
Skulle du 
have lyst til at 
læse mere, 
kan du finde 
mere om 
emnet på 
linket her:

SERIE OM:

Gode Råd

• Drik rigeligt

• Spis fiberrigt

• Bevæg dig, gå, løb , svøm

• Indøv gode toiletvaner, giv dig god tid og gør 
det samme tid hver dag

• Sid rigtigt på toilettet

• Træn din bækkenbund – både mand og 
kvinde

• Søg ALTID læge, hvis du ser blod i afføringen.
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