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Minden 6-10.
) gyermeket érinthet

A kisokos online
is elérhetd!

Még tébb informacio ésjétand.cs:
www.biogaia.hu


https://biogaia.hu/tudomany/letoltheto-biogaia-kisokosok/

Gyakran fdj a hasa, hidnyzik az évoddabdl
vagy az iskoldbdl, és kimarad a legjobb
programokbdl is. Sokszor nem tlinik
komolynak, de a gyermekkori hasfdjas
figyelmet érdemel.

A gyermekorvosi rendelékben gyakran fordulnak meg
olyan gyerekek, akik Ujra és Ujra hasfdjasra panaszkodnak.
Tuneteik hasonloak. A fajdalom:
legaldbb két hénapja a koldok korul jelentkezik,
vissza-visszatér néha a gyomorszdj kor-
hulldmzo intenzitasu nyékén vagy szétszértan
Viszont tinetmentes periddusokban a gyermek daltaldnos
allapota rendszerint jo.

Tudta?

A vissza-visszatéré gyermekkori hasfdjas

90%-ban nem szervi eredetd.

Mikdzben a gyermek életminésége fokozatosan romlik, a
klasszikus diagnosztikai modszerek sokszor nem mutatjdk a
hasfdjas okait, mert a hasfdjas mégott nem szervi elvaltozds
Al és nincsenek Un. alarm tunetek:
nincs laz, ismétlédd ha- nincs testsulycsokkenés
nyds vagy véres széklet nem fordult eld a csalad-
nem ébred fel éjszaka ban IBD, colidkia vagy
hasfdjdsra peptikus fekély

A hasfdjds oka gyakran a bél-agy
tengely mikodési zavara.

A bélrendszer és az agy folyamatosan
Jbeszélget egymassal”, hat egymds-
ra. Kiterjedt neuronhdlézat, valamint
fontos kémiai anyagok, hormonok
orszdgutja koti 6ssze Sket.

Ha ezt az érzékeny rendszert valami-
lyen hatds éri, annak tlineteit érez- |
hetjuk az agymukodéstnksn, han- \
gulatunkon (pl. szorongds, fesziiltség
formdjaban) és a gyomor-bél traktus-

ban (pl. un. funkciondlis, vagyis nem ‘
szervi eredetl hasfajds formdjdban) is.

Mi okozhat zavart a bél-
agy tengely mikodésében

gyermekkorban?
Kordbbi fertézés Csecsemdkori Szorongds,
utdn fennmaradd  stressz- és fdj- . fokozott terhelés,
bélmuikodési za- dalomélmeények, ' stressz, iskolai
varok és fokozott beavatkozdsok nehézségek,
fajdalomérzet, (pl. inkubdtoros esetleges otthoni
felborult bélmik- kezelés, sziletés | feszlltség
robidta maodija) /

(" o
Magas FODMAP*-  Rendszertelen Kiskamasz lanyok
tartalmu ételek étkezés, étkezé- esetében a névé
és italok, kevés sek kihagydsa érés okozta

rost, ultrafeldol- hormondlis valto-
gozott élelmisze- zdsok, a megval-
rek, felesleges és tozd tdrsas
szigoru diétak kapcsolatak

*FODMAP: frukto-, oligo-, di- és monoszacharidok, poliolok,
részletek a 6. oldalon.



A funkcionalis
hasfdjas
gyogyszer
nélkul is
enyhitheté
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5 életmddbeli tandcs

Arendszeresség a gyermekek életébe
NAPIREND  stabilitdst hoz, és a biztonsag-
érzetet erdsiti.

Az életkornak megfelelé hosszusdguy,
jo mindségi alvds pihentet, és segit Uj-

ALVAS ratoltédni. Radaddsul az idegrendszert
is nyugtatja.
MOZGAS Fontos a fizikai aktivitds, a kellé meny-

nyiségu, mindennapi mozgds, sport.

) ~ Aszocidlis kapcsolatok gyermekkor-
TARSASAG ban kiemelten fontosak. Ha lehet,
keruljuk az évodai, iskolai hianyzdst.

Torekedjunk arra, hogy a gyermek ne
tekintse betegnek magdt. Tereljuk el a
figyelmét a fajdalomrdl, ne az dalljon

a mindennapok kézéppontjdban.

