Zacpa a jeji lécba

As

Touto neprijemnosti trpél prinejmensim jednou v zivoté snad kazdy. Bficho je
nafouknuté, bolestivé a ne a ne organismus pfinutit k potfebnému kroku. Ano, zacpa
patfi v dnesni dobé k ¢astym obtizim, které dokazou zneprijemnit nase zivoty.

Co to vlastné zacpa je a jaké jsou jeji priciny?

Jedna se o méné cCasté Ci obtizné vyprazdriovani stfeva. Pric¢in, které vedou k tomuto
nepfijemnému stavu, je hned nékolik. Stravovaci a jiné ddleZité ndvyky mnohych z nas
jsou piimo katastrofalni a hlavné diky tomuto faktu se Iékafdim plIni ordinace lidmi, ktefi
maji ¢asté travici potize, bolesti bficha a nevédi, &im to mize byt.

Zde jsou hlavni faktory, které mohou zapricinit zacpu:

Nedostatek pohybu, Spatné =zvolend strava (s nizkym obsahem vlakniny), nemoci
s poruchou prijmu potravy (anorexie, bulimie), snizeny prijem potravy, oslabeni brisniho
svalstva, deprese a celkovy stres, snizena funkce stitné zlazy, spatny pristup k WC,
dehydratace, léky snizujici schopnost vyprazdnovani.

To je jen pouhd &ast, kterd muze problémy zpusobit.

Zacpa neni jen nedkodny stav, muUZe byt pfi¢inou i Fady daldich problémd, které
v nékterych pripadech mohou byt i velmi vazné.

Potencialni komplikace pri zacpé:

Hemoroidy, fisury (praskliny v oblasti konec¢niku), inkontinence stolice, stfevni obstrukce,
Casté bolesti bricha, nechutenstvi, zvraceni, plynatost, nadorova onemocnéni traviciho
traktu atd.

Spravna vyziva, dostatek tekutin a pohybu

K tomu, abyste zacpé predchazeli nebo ji Iécili, nepotrebujete mnoho. Staci se zacit
spravné a pravidelné stravovat. Strava by méla byt bohatd na vlakninu, popripadé



~hodné" bakterie, které pfispivajici ke zdravé mikrofléfe ve strevech (jogurty, kefiry
atd.). K sehnani jsou v dnedni dobé i dopliiky stravy bohaté na prebiotika (stimuluji rist
a aktivitu strfevni mikrofléry) a probatika (zivé mikroorganismy, které v priméreném
mnozstvi prospivaji organismu). Nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu je i
dostatecny prijem tekutin, nejlépe C(Cistda neperlivd voda, popfipadé kvalitni caje
(vynechejte ¢erné caje).

Pravidelny a pfiméreny pohyb je samozrejmosti. Udrzujete tak metabolismus
v rovnovaze, coz prispiva k dobrému traveni. Zvolte si tedy pohyb, ktery vam vyhovuje,
a mlzete ho délat pravideln&. Paklize jste pfes tyden pracovné vytizeni, tak i kratka
svizna prochazka na obéd je znat.

S projimadly opatrné!

Jestli vase zoufalost uz prerostla a sahli jste po projimadlech, budte opatrni. Uzivejte
pouze predepsané mnozstvi stanovené lékafem. Pfi nadmérném uZiti muze dojit
k dehydrataci ¢ dalsSim komplikacim. Jako spolehlivé prirodni projimadlo funguje
napriklad smés jablek, Svestek a vlakniny (12 polévkovych Izic Svestek zbavenych pecek,
9 polévkovych lzic jable¢ného pyré, 15 polévkovych lzic vlakniny prelijeme 0,5 litrem
varici vody - vse dobfe rozmixujeme a uzivdme 2 Izice denné).

Na zaveér:

Pokud se budete ridit vySe zminénou kombinaci ,Spravna vyziva, dostatek tekutin a
pohybu", komplikaci se tak vyvarujete a nebudete potrebovat zadného Iékare. Dnesni
svét je ale bohuzel tak uspéchany, ze lidé maji problém udélat si na sebe cas. Proto
prosim, budte k sobé ohleduplni a starejte se obcas také sami o sebe a nejen o ty druhé.
Tim, Zze vy budete v dobré kondici, ostatni se od vas budou moci poucit a budete mozna
jednim z téch, kdo tento svét udéla zase o trochu lepsim, tfeba i ,jen" chudsim o choroby
zazivaciho traktu.

Prectéte si také:

Nejsou tuky jako tuky
Zacvicte si pilates

Objednejte si:
LEmocni rovnice- Revolu¢ni metoda pro zménu zivota (praktické CD)"
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