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.#Tr'i la g8i? Tri la tinh trang cac tinh mach bi sung lén, hinh thanh bén trong hoac bén ngoai truc
trang. Khi cac mach mau bi sung hoac gian ra, cac triéu chirng nhu chay mau truc trang va dau

co thé xay ra.

Tao bdén va viéc ran manh khi
di vé sinh lam tang ap luc trong
ong hau mén, c6 thé dan dén
bénh tri mdi hoac lam tram
trong thém tinh trang bénh tri
hién co.

4 Chédbd an giau chét xo
Thyc pham giau chat xo va cac
chat b6 sung chat xo gilp giam
chay mau, viém va sung tay do

bénh tri.

Ngii coc (yén mach, lia mach
den, lua mi, lua mach)
Cac loai dau (dau pinto, dau
lang)
Cac loai hat (hat chia, hat lanh,
hanh nhan)
Trai cay (Qua mong, bo)

Rau cu (cai xoan, ca rot, atiso)

Muc tiéu chat xo hang ngay:
Nam gidi: 30g moi ngay
Phu n{r: 258 moi ngay

*Han ché &n thuc phdm nhiéu
chat béo, ruou va
carbohydrate

* ~Uong nhiéu nuéc
Khuyén cao nén udng 64 ounce
nudc moi ngay (8 ly).

Thay doi hanh
Vi

Tranh ngoi trén bon cau
qua lau.

Tranh ran manh khi di dai
tién.

Khéng mang dién thoai
vao nha veé sinh.

P
8 Tap thé duc
Tap thé duc nhip diéu vira
phai, bao gom di bd nhanh
30 phut moi ngay, co thé
giup kich thich churec nang
rudt.
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/_fI Tam ngoi

Mua bon tam ngam moéng
sitz tai hiéu thudc. B6 nuéc
am vao bon va thém mudi
Epsom.

Nén ngam vung hau mon
trong bén khoang 10-20
phut sau mai lan di dai tién
va 2 hoac 3 lan mai ngay.
Sau do, lau khé vung hau
mon nhe nhang, tranh cha
xat manh.

Ngam nudc am gitp gidm
dau va sung do bénh tri gay
ra.

5 Thuéc men

Thuéc lam mém phan
Colace (docusate sodium)
Miralax (polyethylene glycol)

Thuc pham bo sung chat xo
Metamucil (psyllium), Citrucel,
Benefiber, Fibercon

Kem, thuéc m& hoac thudc
dat hau mén khdéng can ké
don
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