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KÅ™eÄ•e v nohÃ¡ch jsou

Ä•astÃ© a vÄ›tÅ¡inou nezÃ¡vaÅ¾nÃ© onemocnÄ›nÃ­, kterÃ© se projevuje nÃ¡hlÃ½m, vÅ¯lÃ­

neovladatelnÃ½m staÅ¾enÃ­m a bolestÃ­ nÄ›kterÃ½ch svalÅ¯ na nohou. NejÄ•astÄ›ji

postihujÃ­ svaly lÃ½tka, ale mohou se vyskytnout kdekoli na noze, vÄ•etnÄ› chodidel Ä•i okolÃ­ kyÄ•elnÃ­ho kloubu. Bolest

a pocit napÄ›tÃ­ v postiÅ¾enÃ½ch svalech pÅ™etrvÃ¡vajÃ­ aÅ¾ nÄ›kolik hodin po odeznÄ›nÃ­

kÅ™eÄ•Ã­. TÅ™i ze Ä•tyÅ™ pÅ™Ã­padÅ¯ se vyskytujÃ­ v noci, bÄ›hem spÃ¡nku. NÄ›kdy se

pÅ™Ã­Ä•inu kÅ™eÄ•Ã­ nohou nepodaÅ™Ã­ vÅ¯bec zjistit. 









 



 



V takovÃ©m pÅ™Ã­padÄ› hovoÅ™Ã­me o

takzvanÃ½ch primÃ¡rnÃ­ch neboli idiopatickÃ½ch kÅ™eÄ•Ã­ch v nohou. I kdyÅ¾ pÅ™Ã­Ä•ina idiopatickÃ½ch kÅ™eÄ•Ã­  nenÃ­

znÃ¡mÃ¡, existuje Å™ada teoriÃ­ o tom, co je mÅ¯Å¾e zpÅ¯sobovat. Mezi moÅ¾nÃ© pÅ™Ã­Ä•iny primÃ¡rnÃ­ch kÅ™eÄ•Ã­

v nohÃ¡ch, mimo jinÃ©, patÅ™Ã­:  




-      

abnormÃ¡lnÃ­

nervovÃ© pÅ™enosy bÄ›hem spÃ¡nku, kterÃ© vedou k mimovolnÃ© svalovÃ© kontrakci a

kÅ™eÄ•Ã­m



-      

pÅ™etÄ›Å¾ovÃ¡nÃ­

svalÅ¯ na nohou nadmÄ›rnou fyzickou nÃ¡mahou nebo cviÄ•enÃ­m



-      

nÃ¡hlÃ©,

krÃ¡tkodobÃ© pÅ™eruÅ¡enÃ­ toku krve do svalÅ¯, coÅ¾ vede ke kÅ™eÄ•Ã­m v dÅ¯sledku

nedostatku kyslÃ­ku a Å¾ivin



 



ProtoÅ¾e se s pÅ™ibÃ½vajÃ­cÃ­m vÄ›kem Å¡lachy

zkracujÃ­, jsou kÅ™eÄ•emi vÃ­ce ohroÅ¾eni starÅ¡Ã­ lidÃ©. Å lachy jsou pevnÃ© vazivovÃ©

provazce, kterÃ½mi se svaly pÅ™ipojujÃ­ ke kosti. Pokud dojde k jejich vÃ½raznÃ©mu

zkrÃ¡cenÃ­ (napÅ™Ã­klad ve vyÅ¡Å¡Ã­m vÄ›ku), mÅ¯Å¾e to vyvolat mimovolnÃ­ stah a kÅ™eÄ•. PrimÃ¡rnÃ­

(idiopatickÃ©) kÅ™eÄ•e v nohou se lÃ©Ä•Ã­ kombinacÃ­ vhodnÃ©ho cviÄ•enÃ­ a lÃ©kÅ¯

proti bolesti. 



V pÅ™Ã­padÄ›, Å¾e po zÃ¡chvatu

kÅ™eÄ•Ã­ bolest v postiÅ¾enÃ© noze pÅ™etrvÃ¡vÃ¡, mÅ¯Å¾ete si vzÃ­t

nÄ›kterÃ½ z volnÄ› prodejnÃ½ch lÃ©kÅ¯ proti bolesti, jako je Paralen, Ä•i Ibuprofen.   




