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نگه داشتن نفس و زور زدن استرس و فشار اضافی روی عضلات کف لگن و بافتهای اطراف وارد
می کند. که گاهی منجر به انقباض عضلات کف لگن می شود! گفتن “موووووووووو یا “گررررررر

حین مدفوع روش خوبی است که مطمئن شوید جریان هوا برقرار است

روده های شما تداوم را دوست دارند. سعی کنید برنامه ی روزانه ای برای دفع داشته باشید
طوریکه زمان دستشویی رفتن شما تقریبا هر روز در همان زمان باشد. شما می توانید روده

های خود را آموزش دهید تا هر زمان و هر جایی که شما خواستید کار کنند

رفلکس گاسترو کولیک شما حدود ۲۰ تا ۳۰ دقیقه بعد از غذا خوردنتان فعال می شود و این

زمانی است که می توانید بدنتان را عادت دهید تا دفع صورت بگیرد

رژیم غذایی پرفیبر کمک می کند مدفوع قوام مناسب داشته باشد و گیر نکند. رژیم غذایی پرفیبر

شامل مقادیر زیاد غلات کامل، میوه و سبزیجات

تمرینات ورزشی مناسب کمک می کند سیستم گوارشی شما سالم و متحرک بماند. پیاده روی

روزانه باعث تحریک دفع می شود

عضلات کف لگن شما دور مقعد حلقه زده اند تا آنرا در زمان مناسب بسته نگه دارند و در زمان

مناسب باز کنند. ما نیاز داریم که مقعد شل شود و بتواند باز شود تا مدفوع به راحتی خارج شود

اضطرار دفع باید جدی گرفته شود وگرنه ضعیفتر و ضعیفتر می شود. بسیاری از مردم به نیاز به

دفع توجه نمی کنند و کم‌کم حس آنها از بین می رود

ماساژ شکمی می تواند حرکات روده را تحریک کند. مطمئن باشید که ریلکس هستید و نزدیک

دستشویی

اگر شما رکتوسل دارید و یا شلی دیواره ی واژن، مدفوع می تواند داخل برآمدگی روده گیر بیفتد.
هل دادن رکتوسل می تواند به خالی شدن برآمدگی روده کمک کند

پس از پایان دفع، چند انقباض قوی عضلات کف لگن می تواند به شما کمک کند تا احساس

تخلیه ی کامل داشته باشید

مسائل دیگری نیز وجود دارد که میتوانید از درمانگر خود راهنمایی بگیرید که این موارد علاوه بر

استفاده از ملین و ارجاع به متخصص سوالات دیگری را نیز در بر میگیرد

نوشیدن آب کافی کمک می کند مدفوع نرم باشد و به راحتی داخل روده ها حرکت کند

پوزیش چمباتمه موثرترین پوزیشن برای دفع مدفوع است

فیزیوتراپیست کف لگن می تواند شما را در انجام این ۱۲ مورد و بیشتر راهنمایی و کمک کند
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