Constipacao

Orientacgdes gerais

e Realize atividades fisicas regulares. Isso pode melhorar muito o habito
intestinal;

e Consuma alimentos ricos em fibras, como verduras, frutas, farinha de
trigo, linhaca e aveig;

Juntamente com as fibras, € muito importante beber bastante agua;

e Tente permanecer sentado no vaso sanitario por alguns minutos todos
os dias, mesmo sem sucesso na evacuacao, de preferéncia logo ao
acordar ou cerca de 30 minutos apos as refeicdes, de maneira a
“treinar” o ritmo do intestino;

e Durante a evacuacao, vocé pode tentar elevar os joelhos, apoiando os
pés em alguma superficie mais alta, de maneira a aumentar a pressao
abdominal;

e Em caso de persisténcia da constipacao, mudanca do ritmo intestinal
(quantidade de vezes que vai ao banheiro, caracteristicas das fezes etc),
ou periodo de alguns dias sem conseguir evacuar, procure um meédico;

e A constipacao, isoladamente, nao € sinal de alerta para cancer.



