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	应对便秘
	什么是便秘？ 
	便秘的症状 
	便秘的原因 
	应对便秘 
	饮用更多液体
	吃高纤维食物

	有规律的运动
	什么时候运动？ 
	进行什么运动？
	骨盆锻炼 


	其他治疗方式 
	膨胀性轻泻剂（例如麸皮和欧车前）： 
	渗透性轻泻剂（例如乳果糖、聚乙二醇）： 
	刺激性轻泻剂（例如双醋苯啶、番泻叶）： 
	盐泻剂（例如氢氧化镁）：

	请向医护人员咨询
	建议资源 
	加拿大卫生部：加拿大食品指南：
	安大略健康饮食--资源 

	本系列中的相关资源 
	本系列中的更多健康资源： 
	本系列中的更多社区资源： 





