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Az 
orvosom 

azt mondta, hogy 
azért fáj a hasam, mert 

funkcionális hasi 
fájdalmam van.

H?
 Funkcionális 

hasi fájdalom? 
Az meg 

micsoda?

Nem tudom 
pontosan. 

Először 
azt mondta, hogy a 

beleimben lévő idegek 
szuperérzékenyek… 

…és most 
kicsit aódom. 
Nem tudom, hogy 

mit csináljak. Van egy 
ötletem!

Menjünk 
el Livewe 

Doktorhoz. Ő 
mindenhez ért, tudni 

fogja, mit ke 
teed!

Az 
orvosom folyton 

a bélrendszeremben 
lévő idegekről 
beszélt és a…

…ööö…a 
kakimról!

Szerintem 
is, de ez őt 
egyáltalán 

nem zavarta.

FÚ!
Undi!



…Livewe 
Doktor, i 

van?

Livewe 
Doktor… 

Livewe Doktor, 
beszélhetnénk?

Aa 
és Bence 
vagyunk. 

Ööö…
elég furán 

hangzik. 

Lee néhány 
kérdésünk a 

funkcionális hasi 
fájdalomról.

Persze!

Azért jöetek, 
hogy megnéétek 

az új találmányomat? 
A kicsinyítő automata 
kutató időgépet…

röviden 
K.A.K.I.-t?

Een 
tudok 

segíteni. 
Kérdeetek 

csak!

Mi az a 
funkcionális hasi 

fájdalom?

A funkcionális 
hasi fájdalom nagyon 

gyakori probléma, 
néhány hasi szervet 
érint, pontosaan...

Nagyszerű 
kérdés! Ezt 
mindenkinek 

tudnia 
keene!

a gyomor-
bélrendszert…

*lyenkor a bél-agy 
kölcsönhatáal van 
gond. Ez azt a rendszert 

jelenti, ahogy az agy és az 
idegek együműködnek 

a bélrendszeel.

Vagy é 
hogyan nem 
működnek 

együ. 

Nem értem, 
hogy mi ez…de 
az orvosom azt 
mondta, hogy 
nekem az van.
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Persze!
Az agy és a 

bélrendszer mindig
kounikálnak 

egymáal…

Elmagyarázná 
részletesen?

Kounikálnak? 
Azt akarja mondani, 
hogy beszélgetnek 

egymáal?

Bizonyos 
értelemben! 

Jelzik egymásnak, 
ha nem érzik jól 

magukat. 

Váó!

Mutatom, 
hogy néznek 

ki együ. 

Az idegrendszert 
idegsejtek alkotják, 

amelyek az egész 
testünket 

behálóák.

Segítenek a 
testünk irányításában, 

izmaink mozgatásában, a 
körülöünk lévő világ  

érzékelésében… 

Az idegek 
mindenhova 

elérnek, még a 
bélrendszerbe 

is.

Nélkülözhetetlen 
szerepet töltenek 
be a bélrendszer 

működésében.

Özekötik 
a bélrendszert az 

ayal és fordítva! Ez 
jól működik, de előfordul, 

hogy az idegek és a 
bél közöi jelek 
özezavarodnak…

Funkcionális hasi 
fájdalom esetén 
az idegrendszer 

túlságosan 
érzékeny.

*lyenkor a 
bélrendszer nem 
működik olyan 
jól és emia 

fájdalmat 
érezhetünk. 

Tudom, ez 
kezd zavaros 

lei…
…Ööö…

…*nká 
megmutatom 

Nektek!

Mit?

BELEK

BELEK

BELEK

BOLYGÓIDEG

BOLYGÓIDEG

BOLYGÓIDEG

A bél-agy 
tengelyt!

…emia 
éreük a 

meleg szeőt 
is. 

Bél-agy 
kölcsönhatás? 

Ez érdekes.
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Nem, nem az én 
kakim, hanem a 

K.A.K.I.-m, amiről 
már koráan 

meséltem 
Nektek!

Nem, nem az én 
kakim, hanem a 

K.A.K.I.-m, amiről 
már koráan 

meséltem 
Nektek!

