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Izomgorcsok mindenféle elGjel nélkiil felléphetnek, gyakran az éjszakai alvas nyugalmat
is elrabolva. Bar a panasz rendkiviil kellemetlen, az esetek donté tobbségében artalmat-
lan. Mit ajanlhat a szakasszisztens az izomgorcsok megelézésére, kezelésére?

felnéttek mintegy 40%-a tébb-kevesebb alkalom-
A mal, de szenved az izomgorcséktdl. A kor elére-

haladtaval a panaszok gyakorisdga né; a 65 év
felettiek 35-50%-a hetente legaldbb 1 alkalommal szembe-
sil az izomgores jelentette fajdalommal. Szamukra jél is-
mert az az érzés, ami leginkdbb ahhoz hasonlithatd,
mintha egy kést vagnanak az izmukba, aminek kévetkez-
tében az hirtelen kékeménnyé valik [1, 2]. Az elsésorban
a vadlit vagy a talpat érinté panaszok kiiléndsen gyako-
riak a sportoléknal (futékndl) és a varandds néknél

Mi okozhat izomgorcsot?

Az izmok kontrolldlatlan, fajdalmas Osszehuzédasanak
szamos oka lehet. El6fordulhat, hogy a szokasosndl na-
gyobb mértékd fizikai megeréltetés vagy nagy fizikai
igénybevétellel jardé sporttevékenység hatdsara lépnek
fel a panaszok. Lehetséges, hogy nyaron a héség miatti
izzaddssal jaré fokozott folyadékveszteség tovabb ront
a helyzeten. A folyadékhdztartds egyensulyanak megbil-
lenése a kalium, a magnézium, a natrium és a kalcium
egyensulyi koncentracidinak a megbomldsahoz és az
idegek és izmok koOzotti ingeriletatvitel problémaéihoz
vezethet. Emellett a B- és D-vitaminok elvartnal alacso-
nyabb szintjei, illetve az alkoholfogyasztds is az izom-
gorcsok kivaltoi kozott szerepelhetnek.

A terhes néknél kiiléndsen gyakran tapasztalt izom-
gorcstknek hormonadlis okaik lehetnek.

Idéskorban pedig az egyoldalu taplalkozas és a vart-
t6l elmaradd mértéki folyadékbevitel allhat a panaszok
hatterében.

Az agynyugalom nem garancia a panaszok megelézésé-
re! A fizikai aktivitds hidnya ugyanis ronthat a helyzeten.
Tudni kell, hogy egy er6s, edzett, fokozott teljesitmény ki-
fejtésére képes izom kevésbé hajlamos az izomgorcsre,
mint egy gyenge, elsatnyult, megrovidilt izom [1, 2].

Bizonyos kronikus betegségek is kedvezhetnek az
izomgorcsdk fellépésének. Az eldrehaladott &allapotu
majcirrézisos betegeknél, a dializisre szoruld vesebete-
geknél, tovabba a pajzsmirigy-alulmikodéses vagy a pe-
riférids arteridlis betegeknél, illetve a véndk gyengesé-
gével kiizddknél fokozott az izomgodrcsok rizikdja. Bizo-
nyos neurodegenerativ betegségek (pl. Parkinson-kor),
az idegek elhaldsaval jaré korképek, valamint a cukorbe-
tegséggel vagy alkoholizmussal tarsuldé polyneuropathia
is kihathat az izmok mulkodésére. Szamos gyogyszer

szedése mellékhatdsként vezethet fokozott izomgdrcs-
készséghez [3]. Hasznos lehet tehat megkérdezni a be-
tegtdl, hogy milyen gyodgyszereket szed.

A vizhajték vagy a kuldnféle Osztrogénszarmazékok
szedése gyakran hajlamosit izomgoércsok fellépésére.
Emellett esetenként az antidepresszansok (pl. citalopram,
fluoxetin, szertralin), bizonyos béta-blokkoldk (pl. pindo-
lol), a bromokriptin, a cetirizin, a lanzoprazol, illetve a kii-
l6nféle sztatinok is okozhatnak izomgorcsdket.

Mit ajanlhat a szakasszisztens?

* A megfelel6 erdénlét és fittség segithet az izomgor-
cs6k megelbzésében.

* Izomgorcsok esetén az érintett izmok nyujtasa segdit-
het a fajdalom olddsdban. Nem csak abban az esetben
kell nyujté gyakorlatokat végezni, ha mar goércsdl az
adott izom! Gondolni kell a megeldzésre, és rendszeresen
javasolt egy par nyujtd gyakorlat elvégzése. Az izomgor-
csOkre hajlamos sportolokndl nem szabad megfeledkezni
a bemelegités fontossagardll A kiilonféle nemzeti szak-
mai szervezetek, igy példaul a Németorszagi Neuroldgiai
Szakmai Kollégium vagy az USA-beli Amerikai Neurolo-
giai Tarsasag is nyujté gyakorlatok végzését javasolja az
izomgorcsok megeldzése céljabdl [1, 2].