 



 



Pokud za vznikem kÅ™eÄ•Ã­ v nohÃ¡ch

stojÃ­ nÄ›jakÃ© jinÃ© onemocnÄ›nÃ­, hovoÅ™Ã­me o takzvanÃ½ch sekundÃ¡rnÃ­ch kÅ™eÄ•Ã­ch. Mezi nejÄ•astÄ›jÅ¡Ã­ pÅ™Ã­Ä•iny, mimo jinÃ©,
patÅ™Ã­:



 



tÄ›hotenstvÃ­: vzhledem k tomu, Å¾e v tÄ›hotenstvÃ­ se zvyÅ¡uje tÄ›lesnÃ¡

     hmotnost budoucÃ­ maminky,  dochÃ¡zÃ­ k podstatnÃ©mu zvÃ½Å¡enÃ­ zÃ¡tÄ›Å¾e

     na svaly dolnÃ­ch konÄ•etin, kterÃ© jsou tak nÃ¡chylnÄ›jÅ¡Ã­ ke  vzniku
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     kÅ™eÄ•Ã­. U Å¾en patÅ™Ã­ tÄ›hotenstvÃ­ mezi jednu z nejÄ•astÄ›jÅ¡Ã­ch pÅ™Ã­Ä•in

     kÅ™eÄ•Ã­ v nohou



cviÄ•enÃ­

     a fyzickÃ¡ nÃ¡maha: kÅ™eÄ•e v nohou se Ä•asto vyskytujÃ­ pÅ™i

     odpoÄ•inku po cviÄ•enÃ­, sportovÃ¡nÃ­ nebo dlouhÃ© chÅ¯zi



nÄ›kterÃ¡

     neurologickÃ¡ onemocnÄ›nÃ­ (choroby, kterÃ© postihujÃ­ nervy

     v nohou), jako jsou onemocnÄ›nÃ­ motorickÃ½ch neuronÅ¯ (motoneuronÅ¯)

     nebo perifernÃ­ neuropatie



onemocnÄ›nÃ­

     jater: pÅ™i zhorÅ¡enÃ­ funkce jater dochÃ¡zÃ­

     k hromadÄ›nÃ­ toxinÅ¯ v krvi, coÅ¾ mÅ¯Å¾e zpÅ¯sobit svalovÃ© kÅ™eÄ•e



infekÄ•nÃ­ onemocnÄ›nÃ­: nÄ›kterÃ© bakteriÃ¡lnÃ­ infekce, jako je napÅ™Ã­klad tetanus, mohou

     zpÅ¯sobit svalovÃ© kÅ™eÄ•e



toxiny

     v krvi: lidÃ©, kteÅ™Ã­ pracujÃ­ nebo Å¾ijÃ­ ve zneÄ•iÅ¡tÄ›nÃ©m

     prostÅ™edÃ­ nebo konzumujÃ­ nezdravÃ© potraviny Ä•i nÃ¡poje ve velkÃ©m, mohou mÃ­t

     v krvi vyÅ¡Å¡Ã­ koncentraci jedovatÃ½ch lÃ¡tek, jako jsou rtuÅ¥ nebo olovo, coÅ¾ mÅ¯Å¾e vÃ©st ke vzniku kÅ™eÄ•Ã­



dehydratace: u nÄ›kterÃ½ch lidÃ­ vede dehydratace (nedostatek

     vody v tÄ›le) k poklesu koncentrace elektrolytÅ¯ a minerÃ¡lÅ¯

     potÅ™ebnÃ½ch ke sprÃ¡vnÃ©mu fungovÃ¡nÃ­ svalÅ¯ a nervÅ¯, coÅ¾ mÅ¯Å¾e zpÅ¯sobit kÅ™eÄ•e

     v nohou a dalÅ¡Ã­ch Ä•Ã¡stech tÄ›la. Proto je dÅ¯leÅ¾itÃ© dbÃ¡t na dostateÄ•nÃ½ pÅ™Ã­sun tekutin



vysokÃ½

     vÃ¡pnÃ­k v krvi (hyperkalcÃ©mie): abnormÃ¡lnÄ› zvÃ½Å¡enÃ¡ hladina vÃ¡pnÃ­ku v krvi mÅ¯Å¾e zpÅ¯sobit

     bolesti svalÅ¯ a kostÃ­, vÄ•etnÄ› kÅ™eÄ•Ã­.




 LÃ©Ä•ba sekundÃ¡rnÃ­ch kÅ™eÄ•Ã­ v nohÃ¡ch spoÄ•Ã­vÃ¡ v lÃ©Ä•bÄ› onemocnÄ›nÃ­,

kterÃ© tento problÃ©m vyvolalo. Proto lÃ©kaÅ™ pacientovi mÅ¯Å¾e pÅ™edepsat lÃ©ky na

uvolnÄ›nÃ­ svalovÃ©ho napÄ›tÃ­ (myorelaxancia), kterÃ© pomÃ¡hajÃ­ zabrÃ¡nit vzniku

kÅ™eÄ•Ã­. CviÄ•enÃ­



Ve vÄ›tÅ¡inÄ› pÅ™Ã­padÅ¯ na lÃ©Ä•bu kÅ™eÄ•Ã­ nohou staÄ•Ã­

cviÄ•enÃ­. CviÄ•enÃ­ na uvolnÄ›nÃ­ kÅ™eÄ•Ã­ lze rozdÄ›lit do dvou skupin, a to na:



