:NO ESPERES!

Utiliza los sanitarios que tengas cercay no
esperes a defecar sélo en casa.

EQUIPO SANITARIO

Si eres escrupuloso, puedes llevar encima un
equipo de higiene personal con toallitas
desinfectantes, papel suave y ambientador.

HIDRATATE Y MUEVETE REFLEJO DEFECATORIO

Bebe entre uno y un litro y medio de agua A menudo, el reflejo defecatorio se
para hidratarte y haz ejercicio para despierta después de una comida,
favorecer el transito intestinal. aprovéechalo.

CAUSA ORGANICA RELAJA LA MUSCULATURA

A menudo, el estrenimiento es causado por Aprende a relajar la musculatura del suelo
factores conductuales. Raramente es por pélvico para no obstaculizar el paso de las
causa organica. heces.

COME ADECUADAMENTE

Come fruta, verdura y aceite de oliva para
hidratar el bolo fecal.

DEFECACION SATISFACTORIA DISFUNCIf)N DEL SUELO
PELVICO

La defecacidon deberia ser satisfactoria.
Cualquier molestia o dificultad debe ser

: El estrenimiento es uno de los principales
valorada por un profesional.

factores de riesgo de las disfunciones del

suelo pélvico. No lo infravalores y tratalo.



