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AUUU - MA-M KA'EAE V NOZE ...

ACEtvrtek, 10 listopad 2022

KA™eAe«e v nohAjch jsou

AeastA© a vAstAjinou nezAjvaA¥inA© onemocnAsnA-, kterA© se projevuje nAjhlAYam, vATA-

neovladatelnAY2m staA¥enA-m a bolestA- nAskterAvsch svalA na nohou. NejAsastAsii

postihujA- svaly IA%tka, ale mohou se vyskytnout kdekoli na noze, vAsetnA> chodidel A«i okolA- kyAeelnA-ho kloubu. Bolest
a pocit napAstA- v postiA¥enAvsach svalech pA™etrvAjvajA- aA¥s nAskolik hodin po odeznAsnA-

kA™eAsA-. TA™] ze AstyA™ pA™A-padA™se vyskytujA- v noci, bA>hem spAjnku. NA>kdy se

pA™A-Acinu kA™eA«A- nohou nepodaA™A- vAbec zjistit.

V takovA©m pA™A-padA> hovoA™A-me o

takzvanAvsch primAjrnA-ch neboli idiopatickAY%ch kA™eAsA-ch v nohou. | kdyA¥s pA™A-Asina idiopatickAvach kA™eA«A- nen/
znAjmA|, existuje A™ada teoriA- o tom, co je mAA¥e zpA sobovat. Mezi moA¥inA© pA™A-A«iny primAjrnA-ch kA™eAsA-

v nohAjch, mimo jinA©®, patA™A-:

abnormA;InA- ) 5 3 5
nervovA© pA™enosy bAshem spAjnku, kterA© vedou k mimovoInA© svalovA© kontrakci a
kA™eA«A-m

pA™etA-Avi0vAinA- ) o
svalA"na nohou nadmAsrnou fyzickou nAjmahou nebo cviAsenA-m

nAjhlA©,
krAjtkodobA© pL&TMeruAienA- toku krve do svalA™, coA¥% vede ke kA™eAsA-m v dA sledku
nedostatku kyslA-ku a A¥ivin

ProtoA¥e se s pA™ibAvsvajA-cA-m vAskem Ajlachy

zkracujA-, jsou kA™eAsemi vA-ce ohroA¥.eni starAjA- lidA©. A lachy jsou pevnA© vazivovA©

provazce, kterAvzmi se svaly pA™ipojujA- ke kosti. Pokud dojde k jejich vAYaraznA©mu

zkrAjcenA- (napA™A-klad ve vyAjAjA-m vA>ku), mA"A%e to vyvolat mimovolnA- stah a kA™eAe. PrimA;jrnA-
(idiopatickA©) kA™eAe«e v nohou se IA©A-A- kombinacA- vhodnA©ho cviAsenA- a IAOKA™

proti bolesti.

V pA™A-padA>, A%e po zAjchvatu o 5
kA™eA+A- bolest v postiA%enA© noze pA™etrvAjvAj, mA"A%sete si vzA-t
nAskterAYz z voInA> prodejnAvach IAOKA proti bolesti, jako je Paralen, Asi Ibuprofen.

Pokud za vznikem ISATMeA-A- v nohNAich ) 3 o 3 N
stojA- nA>jakA® jinA© onemocnA>nA-, hovoA™A-me o takzvanA¥sch sekundAjrnA-ch kA™eA«A-ch. Mezi nejAsastAsjAjA- pA™,
patA™A-:

tA>hotenstvA-: vzhledem k tomu, A%e v tAhotenstvA- se zvyAjuje tAslesnAj
hmotnost budpucA— maminky, doghAizA— k pogstatnA©mu ~sz1/zAienA— ZAtA>A%se
na svaly dolnA-ch konAeetin, kterA© jsou tak nAjchylnAsAiA- ke vzniku
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kA™eA-A-. U A%en patA™A- tA>hotenstvA- mezi jednu z nejAsastA>jAjA-ch pA™A-Asin
kA™eAsA- v nohou

cviAeenA- )
a fyzickAj nAjmaha: kA™eAse v nohou se Aeasto vyskytujA- pA™i
odpoAeinku po cviAeenA-, sportovAinA- nebo dlouhA© chAzi

nAskterAj
neurologickAj onemocnA>nA- (choroby, kterA© postihujA- nervy
v nohou), jako jsou onemocnA>nA- motorickAY2ch neuronA™ (motoneuronA")
nebo perifernA- neuropatie

onemocnAsnA- _ o
jater: pA™i zhorAjenA- funkce jater dochAjzA- 5
k hromadA>nA- toxinA™v krvi, coA¥: mA A¥%.e zpA~sobit svalovA© kA™eA«e

infekAsnA- onemocnA>nA-: nAskterA®© bakteriAjInA- infekce, jako je napA™A-klad tetanus, mohou
zpA~sobit svalovA© kA™eAse

