Que puc fer per
evitar el

restrenyiment?
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Fruites Tresques (taronia, kiwi),
Hartalisses i llegums, i ceraa’s
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Mantingues uns horaris
regulars i respecta els
ritmes de defecacio

Hi ha una relacio temooral entre '3
ingestia d'alimenss ( 2l desic de
defecar

B Fes activitat fisica de
} forma regular
! El simple fet de passejar ajuds a

mant=nir | to d'alguns musculs
implicats en 'svacaacio
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Assegura't la intimitat | !
Fes apats amb un volum | o m
suficient de solids !
Sing no & produsix una distensio f '
gastrica qua estimuli & transit del KRS =

colon i afavoreix I'svang de' kal facal

Col legi Oficial d'Infermeres i Infermers de Barcelona

Els efectes
: no son
* inmediats
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