
 

 

CONHECER-ME POR DENTRO FOLHETO 02 

OBSTIPAÇÃO — MAIS DO QUE “NÃO IR À CASA DE BANHO” 

“O seu intestino anda mais lento?” 

 

A OBSTIPAÇÃO PODE ENVOLVER 

Fezes duras, esforço excessivo, sensação de evacuação 
incompleta, dificuldade na expulsão das fezes ou 
diminuição da frequência habitual das dejeções. 

 
 

ALGUNS HÁBITOS QUE PODEM AJUDAR 
• Ingerir fibra suficiente. 
• Beber líquidos regularmente. 
• Manter atividade física. 
• Reservar tempo suficiente para ir à casa de banho. 
• Não ignorar repetidamente a vontade de evacuar. 
• Procurar uma posição confortável; para algumas pessoas, elevar 
ligeiramente os pés pode facilitar a evacuação. 

 
 

 

ATENÇÃO 
Laxantes não devem substituir a investigação de sintomas 
persistentes ou de causa desconhecida. 

 
 

MENSAGEM PARA LEVAR 

O objetivo não é “ir todos os dias”. É evacuar confortavelmente e sem esforço excessivo. 

 