Az én Kicsinyítő 
Automata Kutató 

!dőgépem. 

Az én Kicsinyítő 
Automata Kutató 

!dőgépem. 

Hogy 
micsoda?

Hogy 
micsoda?

Néétek!
Ez az én 

K.A.K.I.-m!

Néétek!
Ez az én 

K.A.K.I.-m!

Fúj, ez 
undi!

Fúj, ez 
undi!

Ez az én 
tudományos 
járművem. 

Ez az én 
tudományos 
járművem. 

És még a 
mikrobiomodat 
is láthatjuk!

És még a 
mikrobiomodat 
is láthatjuk!

és hogyan 
segíthetünk 

nekik. 

és hogyan 
segíthetünk 

nekik. 

Mikrobiom?
Livewe Doktor, 

új szavakat 
talál ki?

Mikrobiom?
Livewe Doktor, 

új szavakat 
talál ki?

Nem, 
dehogy! 

Nem, 
dehogy! Az ember 

mikrobiomjától, 
azaz bélflórájától 

is kialakulhat 
funkcionális hasi 

fájdalom.

Az ember 
mikrobiomjától, 

azaz bélflórájától 
is kialakulhat 

funkcionális hasi 
fájdalom.

Hát, remélem 
nem lesz büdi 

odabent…

Hát, remélem 
nem lesz büdi 

odabent…

Menő!Menő!

Megmutatom 
Nektek…

Megmutatom 
Nektek…

Jaj, 
vajon miért 
így nevezte 

el?

Jaj, 
vajon miért 
így nevezte 

el?

Mindenki a 
K.A.K.I.-ba!
Mindenki a 

K.A.K.I.-ba!

Bárhová 
elvisz minket, ahová 

csak szeretnénk, akár 
a bélrendszeredbe is

…megnézhetjük hogyan 
dolgozik együ az 
idegrendszered és 

a beleid…

Bárhová 
elvisz minket, ahová 

csak szeretnénk, akár 
a bélrendszeredbe is

…megnézhetjük hogyan 
dolgozik együ az 
idegrendszered és 

a beleid…
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Találkozhatnánk 
dinóal?

Jo 
ötletem van! 

Utaunk el Bence 
bélrendszerébe!

Ööö…

Oké, 
hová is 

menjünk? 
Az űrbe!!

Hát…

…ha ez 
a terv.

*rány a 
bélrendszerem?!

Bence, 
nyomd meg ezt a 

gombot, és mon 
hangosan az 
úticélunkat. 
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Látjátok 
azokat a 

baktériumokat?

Ők alkotják 
a bélflórádat!

Találkozunk 
még velük!

mielő a 
bélflóráról 
beszélnénk, 

mutatok Nektek 
még valamit…

…valami nagyon 
fontosat. A bél saját 

idegrendszerét. 

Ezen 
keresztül 

beszélget a 
bélrendszer 

és az agy!

Kapaszkodjatok!



Az emésztőrendszert 
behálóa az idegrendszer, 

ami gondoskodik a gyomor és a 
belek mozgatásáról, így segíti 

a táplálék továjutását, 
lebontását. 

Tö, mint 500 
miió idegsejtből 
á! Olyan fontos 

szerepe van, hogy a 
“második agynak“ 

is nevezik. 

A bélrendszeri 
idegek is hírvivő anyagok 

segítségével lépnek 
kapcsolatba 
egymáal.

A hírvivő 
anyagok, mint például 

a szerotonin száítják az 
üzenetet az idegek közö, 

ezáltal kapcsolódik a 
bélrendszer 

és az agy. 

És…még 
egy érdekes 

dolog!
A szerotonin

tö, mint 90%-a a 
bélben található!

Ez 
rengeteg 
üzenetet 
jelent!

A bélrendszerben 
lévő idegrendszer a 

bolygóidegen keresztül 
lép kapcsolatba az 

agyunal.

Így 
van! 

Bolygóideg? 
Nagyon 

furcsa neve 
van.

Nem 
olyan 

furcsa 
ez!

