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O que é a constipagao?
Habitualmente, define-se com um transtorno do intestino
que pode resultar em sensacao de evacuacdo incompleta,
fezes pouco freqiientes, fezes endurecidas, dificuldade para
evacuar com dor e rigidez.

Como saber se meu intestino é constipado?
Primeiramente, analise a freqiiéncia e o formato de suas
evacuacoes e compare conforme a escala de Bristol.

Carogos duros e separados, como
nozes (dificil de passar).

Forma de salsicha, mas granuloso.

Forma de salsicha, mas com
fissuras em sua superficie

Forma de salsicha lisa. Suave e
macio.

Em pedagos. Suaves com bordas
nitidas (que passa facilmente).

Fezes moles, com bordas em
pedacos.

Fezes aquosas, sem partes sdlidas,
inteiramente liquido.

Fezes palidas, que boiam na dgua.

Fezes moles, com vestigios de
alimentos mal digeridos.

Além dos formatos das fezes, alguns sinais e sintomas:
Enjoos, gases presos, distensdao abdominal, dores
abdominais.
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Porque eu sofro
de constipacao?

As causas da constipagao sao
variadas e podem ser multifatoriais,
para facilitar, foram separadas em
causas em primarias e secundarias.

As causas primarias sido problemas nas fungbes ou
anormalidades estruturais do intestino grosso e as causas
secunddrias estio relacionadas a doencas orgéanicas,
sistémicas e medicamentos.

Contudo, as razdes mais comuns sio uma alimentacéo
inadequada, ingestido insuficiente de agua, sedentarismo,
nao ter inserido na rotina o habito para eliminagao de fezes
(ex: ndo tirar um momento para este evento, com ou sem
vontade ou nao ir ao banheiro quando sente necessidade de
evacuar) e os efeitos colaterais de medicamentos.

As causas menos comuns, mas nio menos importantes tém
como exemplo; a pré-disposicao genética, disturbios
hormonais, toxinas, desequilibrio das bactérias intestinais,
hipotireoidismo, estresse, ansiedade, depressao, sindrome
do intestino irritavel, abuso fisico e sexual, anatomia do
proprio corpo, entre outros...
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O que devo fazer para
reeducar meu intestino?

Primeiramente é importante investigar a causa, para entao
tracar a melhor estratégia de tratamento.
Segundo, regular os pontos basicos:

07. Alimentacao saudavel e funcional, rica em fibras.
02. Ingestdo hidrica adequada.

03. Ter habito de evacuar, criar uma rotina.

(Como? Todos os dias tire Smin para ir no banheiro e |

se sentar no vaso, sempre no mesmo horario, de
preferéncia de manha cedo, com ou sem vontade de
evacuar.)

04. Utilizas as posi¢des corretas para evacuacdo

05. Realizar massagens abdominais

06. Atividade fisica regular.

07. Ler a bula dos medicamentos.

08. Fugir de laxantes!!
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POSICAO CORRETA
PARA EVACUACAO

Vocé sabia que existe uma posic¢ao correta para evacuar?

Fomeos desenhados para agachar Este & o colon

'r humano defecava agachado por O cdlon move os residuos para o reto
25, abé 0 adv o g0 panneiro para serem eliminados. Ele tem uma
modemo, feito pelo inglés John Harrington  torgdo natural que mantém a continéncia

Sentar interrompe o fluxo 0 uso do aparelho abre o colon

Miisculo put
0 madsculo puborretal relaxa O misculo puborretal relaxa

parcialmente, mantendo o calon tamente permitinda que o colon
dobrado, impedindo o fluxe de residuos esvazie rapida e completamente

o Pl
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MASSAGEM
ESTIMULADORA

Quando nosso intestino esta "preguigoso", significa que ele
nao esta trabalhando, ou seja, ndo esta conduzindo os
movimentos peristalticos. Para ajuda-lo, podemos realizar
um apoio na movimentagdo, com uma massagem de
"empurra-empurra".

Respire fundo, usando o diafragma, encolhendo e
expandindo a musculatura abdominal. Com as duas maos
faca movimentos circulares na parte inferior do abdémen,
sempre no sentido horario, para ativar o fluxo intestinal.
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