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ESTRENIMIENTO

El estreiiimiento se refiere a las heces son muy duras o dificiles de pasar.
Otros sintomas incluyen tener que esforzarse o sentir como si no hubiera evacuado
completamente su intestino. Como resultado, también puede tener colicos, dolor,
hinchazon abdominal, nduseas o disminucion del apetito.

{Puedo estar estreiiido si paso heces regularmente?
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iOh si! El hecho de que esté pasando algunas heces con regularidad no significa
que todavia no haya heces acumuladas en sus intestinos.

Esto es especialmente probable si sus deposiciones son pequenas / de bajo
volumen o duras en consistencia.

Causas de estreiimiento:
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Dieta alta en grasa o alta en azucar

Dieta baja en fibra

No tomar suficientes liquidos sin cafeina.

Estar inactivo o pasar la mayor parte del dia sentado
No ir al bano cuando necesita pasar las heces
Ciertos medicamentos

Uso excesivo de laxantes.

{Qué ayuda a prevenir el estreiiimiento?
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Beba por lo menos 8-10 tazas de liquido sin cafeina por dia

Coma alimentos con alto contenido de fibra, como panes integrales, verduras
crudas, frutas y salvado.

Limite su ingesta de quesos, chocolate y huevos. Estos alimentos tienden a
hacer mas lento los intestinos.

Hacer ejercicio regularmente. Incluso una caminata diaria ayudara.

Vaya al bano tan pronto cuando necesita pasar las heces. No trates de
retenerlo.

{Qué medicamentos tratan el estreiimiento?
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Si bien hay muchos laxantes, enemas y ablandadores de heces de venta libre,
debe hablar con su médico antes de usar la mayoria de estos. Pueden afectar
sus otras condiciones médicas o interferir con los medicamentos que toma.

Su médico puede recetarle un laxante o un ablandador de heces que sea seguro
para usted si es necesario.