Szó szerint 
ke érteni a nevét, 
tehát “bolyong” az 

emésztőrendszerben 
is, mindenhova elér, ez 
a leghoza ideg 

a testünkben.
Bolyongása 

során csodálatos 
dolgokat művel, 
például segíti az 

emésztést. 

A bolygóideg 
dolgozik, amikor 

izgulunk, “piangók 
vaak a hasunkban” vagy 

mérgesek vagyunk
 és émelyeg a 

gyomrunk.

BÉL 
IDEGRENDSZERE

BOLYGÓIDEG

BELEK

BELEK

AGY
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Livewe Doktor, 
ez mind nagyon 

érdekes… de hogy 
fü öze mindez a 

hasfájásoal? Remek 
kérdés!

Akinek funkcionális 
hasi fájdalma van, aak 

a bél-idegrendszere 
soal érzékenye. 

Például 
akinek nincs ilyen 

problémája és puad 
a hasa, azoknak az agya 
is úgy gondolja, hogy 

kit érdekel egy kis 
puadás? Ez 

sei!

Szóval a 
beleimben lévő 
idegrendszerem 
szuperérzékeny. 

De ugyanez a 
haspuadás valakinél, 

akinek funkcionális hasi 
fájdalma van, valódi 

fájdaloal 
jár.

Pontosan! Ez a 
szuperérzékenység 

a hasi fájdalom 
oka. 

Ayira szoko 
fájni a hasam, hogy a 

barátaial sem tudok 
bandázni és az iskolából 

is hiányzom.

Érthető, 
ez a fájdalom 
megnehezíti a 

mindeapokat. 

Fontos 
tudnotok, 

hogy bármeyire is 
szörnyű ez a fájdalom, 

a bél nem beteg, 
nem sérült.

Meg ke 
találnunk a kiváltó 

okot, segítenünk ke 
eazítani az idegeket, 

így megszűnhet a 
fájdalom. 

Mitől 
van ilyen 

fájdalmam? Remek 
kérdés!

Lehet az oka 
korái betegség, 

fertőzés, izgatoság, 
strez, idegeskedés, 
szorongás, félelem. 
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A FUNKCIONÁLIS 
HASI FÁJDALOM 
ESETEI AZ IDŐ 
MÚLÁSÁVAL

A tudósok azt 
figyelték meg, hogy 

egyre tö gyermeknél 
alakul ki funkcionális 

hasi fájdalom. 

Tényleg?

Világszerte 
miiókat érint! 

Töet, mint bármikor 
koráan a történelem 

során.

Váó! 
Milyen 
sokan 

vagyunk!

Amerikai 
elnökök, 

élsportolók, 
filmcsiagok, 

rocksztárok és 
még tudósok 

is!
Az utcán 

bármikor elsétálhatsz 
olyan ember mee, 

akinek funkcionális hasi
fájdalma van, és 

észre sem veszed. 

Van ötlete, 
hogy miért 
vaak ilyen 

sokan?

Talán valami 
új dolog teszi 

szuperérzékeyé a 
bélrendszerünket?

Nagyszerű 
kérdések!

A világban 
zajló 

változásoknak 
köze lehet 

eez.
Hogy 

ezt joan 
megértsük, egy 

kicsit kockázatos 
dolgot ke 

teünk.

Tényleg? 
Mit?

Terepgyakorlatra 
megyünk!

Micsoda?
Gyerünk! 
Öltöünk 

be! Néük meg, 
mi történik 
pontosan 
odakint. 
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A világunk 
tele van olyan 

dolgoal, amik 
hatáal vaak 

a beleinkre. 
A jelenlegi 

életmódunk hasonlít 
az őseinkéhez, de 

sok dologban 
különbözik is.

A legtö 
változás nagyszerű, 

de néhány roz hatáal 
van a beleinkre és a bél 
idegrendszerünkre is. 

Ezek a 
változások 

okozhatják a 
funkcionális hasi 

fájdalmat. 

A leyakori 
okok az ételeel, 
az érzelmeinel, 

az idegeskedéel és 
a bélmozgásoal, 
azaz a kakiláal 
kapcsolatosak!

