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[bookmark: _gwew9nrcj4ec]Těžké nohy, bolest i křeče: prevencí křečových žil je speciální gymnastika
PRAHA, 9. ÚNORA 2026 – Křečové žíly neboli varixy trápí až 40 procent žen a 20 procent mužů. Z 90 procent jsou dědičné, objevit se ale mohou v souvislosti s hormonálními změnami, špatným životním stylem nebo věkem. Existuje několik rad, jak křečovým žílám předcházet. 
Nejde pouze o estetický problém, výskyt křečových žil provází často bolest, otoky i křeče. „Křečové žíly jsou zvětšené, zkroucené, zpravidla modrofialové žíly, které se nejčastěji objevují na nohou. Vznikají kvůli oslabení nebo poškození žilních chlopní, které normálně zabraňují zpětnému toku krve. Když chlopně nefungují správně, krev se hromadí v žilách, což vede k jejich rozšíření a viditelným změnám. Varixy nejsou jen nehezky vypadající, jejich výskyt provází i bolest, pocit těžkých nohou nebo pálení, otoky nohou, zejména po dlouhém stání, noční křeče nebo svědění kůže kolem žil. V pokročilém stádiu mohou vznikat kožní změny a bércové vředy,“ upozornil Anton Karalko, cévní chirurg a vedoucí lékař kliniky Venova.
Vyšší riziko vzniku varixů představují genetické predispozice, hormonální změny nebo životní styl. „Velký vliv na vznik křečových žil má genetika. Pokud měli křečové žíly rodiče nebo prarodiče, je vyšší pravděpodobnost, že se objeví i u dalších generací. Problémy s křečovými žilami mívají velmi často lidé trpící obezitou, nadváha totiž zvyšuje tlak na žíly a zhoršuje cirkulaci krve. Mezi rizikové skupiny patří i lidé s nízkou fyzickou aktivitou, nedostatek pohybu oslabuje svalovou pumpu nohou, která pomáhá žilám posouvat krev zpět k srdci,“ popsal Anton Karalko. 
Důvodem vzniku křečových žil může být také hormonální nerovnováha například při těhotenství, menopauze nebo při užívání hormonální antikoncepce. „A v neposlední řadě souvisí výskyt varixů s věkem, zhruba po padesátce dochází k oslabení žilních stěn a chlopní, což usnadňuje vznik křečových žil. Problémy mají i lidé s povoláním vyžadujícím dlouhé stání, které zvyšuje tlak v žilách dolních končetin,“ doplnil chirurg. 
Vzniku křečových žil je možné předejít. Prevence je velmi účinná, a to i u starších osob. „Důležitý je pravidelný pohyb, vyhýbání se dlouhému stání a sezení bez přestávek, nošení kompresních punčoch, udržování zdravé hmotnosti a nekouření. U seniorů je klíčová také pravidelná péče o pokožku a dostatečný pitný režim,“ doporučil Anton Karalko. 
Jako prevenci doporučují odborníci žilní gymnastiku – jednoduché cvičení, které zabere pár minut. „Existují jednoduché a účinné cviky, které napomáhají správnému žilnímu oběhu. Cviky lze provádět snadno doma, v práci i při cestování a jsou vhodné jako prevence i podpora léčby. Žilní gymnastika je účinná metoda prevence křečových žil, která spočívá v aktivaci lýtkového svalstva. Lýtkové svaly hrají klíčovou roli v žilním oběhu – při jejich pohybu dochází ke stlačování žil a podpoře návratu krve zpět k srdci, což pomáhá předcházet její stagnaci v dolních končetinách,“ uzavřel lékař.
JAK CVIČIT ŽILNÍ GYMNASTIKU
• Pata/špička – vsedě nebo vestoje zvedejte paty a pak špičky, čímž stimulujete krevní oběh.
• Chůze po špičkách a patách – posiluje svaly a zlepšuje funkci žilní pumpy.
• Kroužení kotníky – vleže nebo vsedě otáčejte chodidly v kruzích pro lepší prokrvení.
• Šlapání na kole – vleže na zádech simulujte šlapání, to aktivuje lýtka i stehenní svaly.
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Klinika VENOVA, venova.cz
Soukromá klinika mužského a ženského zdraví byla založena v roce 2023. Klientům nabízí přístup k nejmodernějším metodám vyšetření a prevence, spolu s vysokými standardy bezpečnosti, prvotřídním servisem a expresními termíny bez dlouhého čekání. Mezi obory, které klinika poskytuje, patří gynekologie, urologie, žilní chirurgie a všeobecné praktické lékařství. V čele kliniky stojí cévní chirurg MUDr. Anton Karalko. MUDr. Karalko studoval na 1. lékařské fakultě Univerzity Karlovy v Praze a po promoci zahájil svou lékařskou praxi v Německu. Poté nastoupil jako sekundární lékař na Kliniku cévní a endovaskulární chirurgie v Chemnitzu. Po získání prvních zkušeností v Německu se rozhodl rozšířit své odborné znalosti v oblasti břišní, torakální a cévní chirurgie na Univerzitní klinice a poliklinice Carl Gustav Carus Technické univerzity v Drážďanech pod vedením profesora Reepsa, kde také úspěšně složil atestační zkoušku z oboru cévní chirurgie.
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