
Tratamiento para el estreñimiento
El estreñimiento se define como tres o menos deposiciones en siete días 
o tener dificultades para evacuar los intestinos (dureza o dolor). 

¿ Q U É  C A U S A  E L  E S T R E Ñ I M I E N T O ? 

¿ Q U É  D E B O  H A C E R  S I  E S T O Y  E S T R E Ñ I D O ? 

La hidratación adecuada es muy importante. 
Asegúrese de mantenerse hidratado con líquidos descafeinados claros. Una hidratación adecuada implica 
beber de 64 a 80 onzas (de 1.9 a 2.3 l) de líquidos claros por día. 

La actividad física es esencial para evacuar regularmente los intestinos.
  La actividad ayuda a mover los alimentos a 
través de los intestinos y reduce la cantidad de 
agua que el organismo absorbe de las heces.

  El ejercicio aeróbico (como caminar o andar 
en bicicleta) aumenta el ritmo cardíaco y la 
respiración; lo que contribuye al movimiento 
de los intestinos para evacuar más rápido.

  El mejor momento para realizar actividad es al 
menos una hora después de comer. 

•  La actividad apenas termina de comer redirige 
el flujo sanguíneo al corazón y a los músculos 
en lugar de al estómago; lo que puede causar 
incomodidad y afectar la digestión. 

  Procure caminar entre 10–15 minutos varias 
veces por día para mantener deposiciones 
regulares. 

  Hacer estiramientos y practicar yoga también 
puede favorecer la evacuación intestinal. 

  Cambiar de posición en el baño mientras 
evacúa también puede ayudar. 

C O N T I N Ú A

Ciertos medicamentos (con prescripción  
o de venta libre) o vitaminas

Dietas bajas en fibra 

Deshidratación Ciertas afecciones médicas
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Medicamentos para tomar en caso de estreñimiento:
  Colace (docusato) 100 mg, 1 cápsula, una o dos veces por día según sea necesario o a diario. 
Este medicamento es de venta libre en farmacias. Se trata de un ablandador de heces y se puede usar 
para prevenir el estreñimiento. Es un medicamento seguro que se puede tomar a diario. 

  Benefiber 2 cucharaditas, según sea necesario (hasta 3 veces por día). Este medicamento es de venta 
libre en farmacias. Disuelva 2 cucharaditas en 4–8 onzas (120-240 cc) de líquido claro sin azúcar. Es un 
suplemento de fibra de origen vegetal para prevenir el estreñimiento. Es un medicamento seguro que se 
puede tomar a diario. 

  Leche de magnesia 30-60 ml, una vez por día según sea necesario. Este medicamento es de venta libre 
en farmacias. Es un laxante y solo se debe usar cuando sea necesario tratar el estreñimiento agudo (por 
ejemplo, cuando no ha tenido evacuaciones intestinales por 2 o 3 días). Este medicamento funciona mejor 
cuando se ingiere con 8 onzas (240 cc) de líquidos claros sin azúcar. 

  Miralax en polvo, 17 g, una vez por día según sea necesario. Este medicamento es de venta libre en 
farmacias. Se debe disolver en 4–8 onzas (120-240 cc) de líquido claro sin azúcar. Es un laxante. 

S I  L A S  O P C I O N E S A N T E R I O R E S N O F U N C I O N A N ,  PR U E B E LO S I G U I E N T E : 

Suplemento probiótico diario 
Elija un probiótico que tenga la mitad o más de su CFU sus UFC de bífidus.

Fuente: Constipation - NIDDK (nih.gov)

ATENCIÓN: Los servicios de interpretación y traducción están disponibles de forma gratuita en español, francés, lengua de señas estadounidense y otros idiomas. Llama al 217–588–7770 
(los usuarios de TTY primero deben marcar 711). Memorial Health cumple con las leyes federales de derechos civiles correspondientes y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, 
edad, discapacidad o sexo.
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