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Stale studeneé nohy a ruce - neprijemny pocit,
kterym trpi prevazne zeny

Vétsina lidi, které trapi studené koncetiny, se s timto problémem naucila
zit. Na spani nosi teplé ponozky, v chladnéjSich dnech nevyjde ven bez...

Na studené koncetiny si zvyknete, presto neni radno je
podcenovat

Vétsina lidi, které trapi studené koncetiny, se s timto problémem naucila zit. Na spani nosi teplé
ponozky, v chladnéjsich dnech nevyjde ven bez rukavic. Presto se neprijemny pocit rozhodné
nevyplati ignorovat - studené nohy a ruce mohou byt symptomem vazného onemocnéni!

Studené nohy a ruce mohou pramenit ze stresu i vysokého
tlaku

Studené koncetiny jsou takovou malou zahadou v oblasti mediciny. Neprijemny pocit totiz mize
vyvolavat mnoho pricin, diagnéza je tedy individualni. Vétsinou jsou ovSem studené ruce a nohy
spojené s nedostatecnym prokrvenim cév a krevnich vldsecnic v koncetinach. V chladnéjSim
prostredi Ci pri psychicky vypjatéjsich chvilich se totiz cévy mohou zuzovat, coz vede k horSimu
prokrveni koncetin.

ZGzeni cév, a tim padem také pocit studenych koncetin, vznika mimo jiné dusledkem
aterosklerézy, coz je chronické kornaténi tepen. To se predevsim projevuje u pacientl s vysokou
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hladinou cholesterolu ¢i cukrovky. Stéle studené koncetiny mohou vzniknout také kvuli
nelécenému vysokému tlaku, jenz se také podili na zuzovani cév. Paradoxné se vSak uvadi, ze za
pocitem studenych nohou a rukou je také nizky tlak.

Na viné muze byt i ¢innost srdce, které nestihd pumpovat pozadovany objem krve do koncetin. Vécné
studené nohy a ruce mohou byt také vyvolany nelécenou chudokrevnosti ¢i poruchami Stitné zlazy.
Kromé fyzickych potizi muze byt ovSem pric¢inou také psychika - dlouhodoby nadmérny stres a
nervozita ¢i akutni Sokova situace také mohou vyvolat neprijemny pocit studenych koncetin.

Raynaudova choroba neboli syndrom studenych koncetin

Zvlastnim pripadem v souvislosti se studenymi koncetinami je tzv. Raynaudova choroba neboli

syndrom studenych koncetin. Tato nemoc se tyka zejména hornich koncetin a postihuje osoby
velmi citlivé na chlad. Syndrom studenych koncetin se projevuje zhorsenym prokrvenim prstu,
které jsou ledové a namodralé, a v nékterych pripadech je tento stav doprovéazen i bolesti.

Raynaudova choroba je systémové revmatické onemocnéni, jez postihuje vazivo cévnich stén.
Syndrom studenych koncetin se muze ovSem vyskytnout i jako privodni jev imunologickych a
hematologickych chorob. Timto onemocnénim trpi v urcitém zivotnim obdobi zhruba 5% lidi, 9 z 10
pacientl pak tvori zeny.

Je treba studené koncetiny konzultovat s 1ékarem?

Pokud jste jen zimomrivéjsi a pri sebemensim poklesu okolni teploty mate pocit studenych
koncetin, tak nejde o zadnou zavaznou chorobu. Problém vsak nastava v okamziku, kdy ani zahrati
koncetin ¢i prechod do teplejsiho prostredi nezméni nic na pocitu studenych nohou a rukou. Jak uz
bylo zminéno, vé¢né studené nohy mohou upozornovat na skryta nebezpeci, kterd mohou clovéka
v budoucnu ohrozit.

V pripadé, ze vas tedy studené nohy a ruce trapi neustdle, je dobré se poradit s odbornikem.
Zéakladem je vySetreni u praktického lékare, ktery bud rovnou diagnostikuje pric¢inu studenych
koncetin, nebo vas posle na dalsi vysetreni. Ta vétSinou zahrnuji krevni odbéry, EKG, sonografické
vySetreni cév Ci vySetreni krevniho tlaku. Soucést vySetreni by méla tvorit také kardiologicka a
endokrinologické diagnostika.

Lékare je také nutné vyhledat v pripadé, kdy se pocit studenych koncetin nahle objevi u pacientu,
kteri timto neprijemnym pocitem normalné netrpi. Pokud se u vas zni¢ehonic objevi pocit studenych
nohou a rukou spojeny s bolestmi a celkovym Spatnym stavem vaseho organismu, tak je tento
problém potieba resit bez odkladil.

Jak zahrat studené koncetiny?

VétSina lidi, kteri maji stale studené nohy a ruce, se s timto neprijemnym pocitem snazi vyrovnat
bez 1ékarské pomoci. Pokud tedy ve vasem pripadé nejsou studené koncetiny privodnim jevem
zédvazného onemocnéni, tak se tento problém dé resit hned nékolika zptsoby.

Studené nohy ¢asto prameni ze $patné obuvi, jejiz vybér tedy neni radno podcetiovat. Lidé, kteri  [*]
jsou nachylni na studené koncetiny, by navic méli nosit kvalitni termoponozky, jez zabrani
ochlazovani nohou, a v chladnéjsich dnech také termorukavice.

Zé&kladem je tedy udrzovat nohy a ruce v suchu a teple. Proti pocitu studenych koncetin také vyborné
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poméaha horka lazen nebo masaz, coz vam navic navodi i psychickou pohodu a zbavi vas stresu.

V prokrveni a zahrati koncetin pomuze i efektivni cviceni. Pokud vés tedy zaplavi pocit studenych
nohou nebo rukou, zkuste si procvicit dolni i horni koncetiny hybanim prsti a krouzivymi pohyby.
Na studené nohy také zabira lazenska metoda Kneippuv chodnik, ktera funguje na principu
stridani teplé a studené vody a chuze po kaminkéch. ZlepSovat prokrvovéani koncetin muzete ale
samoziejmeé i pravidelné doma, a to napriklad ve sprse ¢i ve vané, kdy budete koncéetiny sprchovat
stridave teplou a studenou vodou.

Studené nohy a zdravy zivotni styl

Studené koncetiny mohou také Gzce souviset s vasim jidelnickem. Proto je dobré dodrzovat
priméreny pitny a stravovaci rezim s dostatkem zeleniny a vlakniny. Na studené nohy a ruce
pomahd, kdyz do svych pokrmi budete pridavat cesnek, zazvor, pepr, chilli papricky ¢i skorici.
Vhodné jsou také ¢ervené fazole, tofu, datle a liskové orisky.

Proti pocitu studenych koncetin muzete uzivat pripravky z ginkgo biloby neboli jinanu
dvoulalo¢ného. Ginkgo biloba totiz roztahuje cévy a zlepSuje krevni obéh. Kromé toho je dulezité
dbat na dostatec¢ny prijem vitaminu E a horciku.

Pokud vas trapi studené nohy a ruce, tak byste naopak ze svého jidelnicku méli vyradit studené
napoje ¢i zmrzlinu, které vnasi do lidského organismu chlad. Na posileni horkym alkoholickym
napojem také radéji zapomente - alkohol totiz lidské télo zahreje jen prechodné a paradoxné muze
jesté zvysit podchlazeni. Nevhodné jsou také cigarety. Koureni vede k zuzovani a kornaténi cév a
tepen, coz muze mit za nasledek zhorseni krevniho obéhu.



