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Κράµπες: Πώς αντιµετωπίζονται, ποιοι είναι πιο επιρρεπείς;
Η µυϊκή κράµπα είναι ένα από τα πλέον συνήθη φαινόµενα, δηλαδή ένας οξύς πόνος, που κάνει κάποιον να
σφαδάζει, κάτι σαν τανάλια, που σφίγγει τη γάµπα ή τον µηρό. Γρήγορα, όµως, συνέρχεται και
αντιλαµβάνεται ότι είναι απλώς µία συνηθισµένη κράµπα.

Ο παθοφυσιολογικός µηχανισµός της κράµπας είναι παρόµοιος µε αυτόν που προαναφέρθηκε και µπορεί να
συµβεί σε κάθε άνθρωπο, οποιαδήποτε στιγµή στη ζωή του. Κανείς δεν έχει «ανοσία», είτε είναι
επαγγελµατίας αθλητής είτε όχι.

Γι' αυτόν τον λόγο καλό είναι να γνωρίζουµε τι είναι, πού οφείλεται, πώς εκδηλώνεται, πώς
αντιµετωπίζεται και πώς προλαµβάνεται.

Σύµφωνα µε τον Γιώργο Η. Γουδέβενο, φυσικοθεραπευτή, Dr manual medicine, επιστηµονικό συνεργάτη
Πανεπιστηµίου Κρήτης, η πρώτη κατηγορία «υποψηφίων» περιλαµβάνει όσους ασχολούνται µε αθλήµατα,
όπως το ποδόσφαιρο, το µπάσκετ, το χάντµπολ, το τένις, το σκι, η ποδηλασία, δροµείς µικρών και µεγάλων
αποστάσεων, καθώς και άλτες.

«Τι είναι, όµως, ακριβώς η κράµπα; Ο ιατρικός ορισµός την αναφέρει ως µια επώδυνη, σπασµωδική και
ακούσια σύσπαση και όχι ως µυϊκή κάκωση. Οι συσπάσεις αυτές είναι παρατεταµένες και αφορούν σε όλες
τις ίνες του µυός.

Μπορεί να διαρκέσουν λίγα δευτερόλεπτα ή λίγα λεπτά και σε πολύ σπάνιες και ακραίες περιπτώσεις
µερικές ώρες. Ουσιαστικά πρόκειται για µια στιγµιαία και παροδική ανικανότητα του µυός να χαλαρώσει»,
µας εξηγεί ο Dr Γουδέβενος.

Δυνητικά κάθε µυς µπορεί να πάθει κράµπα. Οι οµάδες µυών που προσβάλλονται συχνότερα είναι αυτές
των κάτω άκρων (γαστροκνήµιοι, τετρακέφαλοι καµπτήρες και πελµατιαίοι). Επίσης οι κοιλιακοί, ο
δελτοειδής (στα χέρια) και ορισµένοι µύες της πλάτης. Ο σπασµός µπορεί να είναι µικρός και να προκαλεί
ελαφρά µυϊκή σύσπαση ή πολύ δυνατός, σε σηµείο ακινητοποίησης.

Πρόκειται για µια εκδήλωση κόπωσης και µπορεί να αφορά σε όσους ασκούνται σε υγρά και θερµά
κλίµατα, που δεν κατέχουν συνήθως τη σωστή τεχνική κατάρτιση του αθλήµατος και δεν χρησιµοποιούν
την κατάλληλη ένδυση και υπόδηση.

«Η ιδιαίτερα παρατεταµένη εφίδρωση, χωρίς την επαρκή αναπλήρωση υγρών και ηλεκτρολυτών, µπορεί
να είναι λόγος εµφάνισης της κράµπας. Επίσης µπορεί να εµφανιστούν κατά τη διάρκεια του ύπνου την
νύχτα, οπότε η συµβουλή του ειδικού γιατρού είναι απαραίτητη, για να αποκλειστούν άλλες αιτίες, π.χ.
αγγειακής ή νευρολογικής φύσεως. Η εµφάνιση της κράµπας µπορεί να είναι αποτέλεσµα πολλών
παραγόντων, ακόµη και ψυχολογικών, όµως ως κύρια και βασική αιτία θεωρείται η συσσώρευση
γαλακτικού οξέος στις µυϊκές ίνες. Στους µεσήλικες (και άνω) µπορεί να είναι αποτέλεσµα
υπερλιπιδαιµίας».

