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Woadenkrampfe vorbeugen und behandeln

.................................................................

Den einen frifft es beim Sport, den anderen in der Nacht: Waden-
krampfe kdnnen jederzeit auftreten und mitunter sehr schmerzhaft
sein. Meist ist ein Magnesiummangel die Ursache - dieser kann
jedoch sehr unterschiedliche Griinde haben, z.B. wéahrend der
Schwangerschaft, nach Alkoholkonsum, durch Mangelernéhrung
oder zu geringe Flissigkeitszufuhr.

Was tun im akuten Fall?

Bei einem akuten Wadenkrampf gilt es, den Muskel méglichst
schnell wieder zu entspannen. Dehnen Sie lhre Wade, indem Sie
lhre Zehen mit den Handen Richtung Oberkérper ziehen und die
Ferse in die entgegengesetzte Richtung driicken. Zusatzliche
Warme hilft bei der Entspannung des Muskels (z.B. ein Gaste-
handtuch mit heiBem Wasser tréinken und auflegen). Eine leichte
Massage der Wade regt die Durchblutung an und hilft ebenfalls,
den Muskel schneller zu entkrampfen.

Kann man vorbeugen?

Je nach Ursache der Wadenkrampfe helfen vorbeugend:

* gesunde, magnesiumreiche Erndhrung und ausreichende Flissig-
keitszufuhr (beim Sport ggf. isotonische Getrénke)
regelmdBiger, moderater (Ausdauer)Sport

flache, bequeme und gut passende Schuhe

warme FuB3- oder Wannenbdder

bei nachtlichen Wadenkrampfen evil. Schlafposition dndern

In aller Regel sind Wadenkrampfe harmlos und verschwinden
schnell wieder. Sofern sie sich jedoch h&ufen oder sehr lange
anhalten, ist eine Abklarung beim Arzt sinnvoll.
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