BETEG”"

J

Fontos a mentdlis tdmogatds: beszélgessen gyermekével
a stressz, a szorongds okairol és azok kezelésérdl, nyug-
tassa meg, hogy a fdjdalom csak dtmeneti és kezelheté.
SzUkség esetén érdemes tandcsadot is bevonni.

A hasfdjos tinetek enyhitése, a gyermek
életminéségének és aktivitasanak javitasa
érdekében a szUlé is sokat tehet.

Mivel az agy és a bél folyamatos és aktiv kapcsolatban dall-
nak egymadssal, mindkettével foglalkozni kell. Tirelemmel
és tudatos dontésekkel j6 eredményeket lehet elérni.
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Kiegyensulyozott, egészséges étrend
javasolt. Kertljuk a tulzottan feldol-
gozott és a magas FODMAP-tartalmu
élelmiszereket (részletekért lapozzon).

Arostfogyasztdsra kulon is érdemes
odafigyelni, mert ezzel is tdmogatjuk
a bélmikrobiotdt. Emellett Ggyeljunk
a folyadékfogyasztdsra (féleg, ha a
hasfdajdst székrekedés is kiséri).

Minden nap azonos idészakokban,
rendszeres és nyugodt koralmények
kozott étkezzlnk.

Nem ajdnlott szigoru diétdzdasba fog-
ni, mert hidnydllapotokhoz vezethet,
és szorongdst is kivalthat. Ha nincs
igazolt érzékenység, a gluténmentes
étrend sem javasolt.

A bélmikrobidtat kivulrél” is segithet-
juk természetes, gyermekek szdmara
biztonsdgos, specifikus - kifejezetten a
gyermekkori hasfdjéasban igazolt - élé-
flérak bevitelével. A probiotikumkura
javasolt idétartama min. 2-3 honap. )




Egyéb tandacsok
Gyakran ismételt kérdések

Melyek az 4n. magas FODMAP-tartalmu ételek, italok,
amelyek fogyasztasat érdemes csékkenteni?

Szamos ilyen van, dtfogd tabldzat taldalhatd példdul a
fodmapbarat.hu oldalon. Néhdany példar:

% pbuza % a gombafélék tobbsége
*x hagyomdnyos, tehéntej- % ketchup, majonéz
bdl készult tejtermékek *x méz
x voréshagyma, brokkoli x cukros uditéitalok,
% 57618, gorogdinnye szorp

Fontos: gyermekkorban nem javasolt szigoruan
alacsony FODMAP-diétat folytatni. Féleg nem orvosi
és dietetikusi felugyelet nélkal!

Mi az, amit nyugodtan ehet, ihat egy hasfdjés gyermek?
Szerencsére ebbdlis legaldbb olyan sok van. Néhdany példa
az alacsony FODMAP-tartalomra:

ténkoslybuza, rizs burgonya, sargarépa,
szdrnyas-, sertés-, marha- cukkini, tok, spenot
husok, halak &fonya, ribizli, anandsz
tojds dio, tokmag, gesztenye
névényi tejbdl készult z6ldfdszerek, mustar
termékek vildgosra fézott tedk

Kell-e gydgyszert szedni a hasfdjasra?

Orvosi javaslat nélkidl nem tandcsos. Egyes, a bél-agy
tengely mUkoédéséhez kapcsolhato tinetek esetén a gyer-
mekorvos javasolhat gyégyszeres kezelést (pl. hashajtot,
fajdalomcsillapitot, goéresolddt), de ezt a dontést minden
esetben bizza az orvosral

Tovabbi kérdések esetén forduljon bizalommal gyermek-
orvosdhoz, gyermek-gasztroenterolégusdhoz.
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Jé egészséget, gyors gyogyulast nk!

Jogszabdlyi figyelmeztetés: A fenti megallapitdsok.esmikrobiom, és azon beltil o
bélfléra dltaldnos miksdését érinté informacick, nem a L. reuterivel kapcsolatos
egészségugyi dllitasok. A BioGaia készitményekben talalhato bakteriumtorzsek
egyedi tulajdonsdgairdl csak egészségugyi szakember (orvos, gydgyszerész, védsnd)
nyujthat tajékoztatdst.
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