Άλλες αιτίες θεωρούνται οι φλεγµονές, οι διατάσεις, οι µικρορήξεις, οι τραυµατισµοί και οι κακώσεις των
µυών, αλλά και η κακή κυκλοφορία του αίµατος (π.χ. λόγω σφιχτών καλτσών ή στενών παπουτσιών), η
κακή φυσική ή ψυχική κατάσταση, η ακινησία κάποιου µέλους για µεγάλο διάστηµα, που προκαλεί ατροφία
των µυών (π.χ. διάστρεµµα ή κάταγµα κτλ), καθώς και η κόπωση ή η γενική κατάπτωση.

Η έλλειψη σιδήρου, οι µολύνσεις, οι κιρσοί και το κρύο παίζουν ρόλο. Υπάρχει, εξάλλου, περίπτωση να
εµφανισθεί κράµπα στη διάρκεια της περιόδου στις γυναίκες.

«Η αντιµετώπιση της κράµπας, µόλις εµφανιστεί, είναι η ακόλουθη: Με ψυχραιµία, κάνουµε διάταση
(δηλαδή τέντωµα) του πάσχοντος µυός, µε ταυτόχρονη ελαφρά πίεση µε την παλάµη επάνω στο µυ (όχι
µάλαξη!).

Η κίνηση αυτή έχει ως στόχο να επιµηκύνουµε τον µυ µε το χέρι και πρέπει να γίνεται µε προσοχή, χωρίς
βία, γιατί µπορεί να προκληθεί ρήξη των συσπασµένων µυών», τονίζει ο ειδικός.
Όπως εξηγεί, πρέπει να δίνουµε χρόνο ανάπαυσης για ανάκτηση δυνάµεων. Κατόπιν εφαρµόζουµε απαλές
κινήσεις του µέλους µέχρι να χαλαρώσει πλήρως η σύσπαση.

Ιατρικά, µπορεί να δοθεί µυοχαλαρωτική φαρµακευτική αγωγή, αν η σύσπαση επιµένει, και να συστηθεί
λήψη (για αναπλήρωση) ηλεκτρολυτών, ιδιαίτερα αν αυτό κριθεί απαραίτητο µετά τις αιµατολογικές
εξετάσεις.

«Φυσικοθεραπευτικά χρησιµοποιούµε θερµοθεραπεία, δινόλουτρα, υπερήχους, διασταυρούµενα ρεύµατα,
κινησιοθεραπεία, ήπια µάλαξη και διατατικές ασκήσεις», σύµφωνα µε τον Dr manual medicine.
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Προληπτικά και προπονητικά συνιστάται η αυστηρή και πειθαρχηµένη εκµάθηση της σωστής τεχνικής του
κάθε αθλήµατος ξεχωριστά. Επιβάλλεται η κατάλληλη προθέρµανση, ζέσταµα όλων των µυών πριν από
την άθληση. Επίσης, διατατικές ασκήσεις τόσο πριν από τον αγώνα όσο και µετά. Η επαρκής λήψη υγρών
(πριν από τους αγώνες, κατά τη διάρκειά τους και µετά).

* Να αποφεύγεται η άθληση σε σκληρό έδαφος, όπως στην άσφαλτο ή στο τσιµέντο.
* Να µην υπερεκτιµώνται οι αντοχές του καθενός και η προπόνηση ή η άθληση να γίνονται µε προοδευτικό
τρόπο, έτσι ώστε να µην επιβαρύνονται οι µύες παραπάνω απ' όσο αντέχουν.
* Η ένδυση πρέπει να είναι άνετη και υγιεινή µε βαµβακερά ρούχα και όχι συνθετικά, τα παπούτσια να
έχουν αερόσολες (αντικραδασµικό υλικό), να εφαρµόζουν καλά στη φτέρνα και να µην πιέζουν τα
δάχτυλα.

Στο σηµείο αυτό πρέπει να τονιστεί ότι ιδιαίτερη προσοχή χρειάζεται στους λάτρεις της θάλασσας και της
κολύµβησης, όπου η εµφάνιση της κράµπας µπορεί να είναι πολύ επικίνδυνη, αν δεν αντιµετωπιστεί
ψύχραιµα.

Παράγοντας πρόκλησης µπορεί να είναι η χρήση βατραχοπέδιλων, ιδιαίτερα σε άτοµα που είναι
αγύµναστα.

