Какие бывают судороги
Непроизвольные болезненные сокращения мышц происходят внезапно и могут причинять дискомфорт. К ним относятся и нервный тик, и ощущение, когда свело ногу или руку, и даже эпилептический припадок. Эти состояния патологические. Медики классифицируют их на:
· местные (парциальные), затрагивающие одну группу мышц, и генерализованные, когда одновременно сводит мышцы по всему телу;
· флексорные, затрагивающие сгибательные мышцы, и экстензорные, затрагивающие разгибательные мышцы (по группам мышц);
· длительные тонические спазмы, клонические судороги с быстрыми сокращениями мышц и смешанные — тонико-клонические (по продолжительности и характеру мышечных сокращений);
· эпилептические, связанные с нарушениями в работе головного мозга, и неэпилептические судороги, возникающие на фоне других заболеваний или под влиянием внешних факторов.
Почему происходят судороги
Вызывать спонтанные сокращения мышц могут различные заболевания. Среди них:
· эндокринные нарушения (недостаточная или чрезмерная активность щитовидной железы);
· сахарный диабет, при котором повреждаются нервные волокна из-за высокого уровня глюкозы в крови;
· неврологические заболевания и нарушения в работе периферической нервной системы, головного и спинного мозга, сжатие нервных окончаний, отвечающих за подвижность мышц, при грыжах или других осложнениях остеохондроза;
· сосудистые заболевания (атеросклероз и варикозное расширение вен, которым сопутствует недостаток кровоснабжения).
Частой причиной судорог становятся нарушение электролитного баланса и дефициты:
· витаминов группы В и D;
· минералов (калия, магния, кальция, которые участвуют в передаче нервных импульсов к мышцам и регулируют мышечные сокращения и расслабления).
· Спровоцировать судороги могут курение и чрезмерное употребление алкоголя. Со временем они приводят к нехватке витаминов и минералов, ухудшению кровообращения и регулярному обезвоживанию.
· Судороги в ногах часто бывают у беременных. Причин тому немало —  от недостатков витаминов и минералов (значительная часть полезных веществ уходит на развитие плода), нарушения электролитного баланса из-за токсикоза до бесконтрольного приема диуретиков из-за отеков.
· Что делать при судороге
· Если спазм произошел в конечности — не паникуйте и постарайтесь растянуть мышцу, мягко, но уверенно. «Например, при судороге в икрах — вытяните ногу и аккуратно потяните пальцы стопы на себя», — пояснил эксперт.
· Можно помассировать сведенную конечность, приложить тепло или нанести разогревающую мазь, чтобы расслабить мышцу. «Если ничего не помогает, аккуратно уколите мышцу продезинфицированной иголкой или ударьте по ней», — предложил Сергей Лопатин.
· Когда судорога стихнет, выпейте воды и отдохните.
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