Azt hiszem, 
kezdem érteni, 

mesélne 
még?

VÁLASSZ A LEHETŐSÉGEK KÖZÜL!VÁLASSZ A LEHETŐSÉGEK KÖZÜL!
Ha töet szeretnél megtudni aól, 

hogy mit eszel és az hogyan hat a 
bélflórádra és a funkcionális hasi 
fájdalomra, lapo a 12. oldalra

vagy ha igazán kíváncsi vagy a… 
hogy is mondjam…a kakilás és a 

funkcionális hasi fájdalom 
özefüéseire, lapo a 16.

oldalra

Vagy ha kalandvágyó vagy és érdekel, 
hogy az érzéseid hogyan 

befolyásolják a funkcionális hasi 
fájdalmat, lapo a 19. oldalra

-11--11-



Az általunk 
elfogyaszto ételek 

hatáal vaak a szervezetünkre.
 Az elődeinknek ez nem jelente 

gondot, hiszen aoriban nem 
választhaak ayi étel 

közül, mint most mi!

ÉTKEZÉS, BÉLFLÓRA ÉS A 
FUNKCIONÁLIS HASI FÁJDALOM

Értem már, a 
vadászó és gyűjtögető 
őseink nem cukorkára 
vadásztak és üdítőitalt 

gyűjtögeek! Ha-
ha!

Pontosan! Ők azt 
eek, amit találtak a 

természetben. 

Zöldségeket, 
gyümölcsöket, 
gabonaféléket, 

húsokat.
A szervezetük 

és a bélflórájuk 
ezeknek az ételeknek 
a feldolgozásához 

alkalmazkodo.

Livewe 
Doktor, mi is 
pontosan a 
bélflóra?

Néétek 
csak, ők o 
baktériumok! Más apró 

lényeel élnek együ 
a bélrendszerünkben, úgy, 
mint az erdőben az áatok 
és a növények, egységet 

alkotnak. 

Ezek az apró 
mikroszkópikus 
lények alkotják 
a bélflóránkat. Valójában a 

bélrendszerünkben 
tö triió baktérium 

él együ sok más 
aprósáal.*

*Anton van Luwenhoek hoand tudós láto 
először élő baktériumokat mikroszkóp ala 

az 1670-es években, ő nevezte el őket “kis 
apróságoknak, áatkáknak”

Nagyon 
menő!
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Ez hihetetlen! 
Miért vaak i?

Ők értünk 
vaak, 

segítenek 
nekünk.

Ezek a baktériumok 
segítenek lebontani az 

élelmiszereket, vitaminokat 
készítenek és megvédenek 

minket a fertőzésektől.

Mi köze 
eek a 

hasfájásomhoz?

Ezek a 
baktériumok 

megeszik az általunk 
elfogyaszto 

ételeket.

Akár ezt a 
csokoládét 

is.

Ezt 
megértem.

A bélflóránk 
baktériumai elég 
változatosak, és a 

különböző áatokhoz 
hasonlóan, a különböző 
baktériumok is más-más 

ételeket esznek. 

Néétek!

Értem már! 
Ahogy az elefánt 
és az oroszlán is, 

mindkeen áatok, 
mégis eltérő 

étrenden 
vaak.

Pontosan! 
Tehát az általunk 

elfogyaszto ételtől 
fü, hogy milyen 

típusú baktériumok 
laknak a 

beleinkben. 

A baktériumok 
tösége 

barátságos, köyű 
velük együ élni, 

mások pedig 
hasfájást 

okozhatnak. 

Vaak ételek, 
amiel a gonosz 

baktériumokat 
etetjük, eől 
rozul érzik 

magukat a 
beleink is.

Ezek az ételek 
megváltoztatják a 

baktériumokat és azt is, 
hogy milyen feladatot 

végeenek. 
Amikor az 

üdítőkben lévő 
cukoal etetjük 

őket, soal 
tö gázt 
termelnek. 

A sok 
gáztól olyanok leszünk, 

mint egy lufi, a haspuadás 
a bélidegeket piszkálja 

és fájdalmat okoz. 

