lisa arsti ettekirjutusel mingi kaaliumipreparaat voi tarbi
rohkem kaaliumirikkaid toiduaineid. Madala kaaliumisisalduse tekkimine areneb siis, kui vere
kaaliumsisaldus langeb alla normi. See on iiks levinumaid pOhjusi, miks inimesed kannatavad
jala krampide kies. Samuti méjutab korge vererdhk ja viike energia.

Magneesium on samuti osaline paljudes organismi elutihtsates reaktsioonides
(kaltsiumi ainevahetuses, toimib lihaserakkudele ja veresoontele, lihastele ja siidamele ning
kaitseb organismi stressi eest). Lisaks muudele hiiretele on magneesiumipuuduse {iheks
tunnuseks just lihastoonuse téus — lihasekrambid. Elutegevuseks vajaliku magneesiumi saab
inimene tavaliselt toiduga. Magneesiumivaegust pBhjustavad liigne alkoholitarvitamine,

diureetikumid, kaaliumivaene toit, kaaliumi imendumishéired. Suurenenud
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magneesiumivajadus on ka sportlastel, noorukitel, rasedatel ja imetavatel emadel. Peale
elektroliilitide ka B-vitamiinide vihesus voib samuti suurendada krampe, eriti jalgadel.
Rohkem B-vitamiine saab munadest, rohusésda peal olnud looma lihast, loodusest piiiitud
kaladest, teraviljadest ja kaunviljadest (Palmiste, 201 6).
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8.KODUSE RAVI VOIMALUSED

Raviga véite alustada kui lihaskrampide pShjus on teada. Arsti ettekirjutusel aitavad
lihasl6dgastid. Treeningul jooge piisavalt (pool kuni iiks tass vett iga 15-20 minuti jérel).
Pdrast treeningut venita alati lihaseid. Krabihoo ajal masseeri v&i venita lihast hist

ettevaatlikult. Aseta krampis lihasele jahedat (jédkott, spordiméasrded).

8.1 Toitumine

Toitumine on sageli voti krambihoogude leevendamiseks , kuid seda peab vaatlema kui
kasutegurit pikemas perspektiivis ja mitte kui kohest ravi. Kui kannatad krampide all
regulaarselt, s66 iga pdev vdhemalt iiks banaan, sest see sisaldab kaaliumi. E-vitamiin on
suurepdrane vereringe toetaja, seega s66 avokaadosid, pihkleid, seemneid ja palju head
oliivi6li. Sardiinid sisaldavad kasulikke omega-3 rasvhappeid ja on rikkad kaltsiumiallikad,
nagu ka koik piimatooted. S66 naturaalset jogurtit selle riboflaviini ja mune, nende B12-
vitamiini sisalduse pérast. S66 tooreid aedvilju, sest keetmine hzvitab magneesiumi, kaaliumi
ja kaltsiumi- kolm toitainet, mis on koige téhtsamad lihaskrampide ja -valude #rahoidmisel.
Krampe aitab véltida rohkelt tumeroheliste lehtedega lehtkéogiviliade sé6mine koos
koorikloomade, pahklite ja seemnetega. Toidulisandite asemel soovitatakse mitmekesist
toitumist (Méeniit, 2015).

8.1.1 Lisa oma toidule ingverit

Kui Taani teadlased palusid valude kies vaevlevatel inimestel viirtsitada oma
toiduvalikut ingveriga, leevendas see kahe kuu jooksul nii lihas- kui ka liigesvalu, paistetust ja
lihasjéikust kuni 63%. Eksperdid on selle pdhjuseks nimetanud ingveris peituvad
tugevatoimelised iihendid nimega gingeroolid, mis takistavad kehal tootmast valu tekitavaid
hormoone. Uuringu pdhjal on soovituslikuks igapievaseks annuseks toidu kérvale viihemalt

tiks teelusikatiis kuivatatud ingverit vdi kaks teelusikatiit tiikkeldatud ingverit (Orav, 2013).
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8.1.2 Viihenda lihasvalu piparmiindiga

Kas sul esineb lihaspingeid ja -valu? Kangekaelsed sélmed lihastes vdivad seal plsida
tervelt mitu kuud, kui neid korralikult ei ravita, nagu iitleb loodusraviarst Mark Stengler, kes
on raamatu “The Natural Physician’s Healing Therapies” autor. Ta soovitab kolm korda
nédalas kiia soojas vannis, mis on I8hnastatud kiimne tilga piparmiindidliga. Soe vesi
leevendab lihaseid ja piparmiindisli rahustab ka nirve. See kooslus suudab Stengleri sdnul
védhendada lihaskrampe 25% tShusamalt kui apteegist ostetavad valuvaigistid ja vihendada

tulevaste dgenemiste sagedust poole vdrra (Orav, 2013).

8.1.3 Taltsuta jalakrampe tomatimahlaga

Véhemalt iiks inimene viiest on sageli hidas jalakrampidega. Kes on siitidlane?
Kaaliumipuudus, mis esineb siis, kui see mineraal viljutatakse kehast dioreetikute, kdrge
kofeiinisisaldusega jookide v&i sportimise ajal tugeva higistamise tSttu. Kui aga riitibata iga
pdev tassitdis kaaliumirikast tomatimahla, kiirendad esiteks oma keha taastumist, aga
vihendad lisaks ka valulike krampide esinemise ohtu juba kiimne pdevaga, nagu viidavad
UCLA iilikooli teadlased (Orav, 2013).

