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Odpowiednia podaz ptynéw pomaga uvtrzymacd dobrg konsystencje stolca, co utatwi
przejscie przez Twoje jelita.

Btonnik réwniez w tym pomaga. Dzieki czemu tatwiej bedzie sie wyrpdznié. Btonnik
zawarty jest w petnoziarnistych produktach, owocach i warzywach.

Regularne ¢éwiczenia poprawiajq perystaltyke jelit. Nie wierzysz? To zastandw sie co
sie dzieje koedy wprowadzasz psa? Tak jest- on zawsze wtedy sie zatatwia!

Twoje MDM owijajq odbyt, tak zeby byt zamkniety, a w odpowiednim momencie-
zwieracze relaksujq sie i otwierajq, umozliwiajgc wyprdznienie. Potrzebujemy, zeby
dziataty w ten sposdb.

Wstrzymywanie oddechu i parcie w czasie wyprdznienia, niepotrzebnie rozcigga
MDM i otaczajqce je tkanki. Czasami wrecz moze powodowacd ich skurcz!
Wypowiadania "mooooo” lub "aaaa" moze wspomadc relaksacje MDM i utatwié
wyproznianie.

Nie ignoruj potrzeby zrobienia kupy , w przeciwnym razie moze stad sie coraz
stabsza. Niektérzy ludzie tak dtugo ignorowali uczucie potrzeby, ze juz jej nie czujq!

Twoje jelita lubig odpowiednig konsystencje. Sprdébuj ustali¢ codzienng rutyne,
ktéra obejmuje czas toalety mniej wiecej o tej samej porze kazdego dnia. Mozesz
wycwiczyc swoje jelito, aby wypréznic sie kiedy i gdzie TY chcesz!

Twdj odruch zotgdkowo-jelitowy jest aktywny okoto 20-30 minut po positku i jest

jednym ze sposobdw, w jaki mozesz trenowad swoje ciato, aby odda¢ stolec.

Masaz brzucha polega na masazu powtok brzusznych w celu stymulacji perystaltyki.
Upewnij sie, ze jestes zrelaksowana/y i w poblizu toalety!

Uznano, ze pozycja kuczna jest najbardziej efektywnq, aby sie wyproéznid.

Jezeli masz rectocele lub rozciggniecie tylnej $ciany pochwy, stolec moze "utknqg¢"”
w "kieszonce". Przytrzymanie wysuwajqce;j sie podczas parcia odbytnicy, moze
pomaéc w opréznieniu "kieszonki".

Kiedy skorniczysz wyproézniad sie, wykonanie kilku silnych skurczéw miesni dna
miednicy moze pomadc catkowicie oprdézni¢ odbytnice.

Fizjoterapeuta Dna Miednicy moze pomaéc przeprowadzi¢ Cie przez pozycje od
1do 12i dale;j!

Istniejg dodatkowe opcje, ktére mozna omadwi¢ z lekarzem prowadzqgcym, miedzy

innymi Srodki przeczyszczajqce i skierowania do innych specjalistow.
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