Hűha! * baj 
lesz, meünk 

keene!
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Fúj! Más 
ételek is gázt 
termelnek és 

fájdalmat 
okozhatnak?

Ee én 
tudom a 
választ!

Nekem például 
ezt a tej okoa, 

de tényleg!

*gazad van. 
A tej és a 
különböző 

tejtermékek 
sok problémát 

okozhatnak.

Ez a tejben lévő 
cukortól van, amit 

tejcukornak nevezünk. 
Sokan nem tudják 

megemészteni. 

Így akik nem 
tudják lebontani 

a tejcukrot… 
…Azoknál 

a bacik teszik 
meg ezt, így 

gáz képződik, 
ami fájdalmat 

okoz!

Pontosan!

Más 
élelmiszerek 
közvetlenül a 

bélrendszee 
hatnak.

A sportitalokban, 
kávéban, üdítőkben lévő 
koein megmozgatja a 
beleket és görcsöt 

okozhat.

Gyertek, 
megmutatom!
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Mostmár 
tudni fogom, 

hogy mit 
egyek!

A tudás 
hatalom!Köszönöm 

Livewe 
Doktor!

Ha tényleg érdekel a…hogy is 
mondjam… a kakilás és a funkcionális 
hasi fájdalom közöi özefüés, 

lapo a 16. oldalra

Vagy ha kalandvágyó vagy és 
érdekel, hogy az érzéseid hogy 

befolyásolják a funkcionális hasi 
fájdalmat, lapo a 19. oldalra

Vagy ha szeretnél eltűi ien… 
lapo a 24. oldalra

VÁLASSZ A LEHETŐSÉGEK KÖZÜL!VÁLASSZ A LEHETŐSÉGEK KÖZÜL!
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KAKILÁS ÉS A FUNKCIONÁLIS 
HASI FÁJDALOM A bélrendszer 

elképesztő!

Soha nem 
tudhatod, hogy 

mire számíthatsz 
a következő 
kanyarban!

Így 
van!

Livewe doktor, 
nem igazán értem, 

hogy a kakitól miért 
fáj a hasam.

Óóó! Tudod, ez 
aor okozhat 

problémát, ha túl 
sok van belőle a 

hasadban!

Ezért is 
fontos, hogy 

minden nap 
kakiljunk és 
mozogjanak 

a beleink. 

Ha minden nap 
sikerül kakilnod, 

tö szabad hely lesz 
a bélrendszeredben 

és teék! Töet 
tudsz 

ei, amivel 
táplálod a 
testedet!

De ez 
hogyan okoz 
fájdalmat?

Ha nem 
tudsz kakilni, 
a kaki egyre 

csak halmozódik
 a beleidben!

És ez a 
sok-sok 

feltorlódo 
kaki feszíti a 

beleidet. 
Ez pedig 

aktiválja a belek 
idegrendszerét, 
ami görcsöket 
és fájdalmat 

okoz. 
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Ezért szeretné 
az orvosod, hogy 

rendszeresen puha 
kakid legyen. 

A rendszereég 
azt jelenti, hogy 

minden nap 
kakilnom 
keene?

Persze! És az 
is fontos, hogy puha 
legyen a kakid, mert 
így nem lesz nehéz 

a kakilás. 

Szóval, hogy 
oldhatjuk meg 

ezeket a kakilós 
problémákat?

Sok 
mindent 

tehetünk.

Az 
elfogyaszto 

ételek is 
befolyásolják, 
hogy hogyan 

tudunk 
kakilni!

Minél tö 
zöldséget és 
gyümölcsöt 
eszünk, aál 
tö rost jut 
a beleinkbe!

A rostok 
pedig nagyon 

sokat segítenek 
a kakilásban!

Olyanok, 
mint a buldózer, 

segítik a kaki 
előre haladását 

a belekben. 

Persze az 
is fontos, hogy 

ne együnk-igyunk 
székrekedést 

okozó 
élelmiszereket.

Mit 
csináljunk, 

ha az étrend 
változtatás nem 

működik?

