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Se le conoce como la
dificultad para evacuar las
heces, esto no es una
enfermedad ! Es un sintoma y
hay que tenerlo en claro.

Atender tus
necesidades, NO
ignores a tu cuerpo
Yy no te aguantes
las ganas.

6Evita la comida rapiday
los alimentos
procesados, y elimina el
exceso de dulces y

azucares

Cuando llevas cuatro o mas dias que no
evacuas las heces y sientas distension

abdominal, dolor de estomago, nauseas
vomitos o si se presenta sangre en las heces




