Ejszakai izomgorcs

Bizonyara sokan ¢ébredtek mar fel legszebb almaikbdl a vadli, vagy a talp
gorcsos fajdalmara. Fajdalmas, kellemetlen, visszatérd problémdar6l van szo,
amely megelézhetd. Az izomgorcsok kialakuldsanak a hatterében sokféle ok
lehet, de elsé korben gondoljunk a kdlium, kalcium €és magnézium hidnyéra a
szervezetiinkben, mely anyagok fontos szerepet jatszanak a normalis
1izommiikodés folyamataban.

Kiket érint leginkébb, é¢s miért?
1. kismamakat, varandos noket

A varanddssag alatt jelentdsen nd a szervezet magnézium igénye. Varanddssag
alatt a vesefunkciok a hormonhéztartas valtozasa miatt gyorsulnak, igy a vizben
0ld6do vitaminok €s dsvanyi anyagok i1s gyorsabban tiriilnek.

2. valtozo korban 1évo noket

Az 6sztrogénpotlo gydgyszerek szintén a vese kivalasztasi folyamatat serkentik,
ezaltal a magnézium Uriilést gyorsitjak.

3. tulzott stressz alatt élo embereket

Erzelmi és fizikai stressz is noveli a magnézium-iiriilést a szervezetb6l. Minél
hajszoltabb ¢letmodot folytatunk, annal tobb kortizolt termel a mellékvese.
Tehat a kronikus stressz €s kortizol szint emelkedése magnéziumvesztéshez is
vezethet.

4. visszérre hajlamosakat, vagy azokat mar kialakult visszértagulatuk van

A véndk megbetegedésébdl adddoan a 1ab szovetei (koztiik az izomszovet 1s)
tapanyag és oxigén hianyban szenved, a nyirokelvezetés lassul, nehézlab érzés,
nyirokddéma, és magnézium hianyos labikra gorcs alakul ki.

5. sportolokat

A testi megerdltetés, sportolés alatt a magnézium veszteség novekszik, amit
elsésorban az intenziv izzadas okoz. Nem megfelel6 magnézium potlas esetén
hiany 1éphet fel.



A magnézium az izmok elernyedéséhez sziikséges elem, nélkiile az izmok
folyamatosan 6sszehtuizott allapotban lennének. Ezzel ellentétben, a kalcium
Osszehuzodasra készteti az izmokat.

Hogyan sziintetheté meg a gorcs?

Ha begoresolt a 1abszara, akkor fogja meg a labujjait, és feszitse hatra dket a
sipcsont iranyaba. Ha a gorcs fekvo vagy iil6 helyzetben jelentkezik, akkor
alljon fel €s jarkaljon kicsit! Kozben egész talpaval 1épjen a talajra vagy
tdmassza a falnak. Masszirozza a 1dbszarat vagy lazitsa el meleg zuhannyal!

A gorcs jelezte hianybetegség megsziintetésére szedjen magnézium és kalium
tartalmu, recept nélkiil kaphat6é Panangin tablettat.

Erdekesség:

Tudta, hogy a napi magnéziumsziikséglet fedezésére legalabb napi 9 banan
elfogyasztasa sziikséges?



