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Ackoliv inkontinence trapi az polovinu zen, k IékaFi se vyda pouze 10 %
z nich. A co ty dalsi? Ty zatim prohravaji vnitFni souboj se studem.
Nechtény Ganik modi totiz neprinasi jen fyzické obtize, nese s sebou i
stres, pocity selhani a studu. Co vSechno o inkontinenci potrebujete
védét a jak proti ni konecné vyhrat?

Typy inkontinenci

Téhotné Zeny, zeny po porodu, po gynekologickych operacich, zeny
v menopauze, ale také muzi a déti. Inkontinence si priliS nevybira, snad i proto
neexistuje jen jeden druh této poruchy.

Za nejrozsirenéjsi typ povazuji Iékari stresovou inkontinenci. Nehledejte vSak
souvislost se svym psychickym rozpoloZenim, onen stres zde predstavuje
vysokou fyzickou zatéz. Pokud se nahle zvysi nitrobrisni tlak, napfiklad pfi
zvednuti bfemene, poskoceni, ale také v disledku kychnuti, zaka$lani & smichu,
ktery zaroven prevysi tlak odporu, mocovy méchyr moc€ neudrzi. PriCinami
jsou v takovém pripadé oslabené svalstvo mocového méchyre a jeho svérace Ci
panevniho dna. Stresova inkontinence potkava obvykle Zzeny kolem 45 let,
Zeny po porodu nebo s vyssi vahou.

Obrézek: Zeny s inkontinenci éasto netrdpi pouze samotny unik modi, ale také pocity
studu a selhani.

Dalsim castym jevem je urgentni inkontinence, ktera souvisi s hyperaktivnim
mocovym méchyfem. Co to znamena? S trochou nadsazky by se dalo fict, ze
sotva toaletu opustite, uz byste se na ni vratila. Tato casta potireba moceni,
kterd muZe vést k samovolnému Uniku mo¢i, byva ovlivnéna naptiklad pFilis



velkym ¢i naopak malym prisunem tekutin, infekci mocovych cest, zacpou
Ci plisobenim nékterych léku.

DalsSim typem nechténého uniku moci je reflexni inkontinence, kterd vznika
s neurologickym onemocnénim, naprlklad pri roztrousene skleréze,
Parkinsonové chorobé nebo pfri poranenl michy. Unik mo¢i mUze také souviset
s kratsi mocovou trubici. Ta u Zzen dosahuje pouze cca tfi centimetry, tudiz
nevytvari tak velky odpor. MlzZe se tak snadno stat i v banalnich situacich, jako
jsou sportovni aktivity ¢i smich, Ze dojde k lehkému Uniku moci.

Jak si pomoci

Pokud vas néktery z té&chto problémd potkal, nezoufejte. Inkontinence je
Fesitelna, dasto se da vylécit, pripadné Ize jeji ddsledky velmi dobie zmirnit.
Pravé proto je tak dilezité o necht&ném Uniku moci nemléet a jednat. Cim dfiv
totiz zacnete, tim drive se tohoto tichého spolecnika zbavite.

Lécivé cviky

Mocovy méchyr ovladaji svaly panevniho dna, diky nim mate plnou kontrolu nad
tim, kdy moc vypustite. Abyste tak dokazali inkontinenci ovladnout, musite
pochopit, kde tyto svaly jsou a jak je posilovat. Odbornici doporucuji cvicit
zejména Kegelovy cviky a cviky Ludmily MojziSové.