* Meleg parna vagy géltasak érintett testrészre helye-
zése és a kimeéletes masszazs is jotékony hatasu lehet.

* A kell6 mennyiségl folyadékbevitel (izoténids sport-
italokkal, magnéziumban dus asvanyvizekkel vagy higi-
tott gyumolcslevekkel) hozzajarulhat a fajdalmas izom-
gorcsok kivédéséhez.

* Tartds tilémunka esetén lazitd gyakorlatok segithetik
az izomgorcsok megeldzését.

* A magnéziumsoék (pl. magnézium-asztpartat, magné-
zium-citrat, magnézium- karbonat, magnézium-laktat, mag-
nézium-orotat, magnézium-oxid) alkalmazasa (1-3*x120 mg
magnézium/nap, azaz kb. 120-360 mg/nap) is javasolha-
t6 az izomgorcstk megelézésére. Magnéziumbol 375 mg
a feln6ttek szamadra ajanlott napi beviteli referenciaér-
ték (NRV). Szamos élethelyzetben azonban ennél na-
gyobb igénnyel kell kalkuldlni. Mig a kismamak magné-
ziumigénye kortilbeliil napi 475 mg bevitellel fedezhetd,
addig az izommukddéshez nélkiildézhetetlen magnézium-
bdl a sportoldék a normadlis napi sziikséglet 2-3-szorosat
is igényelhetik. A magnézium szedése jellemzden kura-
szerlen, 3 hénapos idétartamra ajanlhaté. Lényeges fel-
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hivni a betegek figyelmét arra, hogy magasabb mag-
néziumdozisok bevitele hasmenéssel tarsulhat. Tudni
kell azonban, hogy a hatds nem garantdlt, ugyanis
a magnéziumadagolds izomgodrcsok prevencidjadban
vagy kezelésében vald alkalmazasanak a hatasossaga
tudomanyosan nem igazolt [1, 2].

* A szakmai irdnyelveket attekintve a magnéziumkeze-
lés egyetlen alternativajat a — malaria és a 1az kezelésé-
ben is alkalmazott - kinin (200-400 mg kinin-szulfat/nap)
szedése jelenti. Hazdankban azonban nincs olyan gyari
kininkészitmény a gyogyszerkincsben, amely az izom-
gorcsok kivédésére, kezelésére szolgalna. Szem eldtt
kell tartani azt is, hogy a kinin alkalmazasa sulyos mel-
lékhatdsokat vonhat maga utan: véralvadasi zavarokkal
vagy szivritmuszavarokkal jarhat az adagoldsa. Ezzel
osszefliggésben tartézkoddk a szakmai irdnyelvek is, és
csak az éjszakai alvas nyugalmat erésen megzavaro, faj-
dalmas, egyéb terapidas megoldasokkal karban nem tart-
haté izomgoércsds esetekben javasoljak az alkalmazasa-
nak a megfontolasat.

A taranal vald expedialashoz szukséges

ismeretek didhéjban

Az izomgobrcsok szakszer(, iranyelveket kdvetd kezelése
napjainkban elsésorban a nyujté gyakorlatok végzését
és a magnéziumszupplementacio ajanlasat foglalja ma-
gaban [1, 2].
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Abban az esetben, ha az izomgorcstk gyakran visz-
szatérnek, rendkivil fajdalmasak, netdn hosszan tarta-
nak, vagy egyéb, aggodalomra okot add panaszokkal
(pl. hallaskiesés, gyengeségérzés, egyéb testrészekben
jelentkezé izomgorcsok) egytitt 1épnek fel, orvosi kivizs-
galasra van sziikség.

(Az irodalomjegyzék megtekinthetd a szerkesztéségben.)
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Mi a teendd, ha gydégyszer okozza a hasmenést?
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1. Mit javasolna izomgorcsok megel6zésére?

a) Rendszeres feszité gyakorlatok végzését

b) Nyujté gyakorlatok végzését

c) Az izomgorcesre hajlamos izmok kimélését, agynyu-
galmat, hideg borogatast

2. Melyik asvanyi anyag adagolasa javasolhat6 az éj-

jeli izomgorcsok kivédésére?

a) Kalcium

b) Natrium+ kalcium kombindcidja

c¢) Magnézium

3. Melyik hatéanyag alkalmazasat javasolhatjak az

orvosok stlyos izomgorcsok esetén, ha a nyuijtoé gya-

korlatok és a magnéziumszedés nem vezetnek ered-

ményre?

a) A fajdalomcsillapité hatasu diklofenakét

b) A kinin-szulfatét

c) Az epilepszia kezelésében is alkalmazott karbama-
zepinét