toxiny
v krvi: lidA©, kteA™A- pracujA- nebo A%ijA- ve zneA«iAjtA>nA©m ) )
prostATMedA-~ nebo konzumujA- nezdravA© potraviny Asi nAjpoje ve velkA©m, mohou mA-t B y
v krvi vyA;jAjA- koncentraci jedovatA¥sch IAjtek, jako jsou rtuA¥ nebo olovo, coA¥: mA A%.e vA©st ke vzniku kKA™eA«A-

dehydratace: u nAskterAvzch lidA- vede dehydratace (nedostatek
vody v tAsle) k poklesu koncentrace elektrolytA™a minerAjlA™
potA™ebnAYsch ke sprAjvnA©mu fungovAinA- svalA~a nervA™, coA¥%: mAA¥ze zpA sobit KA™eAse
v nohou a dalAjA-ch AsAjstech tAsla. Proto je dA TeA%itA© dbAit na dostateAenAlz pA™A-sun tekutin

vysokAYs
vAjpnA-k v krvi (hyperkalcA©mie): abnormAjInA> zvAr2AjenA; hladina vAjpnA-ku v krvi mA"A%e zpA“sobit
bolesti svalA™a kostA-, vAsetnA> kKA™eA«A-.

LA©Asba sekundAjrnA-ch kA™eA«A- v nohAjch spoAsA-vA;j v IA©A«bA> onemocnAsnA-,
kterA© tento problA©m vyvolalo. Proto IA©kaA™ pacientovi mA Av.e pA™edepsat IAOky na
uvolnA>nA- svalovA©ho napAs-tA- (myorelaxancia), kterA© pomAjhajA- zabrAjnit vzniku
kA™eA«A-, CvisenA-

Ve vAs;tAjinA> pA™A-padA™na IA©Asbu kA™eAsA- nohou staAeA-
cvieenA-. CviAsenA- na uvolnA>nA- kKA™eAsA- Ize rozdAslit do dvou skupin, a to na:

cviAeenA-
IA©AebnA®©, provAjdA>nA© v prA bA>hu zAjchvatu kA™eAsA- za A°Aselem zmA-rnA>nA- bolesti a
uvolnAsnA-,

cviAeenA- 5 ) ) )
preventivnA-, s cA-lem snA-A¥iit riziko vAYsskytu kKA™eA#A-,

PA™i zAjchvatu kA™eA«A- do nohou je nutnA®© protAjhnout
a rozmasA-rovat postiA¥.enA© svaly. Pokud
vAis napA™A-klad chytne kA™eAs do svalA~IA%tka, postupuite takto:

natAjhnAte ) )

nohou a pA™itAjhnAste AjpiAsky prstA”smAsrem nahoru ohnutA-m nohy v kotnA-ku tak,
aby prsty smA>A™ovaly smAs>rem k I1Avatku. PomAihAj i nAskolik minut chodit po
patAijch.
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Pokud chcete preventivnA> snA-A¥it riziko kA™eAsA- y
v nohou, je vhodnA® protahovat svaly nohou alespoA™ tA™ikrAjt dennA>. TakA%e vyzkouAiejte
nAjsledujA-cA- cviAeenA-:

stoupnAste

si jeden metr ode zdi, natAjhnAste paA¥.e pA™ed sebe a pA™edkloA'te se tak, abyste se
nataA¥senAvsmi paA¥zemi opA™eli o zeAe. Nohy musA- zA stat celA© na zemi (tedy nesmA-te
stAjt na AjpiAskAjch, ale na celA© plosce nohy) &€ nAjslednA> vydrA¥ite v tAGto

poloze 5 sekund, a pak se uvolnAste. Pak opakuijte toto cviAsenA- po dobu pAsti

minut. NejlepAjA-ch vAYssledkA™ dosAjhnete, kdyA¥ toto cviAsenA- budete provAjdAst alespoA”
tA™ikrAjt dennA>, z toho jednou tA>snA> pA™ed spanA-m. - Jezte vA-ce draslA-ku -a€" banAijny,
pomeranAee nebo avokAjda. MA"A¥ete si koupit takA© draslA-kovA®© tablety. Jezte dostatek VAjpnA-ku i hoA™Ae«A-ku a pokuo
A%iviny chybA-, poA™iAste

si potravinovA© doplAky ve formA> tablet. NejlepAjA-mi zdroji jsou ovAjem

mIA©A«nA© vAYrobky a oA™echy.

Pokud vAjs kA™eAe«e v nohAjch trAjpA- jen obAeas, nenA- to vAs;tAjinou dAvod

k obavAjm a nenA- nutnA© hned bA>A¥%.et k IA©kaA™i. SVA©ho praktickA©ho IA©kaA™e
byste mAsli navAjtA-vit pouze v pA™A-padAs, kdy mAijte kA™eAee nohou velmi Aeasto, nebo
vAim zpA“sobujA- takovA®© bolesti, kterA© naruAjujA- spAjnek a podstatnA> zhorAjujA-
kvalitu A¥zivota. MUDr.

Michal VilA-movskAYs
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