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Kazdy z nas je uz nékdy zazil - nepfijemné kreCe. Silnou a ostrou bolest v
lytkach, kterd nas dokaze vzbudit uprostfed spanku, nebo diky které
nekon¢ime rozbéhnuty zévod. Castym dlvodem mdze byt pouhd mineralini
nerovnovaha, dehydratace, ¢i nedostatek vitamind. V jinych pripadech mUze jit
i 0 doprovodné priznaky vaznéjsich onemocnéni. Krece nelze podcenovat.
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e ProC se objevuji a jak se jich zbavit? Odezni samovolné nebo pro jejich
odstranéni mizeme néco udélat i my? Lze jim vibec predchazet?



Svalova krec

Svalova kfeC je neprijemny a bolestivy prudky stah svalu, nad kterym
nemame volni kontrolu. KfeCe mohou byt mistni, vyskytujici se v urcitych
svalech nebo celkové, pri kterych je v kreci vice svalovych skupin. S tim se
muUzeme setkat napriklad u epileptickych zachvatd.

« Kfec¢ se objevuje pfi nedostatecném cévnim zasobeni béhem svalové
cinnosti nebo nahromadénim odpadnich latek vzniklych svalovou praci.
Sval se kreci brani pred dalsSim moznym poskozenim.

Nastésti vétsinou trvaji jen kratkou dobu a nejsou nijak zvlast nebezpecné. To
neplati v pfipadé epileptickych zachvatu, kdy jsou spojené a bezvédomim a
nemocnému hrozi velké riziko poranéni.

Casté pri¢iny
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Casto neni pfi¢ina kre¢i
_ v&bec znéma Do kFeéi se

| pretizené a v relativnim
! zkraceni. Takové krece
mohou mit i mladi, zdravi
jedinci.

Odstranit se je snazime pravidelnym protahovanim prislusnych svall, kdy
mUzeme snizit jejich frekvenci a intenzitu.

Existuje ale cela fada znamych pfiCin svalovych kreci. Mezi ty nejCastejsi patfi
nasledujici:

« nedostatek minerald, zejména horciku
* pretizeni svall, nadmérna ndmaha

» dehydratace

« nedostatek vitamin( D, E a skupiny B
« uzivani nékterych Iékd

« téhotenstvi
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» diabetes mellitus.

Mineralni nerovnovaha

MineraIni nerovnovéha, zplsobenda napriklad nadmérnym pocenim, je ¢astou
pficinou kreci. Mineraly, které télu chybi, jsou zejména horcik, draslik,
vapnik ¢i sodik. Odpadni produkty metabolismu vznikajici béhem svalové
cinnosti mohou drazdit nervova zakonceni a podporovat vznik kreci.

Mezi Iéky, které negativné ovliviuji kfeCe, patfi diuretika (Iéky na odvodnéni),
|léky na reseni neurologickych obtizi, Iéky na krevni tlak ¢i antikoncepce. Vznik
kreCi podporuje unava, chlad a poruchy vyzivy.

Nékteré krfecCe dolnich koncetin mohou byt rovnéz doprovodnym znakem
zavaznéjsich onemocnéni ¢i poruch. Jednat se mize o:

varixy (krfecCové Zzily)

chronickou Zilni nedostatecnost
ischemickou chorobu dolnich koncetin
akutni uzavér tepen

Zilni trombdzu.



Krece ve spanku

U varixd a chronické Zilni nedostatecnosti jsou kfece pritomny zejména
v lytkovych svalech, vyskytuji se v klidu, pri spanku. Pri ischemické
chorobé dolnich koncetin nejsou béhem pohybu svaly dostatecné zasobeny krvi
a po kratké dobé se objevuji kreCe a bolesti, tzv. klaudikacni bolesti, které
Clovéka donuti zastavit a nechat svaly opét prokrvit. KfeCe nezavislé na
pohybu, které se objevi tfeba se zménou polohy, mohou souviset
s problematikou patere.

Pokud jsou krecCe intenzivni a Castéji se opakujici, je vhodné navstivit Iékare,
aby proved! vySetfeni a vylouCil zminované diagnozy, které by mohly mit
vaznéjsi zdravotni nasledky.

Lécba kreci
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Pokud nas krec zastihne,
reSime ji v prvni radeé
protazenim svalu. Sval se
snazime natahnout a
prestaneme ho zapojovat do
cinnosti. Protahovani
.« neprovadime pouze béhem

‘rmkrece ale opakujeme ho i
nékolikrat denné po delsi

dobu, nez se kreCe podari utlumit.

Kontrolujeme dostatecny prijem tekutin a mizeme zvysit pFijem hofciku.
Ten kromé pestré stravy mizeme dodat télu v podobé ve vodé rozpustnych
tabletek Ci pitim Magnesie.

Prevence kreci

Nejlepsim zplsobem, jak predchazet krec¢im, je komplexni pFistup. Zakladem
je prfimérena pohybova aktivita, dostatecny pitny rezim, pestra strava bohata
na vitaminy a mineralni latky, primérena télesna hmotnost, omezeni
nadmérného prijmu alkoholu a koureni.
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