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Zacpou trpi az 50 % Zen a zaroven je pro 36 % zen toto téma silné tabu. Jsou
daleko vic ochotné oteviené mluvit o menstruaci, nadvaze nebo problémech s
vypadavanim vlasl. A jak je vSeobecné znamo, tabuizovani problému je;
vétsinou dale zhorsuje.
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Mohlo by se zdat, ze zijeme v dobé, kdy se oteviené hovofi prakticky o vsem.
Jsou vSak témata, o kterych to jesté stale neplati. Jednim z nich je pravé zacpa
a obecné vykonavani velké potreby. Toto téma je slozité specialné pro zeny.
Pocit, jestli nejsou na toaleté prilis dlouho. Nebo Ze po nich pljde nékdo dalsi.



Mnohdy také pocit, Ze na vykonani této potreby nemaji dost Casu, jsou na
frekventovaném nebo neznamém misté, na misté se Spatnou hygienou nebo
obava, ze je nékdo z vedlejsi kabinky uslysi. To vSe zplsobuje stres, ktery je
pro zacpu jednim z kli¢ovych faktord.

»~Dlouhodoby diskomfort, nestandardni podminky v zaméstnani a
stresové stimuly mohou v urcitych pfipadech vyvolat zacpu, nebo ji
tfeba i zesilovat,“ komentuje doc. MUDr. Pavel Kohout, pfednosta
Interni kliniky 3. LF UK a FTN.

Zeny radéji mluvi o celulitidé a nadvaze nez o
problémech se zacpou



Fakt, ze zacpou a s ni
spojenymi problémy trpi
zejména zeny, potvrdily i
vysledky prizkumu
spolecnosti Ipsos, ktery
provedla letos v ¢ervnu pro
znatku Saratica. Zacpu
resi az 50 % zen a
zhruba tretiné déla
problém o tomto tématu

vubec mluvit.
Na kterém misté predstavuje pro zeny nejvétsi problém dojit si na velkou?

* pro 32 % zen v zamestnani

e pro 41 % zen na navstéve u partnera
 pro 51 % zen v restauraci

e pro 62 % zen na jakékoliv navstéve

* pro 79 % zen na verejnych zachodcich

MuZi jsou na tom oproti zenam o poznani Iépe. Vykonat velkou potrebu dela
problém:



* 23 % muzl na navstévé u partnerky
* 32 % muzl v restauraci

* 42 % na navstévé

* 52 % na verejnych zachodcich

Z ozehavych témat se nejvice zen stydi mluvit o problémech v sexualni oblasti
(60 %) a o gynekologickych potizich (52 %). Hned za nimi nasleduje téma
zacpy (44 %) a az za ni jsou problémy s menstruaci (28 %), celulitidou (23 %),
nadvahou (21 %) nebo vypadavanim vlast (16 %).

Proces detabuizace zacpy

U problémd s nasim télem casto hraje detabuizovani zasadni roli. Mlze vést
treba k v€asné navstéve |ékare, nebo k vétsi psychické pohodé, ktera problém
pomaha resit. Za zminku stoji rada Uspésnych projektd, které se zamérily treba
na prevenci rakoviny prsu a varlat, nebo pfrijimani lidi s psychickym
onemocnénim do spolecCnosti. Pravé otevrenost a Casto i medializace vedou k
reSeni problémd.

Jak proti zacpé bojovat?

Vedle psychické stranky véci je pri problémech se zacpou samozrejmé také
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dilezitd prevence.

,Zacpé muZeme predejit dodrzovanim pravidelného pitného rezimu,
pohybovou aktivitou, stravou s dostatkem vlakniny a nezadrZzovanim
defekacniho reflexu. DdleZité je neodkladat defekaci na vétsi interval
nez 3-4 dny. Skvéle funguji také riizné podpulirné prostredky. MizZe to
byt tfeba prévé Saratica, silné mineralizovand voda, kterd poméha
udrzovat optimalni konzistenci stolice,“ fika docent Pavel Kohout.

K dalsim prirodnim
prostredklm, které boj se
zacpou mohou ulehcit, patfi
také krizaly, kysané zeli,
. jogurty, ovocné kompoty,
zelenina nebo susené listy
Ci koreny pampelisky.

V pfipadée akutni zacpy je mozné pouzit také laxativa.
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potraviny bohaté na probiotika potraviny bohaté na vlakninu prevence
probiotika problémy s vyprazdnovanim psychicka pohoda stres traveni zacpa
zdrava streva zdravi zenské zdravi
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