-      

cviÄ•enÃ­

lÃ©Ä•ebnÃ©, provÃ¡dÄ›nÃ© v prÅ¯bÄ›hu zÃ¡chvatu kÅ™eÄ•Ã­ za ÃºÄ•elem zmÃ­rnÄ›nÃ­ bolesti a

uvolnÄ›nÃ­, 



-      

cviÄ•enÃ­

preventivnÃ­, s cÃ­lem snÃ­Å¾it riziko vÃ½skytu kÅ™eÄ•Ã­.



 



PÅ™i zÃ¡chvatu kÅ™eÄ•Ã­ do nohou je nutnÃ© protÃ¡hnout

a rozmasÃ­rovat postiÅ¾enÃ© svaly.  Pokud

vÃ¡s napÅ™Ã­klad chytne kÅ™eÄ• do svalÅ¯ lÃ½tka, postupujte takto:



-      

natÃ¡hnÄ›te

nohou a pÅ™itÃ¡hnÄ›te Å¡piÄ•ky prstÅ¯ smÄ›rem nahoru ohnutÃ­m nohy v kotnÃ­ku tak,

aby prsty smÄ›Å™ovaly smÄ›rem k lÃ½tku. PomÃ¡hÃ¡ i nÄ›kolik minut chodit po

patÃ¡ch.



 


Kudlanka

https://www.kudlanka.cz VytvoÅ™eno pomocÃ­ Joomla! GenerovÃ¡no: 4 July, 2024, 18:19





Pokud chcete preventivnÄ› snÃ­Å¾it riziko kÅ™eÄ•Ã­

v nohou, je vhodnÃ© protahovat svaly nohou alespoÅˆ tÅ™ikrÃ¡t dennÄ›. TakÅ¾e vyzkouÅ¡ejte

nÃ¡sledujÃ­cÃ­ cviÄ•enÃ­:



-      

stoupnÄ›te

si jeden metr ode zdi, natÃ¡hnÄ›te paÅ¾e pÅ™ed sebe a pÅ™edkloÅˆte se tak, abyste se

nataÅ¾enÃ½mi paÅ¾emi opÅ™eli o zeÄ•. Nohy musÃ­ zÅ¯stat celÃ© na zemi (tedy nesmÃ­te

stÃ¡t na Å¡piÄ•kÃ¡ch, ale na celÃ© plosce nohy) â€“ nÃ¡slednÄ› vydrÅ¾te v tÃ©to

poloze 5 sekund, a pak se uvolnÄ›te. Pak opakujte toto cviÄ•enÃ­ po dobu pÄ›ti

minut. NejlepÅ¡Ã­ch vÃ½sledkÅ¯ dosÃ¡hnete, kdyÅ¾ toto cviÄ•enÃ­ budete provÃ¡dÄ›t alespoÅˆ

tÅ™ikrÃ¡t dennÄ›, z toho jednou tÄ›snÄ› pÅ™ed spanÃ­m. -      Jezte vÃ­ce draslÃ­ku -â€“ banÃ¡ny, 

pomeranÄ•e nebo avokÃ¡da. MÅ¯Å¾ete si koupit takÃ© draslÃ­kovÃ© tablety. Jezte dostatek vÃ¡pnÃ­ku i hoÅ™Ä•Ã­ku a pokud vÃ¡m tyto
Å¾iviny chybÃ­, poÅ™iÄ•te 

si potravinovÃ© doplÅˆky ve formÄ› tablet. NejlepÅ¡Ã­mi zdroji jsou ovÅ¡em 

mlÃ©Ä•nÃ© vÃ½robky a oÅ™echy.   





 



 



Pokud vÃ¡s kÅ™eÄ•e v nohÃ¡ch trÃ¡pÃ­ jen obÄ•as, nenÃ­ to vÄ›tÅ¡inou dÅ¯vod

k obavÃ¡m a nenÃ­ nutnÃ© hned bÄ›Å¾et k lÃ©kaÅ™i. SvÃ©ho praktickÃ©ho lÃ©kaÅ™e

byste mÄ›li navÅ¡tÃ­vit pouze v pÅ™Ã­padÄ›, kdy mÃ¡te kÅ™eÄ•e nohou velmi Ä•asto, nebo

vÃ¡m zpÅ¯sobujÃ­ takovÃ© bolesti, kterÃ© naruÅ¡ujÃ­ spÃ¡nek a podstatnÄ› zhorÅ¡ujÃ­

kvalitu Å¾ivota. MUDr.

Michal VilÃ­movskÃ½ 
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