Τέλος, υπάρχει και ένα είδος κράµπας, αυτή του γραφέα, που οφείλεται στην υπέρχρηση του χεριού και
των δαχτύλων λόγω γραφικής εργασίας και έχει ως αποτέλεσµα τον πόνο και το τρεµούλιασµα (υπερτονία)
των µυών του χεριού.

Η κράµπα ως κατάσταση δεν είναι κάτι σοβαρό, επειδή όµως είναι επώδυνη και καθηλωτική, είναι καλό να
διακόπτετε κάθε δραστηριότητα (ιδιαίτερα αν συµβαίνει συχνά) για 24-48 ώρες. Αν παρ' όλα αυτά
επανεµφανίζεται, επιβάλλεται η επίσκεψη στον ειδικό γιατρό για υποβολή σε πλήρη ιατρικό έλεγχο, για την
ανεύρεση της αιτίας που την προκαλεί.

Η κατανόηση του µηχανισµού πρόκλησης και του τρόπου αντιµετώπισης της κράµπας, από τα νέα παιδιά
έως και τα «µεγαλύτερα», είναι σηµαντική για την ψύχραιµη αντιµετώπισή της και, όπως καταλήγει ο
φυσικοθεραπευτής, να µην ξεχνάµε ότι, αν µας τύχει, κράµπα είναι... θα περάσει.
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ΠΣΦ: Τα βασικά θέµατα της τακτικής γενικής συνέλευσης των αντιπροσώπων

Στην Πάτρα  διεξάγεται η τακτική Γενική Συνέλευση των Αντιπροσώπων (Γ.Σ.Α) του Πανελληνίου
Συλλόγου Φυσικοθεραπευτών, οι εργασίες της οποίας άρχισαν σήµερα και θα ολοκληρωθούν στις 25
Φεβρουαρίου 2018. Τα θέµατα  που θα απασχολήσουν τη Γενική Συνέλευση των Αντιπροσώπων είναι τα
εξής:

 

Διοικητικός απολογισµός

 

Οικονοµικός απολογισµός

 

Έγκριση τελικής πρότασης για την τροποποίηση του Νόµου 3599/2007 µετά τις τελευταίες προσθήκες

 

Νοµοθετικές ρυθµίσεις που προωθήθηκαν από τον Π.Σ.Φ.

 

 

α. Υλοποίηση της συλλογική σύµβασης , διαδικασία της υλοποίησης, διασφάλιση των προσωπικών
δεδοµένων για τα συµβεβληµένα µέλη, πλεονεκτήµατα της συλλογικής σύµβασης, αντισταθµιστικά οφέλη
για τα µέλη.

 

β. Επιτρεπτά όρια δαπανών φυσικοθεραπείας για το έτος 2018 και τρόποι αντίδρασης για την πιθανότητα
µείωσης της επιτρεπτής δαπάνης.

 

 Εκπαίδευση –Μετεκπαίδευση

 

α. Νοµοσχέδιο για το Πανεπιστήµιο Δυτικής Αττικής και Νοµοσχέδιο για την Ανώτατη Εκπαίδευση (Νόµος
4485/2017), κίνδυνοι από τις αλλαγές που συντελούνται.

 

Εξίσωση παλαιών πτυχίων αποφοίτων Τ.Ε.Ι (έως το 2001 και από το 2001 µέχρι και σήµερα)

 

Επιπτώσεις από την πιθανότητα αποφοίτων δυο ταχυτήτων (Π.Ε και Τ.Ε)

 

Διετή προγράµµατα σπουδών από τις ανώτατες σχολές επιπέδου 5 (σύµφωνα µε το Ευρωπαϊκό
πλαίσιο προσόντων) και µετεξέλιξη στο επίπεδο 6.

 

β. Μαθητεία των αποφοίτων ΤΕΕ και ΙΕΚ και πρακτική άσκηση µε συγκεκριµένο καθεστώς και
προϋποθέσεις.

 

γ. Πρόταση για την θέσπιση Ινστιτούτου Εκπαίδευσης και Έρευνας από τον Π.Σ.Φ.
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Κολλέγια (εξελίξεις)

 

Αποτελέσµατα της έρευνας Βαρόµετρο.

 

Απόφαση έγκρισης για την απασχόληση προσωπικού και έγκριση πρόσληψης του προσωπικού που
προβλέπεται στον 3599/2007.

 

Αλλαγές που συντελέστηκαν στο µητρώο του Π.Σ.Φ.

 

Εκλογική διαδικασία Π.Σ.Φ στις 20 Μαΐου 2018
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