Mehr Schwung im Darm!

Laxans-ratiopharm®
der vielseitige Helfer

v/ Schonend zum Magen
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ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

Mehr Schwung im Darm!

Verstopfung richtig vorbeugen und behandeln.
Praktische Tipps fiir Ihre gute Verdauung.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.




Verstopfung ist ein Volksleiden

Viele Menschen leiden an Verstopfung. Ganze 20—60 % der
Gesamtbevdélkerung sind betroffen und bis zu 75 % der Frauen.
Aber dagegen kann man etwas tun.”

Mit richtiger Ernahrung vorbeugen
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Ballaststoffreiche Erndhrung ist wichtig:
v Vollkornprodukte

v Obst

v Gemiise

Ausreichend trinken nicht vergessen!
v/ 2 Liter Fliissigkeit am Tag
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Bei akuter Verstopfung helfen:
v’ Sauerkraut

v" Trockenpflaumen

v Traubensaft

v  Feigen
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Diese Lebensmittel lieber meiden:
> Rotwein

> Schokolade

> schwarzen Tee

Fiir Bewegung sorgen
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Bewegung hilft gegen Verstopfung:
v’ Sport

v Verdauungsspaziergange

v leichte Bauchmassagen

Stress vermeiden
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Stress kann zu Verstopfung fiithren, deshalb:
v/ entspannen

v/ sich Zeit nehmen fiir Essen und Toilettengange
v/ Toilettendrang nicht unterdriicken

Wenn nichts mehr hilft

Laxans-ratiopharm® Pico Tropfen

v’ Die sanfte Abfiihrhilfe

v’ Schonend zum Magen

v/ Tropftube zur einfachen Dosierung

v’ Planbarer Wirkungseintritt nach 10-12 Stunden
v’ Regen Darmmuskulatur an

v Fiir die Reiseapotheke