Remek 
kérdés! 

Más dolgok is 
segíthetnek…

…Például 
kakilást 

köyítő vagy 
kakipuhító 

gyógyszerek. 

Sokan 
mindeapos 

kakilási rutint 
alakítanak 

ki. 

Ez edzi a 
szervezetet, 

nagyon hasznos lehet, 
ha naponta kétszer 

ülsz a wc-n, még 
aor is, ha nem 
ke kakilnod!

Tudjátok, 
gyakorlat teszi 

a mestert! Fúj!
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Sokan széket 
tesznek a lábaik 

alá, hogy a térdeik 
felje kerüljenek, 

így köyeen 
tudnak kakilni. 

Hi el, 
sikerülni fog, ha 
megfogadod az 

orvosod 
tanácsait! Oké, 

megpróbálom!

Ha töet szeretnél megtudni aól, 
hogy mit eszel és az hogyan hat a 
bélflórádra és a funkcionális hasi 
fájdalomra, lapo a 12. oldalra

Vagy ha kalandvágyó vagy és 
érdekel, hogy az érzéseid hogy 

befolyásolják a funkcionális hasi 
fájdalmat, lapo a 19. oldalra

Vagy ha szeretnél eltűi ien… 
lapo a 24. oldalra

VÁLASSZ A LEHETŐSÉGEK KÖZÜL!VÁLASSZ A LEHETŐSÉGEK KÖZÜL!
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STRESSZ, ÉRZELMEK 
ÉS A FUNKCIONÁLIS 

HASI FÁJDALOM
Livewe Doktor, 

meg tudná mondani, hogy 
a strez hogy rontja 

a helyzetet?

Nagyszerű 
kérdés, 

Aa!
Először is 

né a lábaid alá! 
A bélfal rétegeiben 

futnak az idegek, 
amik behálóák a 

bélrendszert.

Ők azt is 
érzik, hogy 

hogyan éreük 
magunkat.

Ha szorongunk, 
strezesek vagy 

rozkedvűek, depreziósak 
vagyunk, a szervezetünk az 
egész testünkben hírvivő 
anyagokat és hormonokat 

termel. 

Ezek az 
anyagok befolyásolják, 

hogy a belek idegrendszere 
hogyan érzékeli, ami bee 

történik. 

Tudományosan 
bizonyítoák, hogy 

a régóta feáó strez 
mia érzékenyeek vagyunk 
a fájdalomra, ami elősegíti 

a sokáig tartó zsigeri 
fájdalmat. 

Micsodát?

Teék?
Livewe Doktor, 
kezd teljesen 
özezavarni.

El tudná 
magyarázni 

érthetően?

Persze, 
megpróbálom 

máshogy…
Szóval máské…

a strez aktiválja 
az idegeinket és azok 
még érzékenyeek 
lesznek mindenre, 

ami körülöük 
történik…

…érzékelik 
az ételt, amit 

megeszünk, a kakit a 
beleinkben, sőt még 

a felhalmozódó 
gázokat is!
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Ha sokat 
idegeskedünk, az 

idegeink túlságosan 
aktívak lesznek, ami 

orvosi nyelven 
hiperszenzitivitáshoz, 

azaz túlzo 
érzékenységhez 

vezet.

Hogyan?

Hm…

…ha valamit 
sokszor csinálsz, 

például játszol valamit 
vagy olvasol…

…mi 
történik?

Jo 
leszek 
bee?

Pontosan! 
Ugyanez történik 
a beleinkben is! Minél tö 

fájdalmat 
érzékel, idővel 
aál joan 

fog érteni 
hoá.

Ez nem 
hangzik 

jól. 

*gazad van. Strez és 
szorongás hatására egyre 

érzékenyeek lesznek 
az idegeink.

Funkcionális 
hasi fájdalom 

esetén ez egyre 
nagyo fájdalmat 

fog jelenteni.

Végül a 
bélrendszer 

ayira érzékeyé 
válhat, hogy még a normális 

tevékenységek is, mint az 
emésztés, a bélmozgások 

is fájdaloal 
fognak járni.

