)— Constipation et
— stratégies de soulagement

Qu'est-ce que la constipation ? E(' Erferis, Selles oUies oL 2
grumeleuses, evacuation c
D?“X ou plusieurs des symptomes incompléte, blocage anorectal l
suivants pendant au moins 12 oU manceuvres manuelles

semallnes.(qw LIS NS ES RIS pendant plus de 25 % des selles.
consécutives) au cours des 12 A

derniers mois: z- Moins de 3 selles par semaine i
(selon les criteres de Rome) P : \i

E(- Absence de selles molles.
La COhStIpatIOI"I n'est prédominant.
o°

pas toujours évidente !

Vous pouvez avoir des selles d'apparence
normale tout en étant constipé.

Stratégies pour soulager la constipation

Augmentez votre .
consommation de fibres e Hydrate e Lifestyle Changes
e Ajoutez 2 cuilleres a soupe de graines |‘ e Buvez2a3 p e Activité physique réguliére
de lin ou de chia a votre régime litres d'eau par . IS e Etablissez une routine
al|.menta|re qUOtl.dleﬂ | \” ‘/ jour. Conseil ; a Quotidienne pour manger et
e Grignotez des baies, des poires ou des™t ~ faire ses besoins
kiwis. pensez aux ‘. e Améliorez votre position aux
e Mangez plus de céréales complétes et tisanes ou a toilettes (surélevez vos genoux)
de léegumes grillés l'eau ¢ Reéduire le stress, manger
aromatisée. & sainement

° Options médicales .

e Suppléments de fibres (ex. psyllium) Chacun est différent:

e Laxatifs osmotiques (ex. PEG-3350, magnésium) pensez a travailler avec
une diététiste agréée

e | axatifs stimulants + émollients fécaux (ex. Senokot®) . »
pour obtenir des consei

e Suppositoires ou prokinétiques pour les cas plus personnalisés.
difficiles

Cette ressource a été rendue possible grace a
une subvention éducative sans restriction de
Senokot.

*Rome Criteria: https://theromefoundation.org/rome-iv/rome-iv-criteria/



https://cdhf.ca/en/digestive-conditions/constipation/

