Desvendando o mistério chamado Câimbra:





“A Cãimbra é uma contração muscular chamada cientificamente de contratura tetânica, que ocorre independentemente da vontade do indivíduo e que pode ser desencadeada por diversos fatores: exercício intenso, má irrigação muscular e alterações hidroeletrolíticas, ou seja, diminuição e aumento de sais minerais na circulação.”





“Para evitar a Cãimbra é importante realizar uma dieta balanceada - rica em sais minerais (água de côco e sucos de frutas), praticar exercícios na dose certa, sem provocar exaustão, sempre fazendo aquecimento  adequado antes do exercício. Outra forma de evitar a Cãimbra é evitar o frio excessivo, que gera a contração do músculo.” 





Analise estes dois episódios:


Você está dormindo e de repente surge uma dor grande na batata da perna que vai crescendo e parece que você não vai suportar. Logo depois, a dor passa e o local fica um pouco dolorido. Num outro dia, (você pode estar sentado, deitado ou realizando um exercício) e de repente, um de seus dedos dos pés se entorta e você sente a mesma dor, chata, forte, mas que depois passa, restando apenas um dedo dolorido.


Se você nunca passou por isso, prepare-se: pode ser que isso venha acontecer. Afinal, Cãimbra não é para alguns e sim para todos. Ao longo desta matéria irá descobrir o que é a Cãimbra e a importância de se prevení-la.





O que é a Cãimbra?


É uma contração muscular chamada cientificamente de contratura tetânica, que ocorre independentemente da vontade do indivíduo e que pode ser desencadeada por diversos fatores: exercício intenso, má irrigação muscular e alterações hidroeletrolíticas, ou seja, diminuição e aumento de sais minerais na circulação e exposição ao frio.





Quem tem Cãimbra?


Muitas vezes fica difícil descrever quem pode ter Cãimbra. É quem se exercita muito ou um sedentário? Somente que se exercita é que tem Cãimbra? É verdade que as grávidas têm Cãimbras constantemente?


O professor Cláudio Gil Araújo, esclarece  que não há uma regra própria. “A combinação dos fatores acima descritos podem desencadear a Cãimbra.” Quanto as grávidas, isso ocorre porque elas retém muito líquido no organismo, o que diminui a quantidade de sais minerais.





O perigo se aproxima:


Quando a pessoa tem Cãimbra uma vez ou outra, isso não deve ser motivo de preocupação. Porém se ela for repetitiva, isso pode significar algum distúrbio metabólico. A deficiência de enzima carnitil-palmitil-transferase (CPT) dificulta a beta-oxigenação dos líquidos e pode desencadear as Cãimbras em exercícios muito prolongados e intensos. Neste caso, deve-se procurar um médico e realizar uma avaliação mais especializada, além de avaliações neurológicas - pois este pode ser um sinal do organismo indicando uma doença.





Como evitar?


Em princípio é importante, realizar uma dieta balanceada  - rica em sais minerais (água de côco e sucos de frutas, bananas, melancia...), praticar exercícios na dose certa, sem provocar exaustão, sempre fazendo aquecimento  adequado antes do exercício. Outra forma de evitar a Cãimbra é evitar o frio excessivo, que gera a contração do músculo. Estas são algumas estratégias para realizar a profilaxia.
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