Kegelovy cviky vynalezl v roce 1948 americky gynekolog Arnold Kegel, pricemz
se jedna o sérii procvicovani a zpevnovani svali v oblasti pochvy, mocové
trubice a konecniku. Cviceni neni uréené pouze pro inkontinenci, pomaha
zenam také ke zvyseni vzrusSivosti, vaginalni lubrikaci a snadnéjSimu dosazeni
orgasmu. Cviky se praktikuji pfimo pri moceni, dale v leZze a na briSe. Aby bylo
cviceni opravdu Gc¢inné, méli byste jej vzdy konzultovat se

zkusenym fyzioterapeutem. Pokud si jej chcete jen vyzkouset, podivejte se
napriklad na cviceni s Mgr. Klarou Novotnou, fyzioterapeutkou Neurologické
kliniky 1. LF UK a VFN v Praze.
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Obréazek: Pfi inkontinenci je velmi ddleZité cviceni. VyzkousSejte napriklad Kegelovy cviky
a cviceni Ludmily MojziSové.


https://www.youtube.com/watch?v=XZPHHAN0oVE
https://www.youtube.com/watch?v=XZPHHAN0oVE

Dale se doporucuje cvic¢eni dle Ludmily MojziSové, které ma velmi blahodarné
U¢inky. Cviky pdvodné vznikly pro napravu poranéného pohybové aparatu,
predevsim pFi vertebrogennich potizich. Casem se vsak ukazalo, Ze |éCivost
téchto cvikd zdaleka presahuje jejich ptivodni zdmér. Cviéeni pomaha zenam
pFi problémech s inkontinenci, otéhotnénim a s bolestivou Ci chybéjici
menstruaci. Metoda je opét zalozend na posilovani ochablého svalstva, a to v
oblasti dutiny brisni, zad a panevniho dna. Cvicit byste opét méli se zkuSenym
terapeutem, ktery vas vhodné povede. A jak takové cviceni probiha? Podivejte se
na cviky dle FYZIOKkliniky.

Zajima vas pohybova terapie? Cviceni Ludmily MojziSové najdete blize také
v nasem e-booku Zdrava Zena.

Bylinné produkty

PFi problémech s tnikem mo¢i mizete také sdhnout po pfirodnich pripravcich,
které blahodarné plsobi na spréavné fungovani mocového Ustroji. Vyzkouset
mUzete naptiklad lichoFeFisnici vétsi, kterd funguje jako silné ptirodni
antibiotikum, mocopudné bylinky, jako jsou celik zlatobyl, medvédice
IékaFska, preslicka rolni, kopFiva dvoudoma, nebo Janciiv ledvinovy caj
na procisténi ledvin.

Doporucujeme také télo radné detoxikovat a odkyselit, napfiklad pomoci
detoxikacnich naplasti Master Herb, caje Tibetsky sbér, funkcniho
komplexu Citrokalcevitu. Blahodarné také pusobi bylinnd 10denni kura

s vlozkami Energie zivota (podrobny postup jsme vam sepsali do e-booku
Zdrava zena). Inkontinencni viozky vyménte radéji za bylinné menstruacni
viozky Energ|e bylin, které obsahuji celkem 49 bylin. Na mocové cesty také
velmi pfiznivé plsobi fytovlozky Jemna péce a fytondaplasti Yaoshen Forte,
které posiluji ledviny a mocové cesty.
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Obrazek: Bylinné vioZky Energie bylin vam poslouzi mnohem lépe neZ obycejné
inkontinencni viozky z drogerie.

Zajimavym pomocnikem pFi boji proti inkontinenci se ukazuje také unikatni gel
Volupta+. Jeho zakladem je aminokyselina L-arginin, kterd spousti v téle proces
rozdifovani cév, a zajistuje tak mohutny pfiliv krve do pohlavnich organd. PFi
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pravidelném pouzivani dochazi ke zlepseni krevniho obéhu v panevnich
organech.

Porad'te se s odbornikem

Nez se vSak pustite do samolécby na vlastni pést, zvazte navstévu odbornika.
Této problematice se vénuje fada specialistl - urologové, fyzioterapeuti,
fytoterapeuti aj., ktefi dokazou vas problém spravné lokalizovat a navrhnout
vhodné Ffedeni. Navstivit mQzete také nase Centrum Zenského zdravi, kde se na
podobné pripady rovnéz specializujeme.



https://jsemzdravazena.cz/centrum-zenskeho-zdravi/sluzby/

