
EN AYUNAS:

      

                Ciruelas, pasas               Semillas de linaza                Aceite de oliva    
                     y orejones                   (un puñadito, puestas a          (una cucharada 

                                                       remojo la noche anterior)             sopera)

PROHIBIDO (productos refinados):






             

              Pan blanco            Azúcar                Pasteles                Fritos               

                                         Leche                 Queso                   Arroz

           

 

A Y U D A S  P A R A  C U I D A R T E

Estreñimiento

2 )  A L I M E N T A C I Ó N

P R O C U R A R  T O M A R  C R U D O ,  D E  1 / 4   
A  1 / 2  D E  T O D O  L O  Q U E  C O M A S .

M A S T I C A R  M U C H O  Y  M U Y
D E S P A C I O

I R  R E G U L A R M E N T E  A  L A  M I S M A
H O R A ,  C A D A  D Í A ,  A L  W C  Y

T O M A R S E  E L  T I E M P O
N E C E S A R I O

1 )  A P L I C A R  L A S
R E C O M E N D A C I O N E S  D E L
F O L L E T O  D E  S A L U D ,
H Á B I T O S  Y  A L I M E N T A C I Ó N

https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view


3 )  E S T R E Ñ I M I E N T O  P E R S I S T E N T E

Cataplasma de aceite de arcilla caliente de 1 cm

de grosor aprox., durante la noche.

Baño de agua tibia, con fricciones durante 3-5

min.

Infusiones:
- Zumo de Aloe-Vera: 6 cl, 3 veces al día.

- Lino

- Cáñamo

- Regaliz

- Diente de león

- Ruibarbo

- Hinojo

- Verbena.

M A S A J E  C I R C U L A R  S O B R E  E L
A B D O M E N  E N  S E N T I D O  D E  L A S

A G U J A S  D E L  R E L O J  Y
A U T O M A S A J E

D IRECC IÓN  POSTAL :  
POL Í GONO  SAN  BEN ITO .  CALLE  DOCTOR  FLEM ING ,  6 .

2 ª  PLANTA .  CP :  1 1 407  JEREZ  DE  LA  FRONTERA
TELÉFONO :  956  1 4  99  42  

E J E R C I C I O S  A B D O M I N A L E S ,  D E
R E S P I R A C I Ó N  P R O F U N D A  Y

C U C L I L L A S

promocion.salud@aytojerez.es

4 )  E S T R E Ñ I M I E N T O  A G U D O

Lavativa de agua y manzanilla (1/2 litro).

CENTRO  ADM IN I STRAT IVO  Y  DE
SERV IC I OS  SOC IALES .  ' ROSA  RO I GE ' .   

DELEGAC IÓN  DE  ACC IÓN  SOC IAL  Y
MAYORES