8.2 Ravimtaimed

Hariliku v&i ploomilehise lodjapuu keedised vaivad iste krampide puhul abiks olla.
Teed jamsist, pdldmiindist, kummelist v&i apteegitillist (vildi raseduse ajal) kergendavad
kohukrampe. Keedise valmistamine: tikelda voi purusta taim emaileeritud, roostevabast
terasest vdi klaaskaanega kastrulisse (mitte kunagi alumiiniumndusse). Kata kiilma veega.
Lase 350ml vett 1/2-1 tl taime kohta keema ja keeda 10-15 minutit v&i kuni maht on
kolmandiku v&rra vihenenud. Kurna ja kasuta, kuni see veel kuum on. Soovitav on
valmistada iga péev virske taimekeedis.

Poldmiindist tuleks teha kange tdmmis, vottes 2 klaasi vee kohta 3sl droogi. Kui on
krambid jalgades, hodruda esmalt kiiresti jalad iile tdmmisega ning panna siis lihasele soojas
miinditdmmises niisutatud kéterétik. Kui jalg on sisse mahitud, liheb valu iile ja krambid ei
kordu niipea. Jalale on soovitav anda selleks ajaks mugav asend- selle alla vdib panna padja

(Rahvaravi retseptid, 2002).
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8.3 MassaaZ ja aroomiteraapia

Masseerida voib ise voi lasta seda teha kellelgi teisel. Kasuta silitusvotteid ja ki
sormeotstega kergelt iile valusa lihase. Pea meeles, et oleksid ettevaatlik, nagu silitaksid lihast
tolmuharjaga. Alusta ettevaatlikult ja 16peta, kui tunned valu. Valusat kohta vdiks olla hea
enne masseerimist soojendada. Jitka seni, kuni kramp jirele annab. Vajutage tugevasti
valuliku piirkonna keskele ja piitidke samal ajal lihast sirutada. MassaaZis voib kasutada
geraaniumi-, ingveri-, kiipressi-, lavendli 8lisid. Need &lid stimuleerivad ja parandavad
vereringet, soojendades lihaseid, et kramp ei tekiks. (Vildi kiipressi raseduse ajal; ingverit,
kui sul on sapikivid.) Kasuta kompressina, vannis v5i jalavannis. Piitia krampe pigem véltida

kui ravida, seega masseeri Shtuti enne voodisse minekut jalalabasid ja sédri (Kivik, 2006).

8.4 Kujutluste kasutamine

Sulge silmad, hinga kolm korda siigavalt ja kujutle, kuidas jééikuubikud timbritsevad
valutavat lihast. Kujutle, kuidas j4i sulab, ja tunne, kuidas lihas samal ajal lodvestub. Kui jia
on téiesti sulanud, ava silmad- ning tunned, et lihaskramp v3i -valu on jérele andnud. On
soovitatud seda teha 2-3 minutit kestvat harjutust vajaduse korral iga 15-30 minuti tagant,
kuni valu jérele annab (Kivik, 2006).
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KOKKUVOTE

Raamatuid, ajakirju ja interneti lehekiilgi lugedes ja 1abi té6tades sain palju teada, mis on
lihaskramp, miks ta tekib, kuidas ennetada ja dra hoida. Viga palju saab ise ira teha, kui ei ole
haigusliku n#htusega tegemist v6i mingi teise haiguse kaasnihuga.

Kui arstide juures oli kdidud ja nende poolt vélja kirjutatud rohud vdetud, avastasime, et
tdesti mingi aeg lihastes krampe ei olnud. Kuid see polnud piisiv tulemus. Hakkasime otsima
muid vdimalusi. Kdigepealt tegime regulaarselt massaazi (ks kord nadalas), mis ka mingil
médral aitas, kuid pingelisemates olukordades ja pidevalt koormates lihast- j&i sellest
véheseks. Tegime magneesiumi soolaga jalavanne, mis parandas tunduvalt lihaskrampides
vaevleva inimese olemist, juurde hakkas jooma rohkem mineraalvett. Enne treeninguid vG&i
suuremaid pingutusi soojendas lihaseid ja parast treeninguid 16dvestas ja venitas. Kasutasime
ka piparmiinti, mille tulemus tundus olevat lithemaajaline.

Elu on pidev energia vool ja vahetumine, olemine ja kadumine, iilesehitamine ja
lammutamine. Ideaaljuhul peaksid k&ik meie elu valdkonnad, aga ka kehaosad olema vérdselt
energiaga varustatud. Kui aga eelistame teatud tegevusi, pShimdtteid voi seisukohti ning
keskendume pidevalt vaid tihele kiiljele, vétame alati sama hoiaku v&i siivendame iiksnes
teatud seisukohti ja kujutlusi, siis muutume ka kehaliselt jéigaks. Kui lihased saavad pidevalt
korralduse kokku tdmbuda, siis ei suuda nad peagi lilekoormuse tottu enam toimida. Kui
pttiame kramplikult saavutada seatud eesmirke, kiisimata endalt, ega rajatud tee viimaks
korrigeerimist ei vaja, siis muutume elukaugeks. Elu loomulik kulgemine on pidev tagasiside

ja uute sihtide seadmine, et olla tegelikkusega kooskélas.
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