SERIE OM:

o
Forstoppelse HARDAM

Vaeske og motion

Den vaeske du drikker txller med i kroppens
vaeskebalance.

Din tyktarm opsuger meget af den vaeske.

Drikker du for lidt, er der ikke nok vaeske til at sikre
afferingen en passende konsistens. Pa den made kan
du opleve, at din affgring bliver t@ér og hard.

Det anbefales at drikke min. 1,5 L om dagen.

Hvis du traener, skal der mere til.

MOTION
Fysisk aktivitet er med til at szette
gang i din tarms bevaegelser.
Pa den made kan du saette gang i
fordgjelsen ved at dyrke motion.
Det anbefales at vaere aktiv
30 minutter om dagen.

Lyt til din krop. Se pa din affgring.
Tegn pa veeskemangel kan veere, at du
oplever mundtgrhed eller koncentreret

me@rk urin. Andre tegn pa for lidt veeske kan
veere hovedpine og svimmelhed.

Er du i tvivl, kan du tale med din lege.
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