Váóóó!!
Hogyan 

javíthatnék a 
helyzeten? 

Hogy 
lehetek 
kevésbé 

érzékeny?
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Sok 
dolgot tehetsz 

aak érdekében, hogy 
a bélrendszered idegei 

lazítsanak. 
A legfontosa a 

figyelemelterelés, 
hogy ne mindig a 

bélrendszereel 
foglalko.

Sport, 
hoi?

Jó ötlet! 
Bármi hasznos lehet, ami 

segít aan, hogy az agyad 
ne a bélrendszeredre 

koncentráljon.

Testmozgás, 
olvasás, vagy… 

bármi, amit 
szívesen csinálsz 

és segít 
lazítani.

Ezért kérte a doki 
a szüleimet, hogy ne 

kérdezgeék áandóan, 
hogy hogyan érzem magam? 

Hogy ne mindig ee 
gondoljak?

Hogy a hasam 
joan legyen.

Pontosan! 
Azt szeretnénk, hogy 

másra gondolj, ez 
nagyon sokat 

számít!

A gyógyulás 
másik fontos lépése a 

beed lévő feszültség 
oldása pozitív 

gondolatoal. 

Láuk be, az 
életünk tele van strezel. 

Az iskola, a tanárok, a 
barátok, a család…ez 
mindenkinél így van. 

Tervet ke 
készítenünk, hogy 

megtaláljuk a 
megfelelő 
megoldást. 

Támogathatnak minket 
a tanáraink, a barátaink, 

családtagjaink, apukánk, 
anyukánk, testvéreink, 

nagyszüleink.

Een egy jó 
pszichológus is 

segíthet. 
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Livewe Doktor, 
igazából én nem is 

érzem magam 
strezesnek. 

Eek 
eenére a 

tested mégis 
lehet túlérzékeny 

áapotban.

Ha ez 
így van, 

enyhíthetjük 
ezt a feszült 

helyzetet. 

Speciális 
technikáal is 
eazíthatjuk 
a testünket. 

Például a kognitív 
viselkedésterápia (CBT) 

és biofdback. 

Nagyon 
érdekes. Tudna 
eől töet 

mondani?

Természetesen! A biofdback 
módszeel megtanítjuk 

a testünket eazulni. 

Ha 
sikeel 
járunk, a 

túlérzékenységünk 
is csöei fog, 
ezt a testünk is 
érezni fogja, 
nyugodtaak 

leszünk. 

A másik 
technikával 
a szorongó, 

strezes, feszült 
gondolatainkat 

próbáljuk 
megváltoztatni. 

Ha sikerül, 
az idegeink 

megnyugszanak. 
Ez tényleg segít 

a fájdalom 
megszüntetésében. 
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VÁLASSZ A LEHETŐSÉGEK KÖZÜL!VÁLASSZ A LEHETŐSÉGEK KÖZÜL!

Más is 
segíthet, 

hogy joan 
éree magát 

a hasam?

Ha töet szeretnél megtudni aól, 
hogy mit eszel és az hogyan hat a 
bélflórádra és a funkcionális hasi 
fájdalomra, lapo a 12. oldalra

vagy ha igazán kíváncsi vagy a… 
hogy is mondjam… a kakilás és a 

funkcionális hasi fájdalom 
özefüéseire, lapo a 16.

oldalra

Vagy ha szeretnél eltűi ien… 
lapo a 24. oldalra

*gen! 
Vaak olyan 
gyógyszerek, 
amik a belek 
lazítására 

szolgálnak.

Ezek 
közvetlenül 
az idegekre 

hatnak.

Nézd csak, 
hogy görcsöl 

a hasad!

Láuk, 
mi történik 
a béazító 
gyógyszer 
hatására!

Mit tegyek 
a hasfájás 

een?

Látod, hogy 
a gyógyszer 

megszüntee a 
görcsöket?

Rengeteg 
hatékony 
megoldás 

létezik. 

Ha rám 
hagatsz, az 

orvosoal együ 
választjátok ki a 

számodra legjo 
megoldást.
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