Sinadrattur/ védvakrampi. Almennar upplysingar. (V2)

Hvad er sinadrattur? - Sinadrattur er sarsaukafullur samdrattur i védva
i fotlegg (leeri og/eda kalfa). Getur varad i margar minutur eda bara i
nokkrar sekundur. Talid er ad um 60% af félki finni fyrir sinadraetti ad
noéttu til og algengast hja folki eldri en 50 ara. Sinadrattur getur vakid folk
upp af svefn og valdid svefntruflun.

Hvad veldur sinadraetti? - Lang algengast er ad leeknir finni enga
astaeou fyrir sinadreetti. Talid er astaedan geti verid sambland af
vodvapreytu, taugatruflun og/eda salttruflun likamans (kalium, kalsium,
magnesium).
Ef leeknir finnur hvad veldur einkennum, pa getur asteedan verid:
o Oedlileg likamsstada- t.d. ilsig, skekkja i hnjam eda aflégun &
feeti/Okkla
o Erfio/6peegileg setstada eda langar stodur eda géongur & hérou
undirlagi
e Breytingar i vikvajafnveegi likamans purrkur/porsti, sem getur
verid vegna pvagreesilyfja, nyrnaskilunar, mikillar svitamyndunar
eda pjalfunar
e Sumir sjukdéma eins og parkinsonveiki, sykursyki eda
vanstarfsemi a skjaldkirtli, aedasjukdémar, skorpulifur og prenging
i meenugdéngum.
e Pungun - hja sumum pungudum konum er magnesium i bl6di lagt
sem getur valdio sinadreetti
e Lyf eins og vid haprystingi, haum blodfitum eda gedlyf. T.d.algengt
hja Forsteo (lyf vid beinpynningu).

Get ég gert eitthvad svo mér lidi betur? -Ja, pad sem pu getur gert er:

e Breyta dherslum i pjalfun og teygja vel ad deginum. Sérstaklega
gera teygjuaefingar, sem teygja 4 vodvum aftan a fotleggjum. Sja
mynd.

e Vera i skbm med géoum studningi, sérstaklega um hael og dkkla

e Lata seeng koma lauslega vio faetur en EKKI vefja feetur inn i saeng
eda teppi.

o Drekka vel, sérstaklega ef pu notar pvagreesilyf. (Ef laeknir hefur
radlagt pér a0 takmarka vokvainntekt pa fylgir pu peirri
radleggingu).

e Takmarka afengi og kaffinotkun.

e Auka inntdku a greenni faeOu sem er magnesium rik eins og
graskers-, sesam- og soOlblomafree, svartar baunir, spinat og kinda.

e Heetta 4 lyfjum er valda sinadraetti (ef mégulegt skv. leeknisradi)

e Ef ofannefnt dugar ekki gagnast sumum ad taka inn beetiefni svo
sem vitamin B-comlex x3/dag, magnesium 400mg a dag og eda



B-12 vitamin 2000 mikrogrémm. Upplystu laekni pinn ef pd notar
6hefobundin lyf.
e SkoOa leid sem baetir svefn me0 lyfjum eda & annan hatt.

Ef pu feerd sinadratt pa getur pu strekkt a kalfa med pvi ad draga teer ad
skoflungi, med hné beint sdmu megin og nudda kalfann.
Til ad hindra frekari sinadratt pa getur pu:

e Gengio um, eda stigio til skiptis i td og heel.

e Legid og sett feetur upp i loftio.

e Fari0 i sturtu og sprautad heitu vatni & spennta voovann eda fario i

heitt bad.
e Nuddao spennta voovann meo klaka innvafinn i handklaeoi.

FEtti ég ad hitta laekni? - PU getur reett vid leekni ef sinadrattur kemur oft
a no6ttu, heldur fyrir pér voku, er sarsaukafullur og vodvasamdraettir eru
annars stadar en i fotleggjum. Pad er mikilveegt ad greina einkennin fra
06rum kvillum i fétleggjum svo sem fotadeird, sedaprengslum, vodva-
eda uttaugasjudémum.

Eru rannséknir sem parf ad gera? - Trilega ekki. Laeknir hlustar &
sOgu pina og skodar pig og tekur svo afstddu til frekari rannsékna.

Hvada dnnur medferd er mdguleg vid sinadraetti? - Adur fyrr fengu
allir kinin vid sinadreaetti en nu er pad lyf ekki fyrsta medferd vegna
aukaverkana. Nu eru notud kalsium ganga blokkarar og lyf vid flogaveiki
en pau hafa aukaverkanir og gagnsemi peirra er ekki studd
visindarannséknum.

YOU CAN FOLLOW THE SAME PROGRAM AT HOME WITH THESE 3 EXERCISES
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3. Seated Hamstring
and Calf Stretch
Sit on the floor or a firm bed with both legs
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1. Standing Calf Stretch

Stand facing a wall with your elbows extended
and both palms on the wall at chest height.
Place one leg forward with the knee bent
and the other leg back with the knee straight.
Both feet are in full contact with the floor.
Flex your front knee so that your trunk moves
forward. Keep your trunk straight and your
heels in contact with the floor.

2. Standing Hamstring Stretch
Stand facing a chair. Place one heel on
the chair with the knee of that leg fully
straightened. Flex at the hips so that your
trunk tilts forward. Keep your trunk straight.
The foot on the floor should maintain full
contactand the other heel remains in contact
with the chair.
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extended. Grasp your toes with both hands.
Flex at the hips so that your trunk ilts forward,
keeping your trunk as straight as possible.
Keep your toes and the top of your feet pulling
back (dorsiflex the feet at the ankles).

Quick Tip:

For each stretch, first move to the comfort-
able limit of motion, then move beyond it
until you feel a moderately intense stretch.
Hold it for 10 seconds before returning to
the starting position, and repeat each stretch
three times, with 10 seconds of relaxation
between each. The whole series should take
less than three minutes.



