Nikola

Livsforing forstoppning

Nedan folier nagra tips och rad som kan férbéttra situationen for dig som har
forstoppning:

e Stréava efter regelounden tarmtémning. Prova garna att g& upp tidigare an
vanligt p& morgonen for att hinna med toalettbesoket i lugn och ro.

e Lyssna pa signalen och ga nér signalen kommer, vanta inte. Far man ingen
signal ga i alla fall ca 30 minuter efter frukost. Krysta inte fér mycket och anvand
bukmuskulaturen.

e Undvik stress, tank pa att skapa mentalt utrymme for forbattrad tarmtémning.

e Motion eller rérelse dkar tarmmotoriken forsok darfor fa in regelbunden motion i
vardagen.

e Slappna av i samband med toalettbesdket och se till att fa vara i fred pa
toaletten.
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