La constipation 101

La constipation est le symptome gastro-intestinal le plus fréquent discuté
par les patients avec leur médecin. Elle se produit lorsque vos selles
deviennent trop seches ou trop dures pour étre évacuées facilement!
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Signes et Symptomes

e Douleur abdominale I
« Selles difficiles et douloureuses

» Fréquence moindre des selles (par rapport a la

normale)
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> | Quand devrais-je consulter un médecin?
1 adulte sur 3
constipation occasionnell. : la constipation fonctionnelle peut étre
| diagnostiquée si au moins deux
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Augmenter Uapport en fibres Exercice régulier Essayez un laxatif

et en liquides
CersEmey i alinaieiten i an s aves L'exercice régulier et constant aide a soulager la Les laxatifs peuvent aider a soulager et prévenir la

suffisamment de liquides est important pour prévenir et constipation en réduisant le temps nécessaire pour que constipation.
traiter la constipation. les aliments se déplacent le long du gros intestin Laxatifs stimulants
, ce qui limite la quantité d'eau que votre corps a la o Laxatifs formateurs de volume
Il est généralement recommandé aux hommes de possibilité d'absorber des selles. Laxatifs osmotiques
consommer 38 grammes de fibres par jour, Les amollisseurs de selles
et que les femmes en consomment .

25 grammes par jour. Ces produits peuvent ne pas vous

convenir. Veuillez toujours lire et
suivre les directives figurant sur
I'étiquette.

Bien que la plupart des problemes de constipation ne soient pas
inquiétants, il existe certains cas ou vous devriez consulter un médecin,
compris:®
« Les laxatifs et les fibres en vente libre ne fonctionnent plus apres 3 a 4 semaines.
« Sivous avez 50 ans et plus, que vous souffrez de constipation pour la premiere fois et que

vous n'avez jamais subi de coloscopie.

La constipation s'accompagne de symptomes tels que saignements, perte de poids et

anémie.
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