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Kan jag slippa krampen i vaderna?

Fraga: Det hander ibland att jag vaknar pa natten av att jag

har kramp i vadmusklerna. Nar jag ska satta ned fétterna och TESTA VETERANE

stalla mig upp gar kramperna 6ver. Vad beror kramperna pa? t cl
Kan man férebygga dem? Jag ar 78 ar och har en lindrig form e-tl “'“9
av typ 2-diabetes.

SPF-ARE SOM FORSOKER VARA | FARTEN

Svar: Kramp eller krampkansla i benen, sarskilt i vaderna, ar ett ratt vanligt symtom man kan fa, oftast efter
att man sovit en kort stund.

Ungefar var tredje person i alder éver 60 ar far ibland kramp i vadmusklerna. Vad som ar orsaken till
vadkramper, som aven kallas sen- eller senadrag, vet man inte riktigt, men det finns sannolikt arftliga
faktorer. Risken for att fa vadkramper 6kar bland annat efter kraftig fysisk anstrangning eller om man har
svullna ben beroende pa aderbrack. Risken 6kar ocksa om man har vissa sjukdomar som till exempel
diabetes.

Vadkramper ska skiljas fran »restless legs«, rastlésa ben, som ar ett tillstdnd som innebar att man far
kénsla av krypningar, ryckningar, stickningar, men aven kramper eller smarta i benen. Restless legs, eller
rastldsa ben, ar en ganska okand akomma trots att den ar vanlig. Det ar oftast en kronisk sjukdom med
besvar som aterkommer hela livet. Risken for att man ska drabbas av rastlésa ben 6kar med aldern.

For att ta reda pa om det ar vadkramper eller rastlésa ben du har behévs en enkel utredning. Den kan din
huslakare géra och den innefattar en yttre undersékning av leder och muskler och hur blodcirkulationen och
nerverna fungerar i benen. Dessutom bor man ta en del blodprover pa till exempel blodvarde, B12, jarn och
skoldkortel och naturligtvis kontrollera att din diabetes ar val behandlad.

Om din huslakare hittar en orsak till vadkramperna ska den forstas behandlas. Oftast finner man ingen
orsak och da finns det tyvarr ingen botande behandling.

Nar vaden krampar gér man sa som du beskriver, satter ner fotterna pa golvet och pressar ner framfoten.
For att forstarka kan man lagga en bok pa golvet och satta den framre trampdynan pa och sedan pressa
ner halen.

For att forebygga kan du prova massage och stretchning av vadmuskulaturen innan du lagger dig.
Stretchning ska man helst géra nar musklerna ar uppvarmda. Regelbunden motion ar ocksa sannolikt av
varde for att undvika krampen. Salt-tabletter och att dricka innan man gér och lagger sig har dock tveksamt
varde. Kinin till natten var tidigare ett vanligt preparat mot vadkramp, ofta med god effekt, men anvands inte
langre da risken for biverkningar bedoms som fér stor.

Om det ar rastlésa ben du har finns det effektiva lakemedel som lindrar symtomen. Mellan tre och fyra av
tio drabbade har sa allvarliga symtom att de behdver behandling med lakemedel. De som anvands ar
receptbelagda och det ar lakemedel som dkar signalsubstansen dopamin eller som direkt stimulerar
dopaminnervcellerna i hjarnan. Varktabletter, framfor allt Iakemedel som innehaller kodein, kan ocksa
anvandas.
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