
 

 

CONHECER-ME POR DENTRO FOLHETO 01 

O QUE DIZEM AS MINHAS FEZES? 

“Nem demasiado duras, nem demasiado líquidas…” 

 

ESCALA DE BRISTOL 

A consistência das fezes pode ajudar a perceber alterações 
no trânsito intestinal. 

 
 

COMO INTERPRETAR 
• Tipos 1–2: fezes mais duras, frequentemente associadas a 
obstipação. 
• Tipos 3–4: habitualmente consideradas formas de consistência 
adequada. 
• Tipos 5–7: fezes progressivamente mais moles ou líquidas. 

 
 

MITO OU VERDADE? 
“Para ser saudável tenho de evacuar todos os dias.” - MITO. A 
frequência considerada normal varia de pessoa para pessoa. 

 
 

 

É OBRIGATÓRIO EVACUAR TODOS OS DIAS? 
Não. A frequência intestinal normal varia entre pessoas. Mais 
importante é perceber se existe uma mudança persistente 
relativamente ao padrão habitual de cada pessoa. 

 
 

PROCURE ACONSELHAMENTO SE EXISTIR 
• Sangue nas fezes. 
• Alteração persistente do trânsito intestinal. 
• Perda de peso inexplicada. 
• Sintomas intestinais novos e persistentes. 

 
 

MENSAGEM PARA LEVAR 

Conheça o seu padrão habitual e valorize mudanças persistentes. 

 




