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Ingereix aliments rics en fibra i liquids
. Fruita seca (panses, figues), Fruites fresques
— (taronja, kiwi), Hortalisses, Llequms i cereals
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- Assequra't la intimitat i un ambient tranquil

Fes activitat fisica de forma reqular
- El simple fet de passejar ajuda a mantenir el to d'alguns

musculs implicats en I'evacuacio
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Mantingues uns horaris requlars i respecta
els ritmes d'evacuacio

Hi ha una relacié temporal entre la ingestio
d'aliments i el desig de defecar
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Fes apats amb un volum Recorda que els efectes
suficient de solids no son immediats
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