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Skrb za hidracijo pomaga, da je blato mehko in se lazje premika skozi tvoje ,,vijuge®.

Prehrana bogata z viakninami pomaga, da je blato optimalne konsistence in se
»he zatika®“. Prehrana bogata z vlakninami vsebuje veé polnozrnatih zivil, sadja
in zelenjave.

Redna telesna dejavnost zagotavlja, da je tvoje €revesje zdravo in v gibanju. Nisi
prepri¢an/-a? Kaj se ponavadi zgodi, ko peljes psa na sprehod? Tako je, pes
obic¢ajno kaka!

Tvoje miSice medeniénega dna oblikujejo zanko okrog zadnjika, da ostaja zaprt,
ko je to potrebno in mu omogocajo odpiranje, ko je za to ¢as. Potrebujemo, da se
anus sprosti in zmehéa, da se blato brez tezav izlodi.

Zadrzevanje dihanja in napenjanje povzroc¢a nepotrebno obremenitev misic
medeni¢nega dna in ostalih struktur medeni¢énega dna. Véasih povzrodi celo stisk
misic medeni¢nega dna! Izgovarjanje zvoka ,,muuuu® ali ,,grrrre, ko odvajas blato,
je dobra metoda, da ohranjas dihanje.

Pozivi na blato morajo biti uslisani, v nasprotnem primeru postajajo ¢edalje bolj
Sibki. Nekatere osebe odlasajo z odzivi na poziv na blato tako dolgo, da pozivov
vec niti ne obcutijo!

Tvoje ¢revesje ima rado predvidljivost in ponovljivost. Poizkusi vzpostaviti dnevno
rutino odvajanja blata ob priblizno enakem ¢asu vsak dan. Mozno je nauditi
érevo, da odvajas takrat in tam, kjer zelis!

Gastrokoli¢ni refleks je aktiven priblizno 20-30 minut po obroku in je en od
nadinov, kako lahko navadis telo na redno odvajanje blata.
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Masaza trebuha zajema masiranje trebuha z namenom stimulacije gibanja érevesja
in lazjega odvajanja. Ko se je posluzujes, bodi sproscéen in v blizini stranisc¢a!

Cepecti polozaj je bolj uéinkoviti za odvajanje blata.

Masaza predela med anusom in modi ti lahko pomaga sprostiti miSice in jim
omogoca, da dovolijo prehod (za lazje izlo¢anje blata).

Nekaj mocénih stiskov misic medeni¢énega dna po konéanem odvajanju blata
lahko pomaga pri obéutku popolnejse izpraznitve.

Fizioterapevt medeni¢nega dna ti lahko pomaga pri to¢kah 1-12 in Se ved!

Obstajajo dodatne moznosti obravnave zaprtja, kot je uporaba odvajal in
posvet s specialistom, glede katerih se posvetuj z zdravstvenim osebjem.
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