


Cuando 5o trata de movmentos in

insis coda essOn
o 0 50 fimo ~ tanto pode ser duas a trés vezes por dia
GO I VS O S6Mana,

Mes hé um imie — evacuar menos do 1rés vezess por
somana ¢ snal do obstipagdo, sobreludo 56 exXgr UM
€8101G0 SNCaING, O GESCONKAO BOG0NNNGI & COmG,
Assim Bconese QuAnd © inlesting procue 1E3KGN0S MBS
s0idos 4o que ¢ hablul, ou qundo @5 conlragpies
MUSCUEES S50 ISUACENtes para farer GEBOCH a5 fezes. €
GQuanto mas tempo pemmanecere no intesting mais d¥icl
56 tome @ sua expuiso

Por vezss, poe ser nacessiio recomer & lavantes. Mas

Gove 50 @ ©0PEI © SEMEre oM © HCTNGEREMNT

do farmacéulo, porue:

~ ha viios tpos - cada um Anciona de maneka dierente
& 6 imporiant cptar polo mais apropiada;

- BpreSCAIAm EOIGS SECUNGOS (BSOS, CIBINSIG

nal, vémitos, néuseas) & podem interfaic com

atsorgio ds medicamentos e nutfientes:

- QU0 10MAN0S POr PETO0S EAUONGALOS, POCOM
tomer o intestino “Dreguigose” & agravar a prisko de
venire,

A g mudar © estlo do vida para eoniroler &
prevenic a obetipagho

Prefira alimentos ricos em fibras
Gorm & frutd, loguemos » Cenodis,
Que aumentam o voiume das fezes
@ amadiannes, © quo fackta o R

oo intasting; evito almentos.
QU ENdLrECEM 25 18265, COMO G QU
chocalate 8 0 a0z

Beba muitos liquidos

adgua, 3 sumos de fuda 8 as sopas
prevvnem a desiiratagio a aycdem
10 45 10205 s macias

& mais thcais da movimentar,

Pratique exercicio fisico
caminhar. nadar ou pedalsr et
o5 miseuios do infestino,

Reserve tempo para

ir & casa de banho

de proferéncia de manhd,

apts o pequeno-amago.
mosmo ua ndo haa vontade,

@ nunca ignore a vontade de defecar

Se a obstipacéo se agravar,
s@ as fezes forem
acompanhadas de sangue,
se houver dor abdominal

ou rectal intensa,

e perda de peso inexplicavel
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