NO ESPERIS!

Fes servir els sanitaris que tinguis a prop i ho
esperis a anar de ventre nomeés a casa teva.

EQUIP SANITARI

Si ets escrupulds, pots portar
un equip d’higiene amb tovalloletes
desinfectants, paper suau i ambientador.

HIDRATA'T | MOU-TE REFLEX DEFECATORI

Beu entre un i un litre i mig d’aigua per El reflex defecatori sovint es desperta
hidratar-te i fes exercici per afavorir després d’'un apat, aprofita’l.
el transit intestinal.

CAUSA ORGANICA RELAXA LA MUSCULATURA

Sovint, el restrenyiment és causat per factors Apren a relaxar la musculatura del sol pelvia
conductuals. Rarament és per causa per no obstaculitzar el pas de la femta.
organica.

MENJA ADEQUADAMENT

Menja fruita, verdura i oli d'oliva
per hidratar el bol fecal.

DEFECACIO SATISFACTORIA DISFUNCIO DEL SOL PELVIA

La defecacid hauria de ser satisfactoria. El restrenyiment és un dels principals
Qualsevol molestia o dificultat ha de ser factors de risc de les disfuncions del sol
valorada per un professional. pelvia. No l'infravaloris i tracta’l.



