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Ml POCTOR ME
ACABA DE DECIR QUE
Ml POLOR PE BARRIGA ES
PORQUE TENGO POLOR

ABPOMINAL FUNCIONAL.

7 RUE E.

ESO PE POLOR
ABDOMINAL
FUNCIOMAL?

EL POCTOR
ESTABA HABLANDO
PE M SISTEMA
NERVIOSO, MI

FPERC ESO NO LO

BARRIGA, Y PARC DE SEGUIR

; SIENDO PE Mmi ___EEE... HABLA El
HONESTO, NO iPE Mi BLANDO WEL
ESTOY muY

SECKG: iNO SEAS
6R05E’R¢?.f

VAMOS A IR
AVER A POCTORA
BUENAVIDA. ELLA ES MUY
INTELIGENTE ¥ SABRA
@UE HACER.

.Y AHORA ESTOY
FROECUPAPO. NO
SE QUE HACER.

PRIMERO ME
FIJo QUE LOS
NERVIQS EN MIS
INTESTINGS SON
MUY SENSIBLES...




POCTORA
BUENAVIDA ...

- POCTORA
BUENAVIPA,
ZESTA AHIZ

BUENAVIDA,

APODEMOS

HABLAR CON B
USTED?

CIERTAMENTE
ESC ES ALGO EN
REALMENTE NO, LO QUE PUEDO

PERO QUERIAMOS AUDARLOS,
PREGUNTARLE SOBRE CUENTAME QUE
EL DOLOR ABDOMINAL QUIEREN

FUNCIONAL

Ml POCTOR ME
DIJC QUE ESC ES LO
GUE TENGO, PERC NO

ENTIENDO BIEN Lo
GQUE ES.

<HAN VENIDO
A VER MI NUEVO
INVENTO? SE LLAMA ..iPO.PO.
PORTAL OPERACIONAL EN CORTO!
PLANETARIO
ORGANICO...

EL POLOR
ABPOMINAL
FUNCIGNAL .. PAF EN
RESUMEN, ES UN PROBLEMA
MUY COMUN QUE AFECTA
AL ESTOMAGO ¥ LOS
INTESTINGS.

! JEXCELENTE

PREGUNTA! JES
ALGO QUE TOROS h

PEBERIAN s
SABER!

EN OTRAS
PALABRAS,
TUS TRIPAS.

EL PROBLEMA
PRINCIFAL EN EL
LOMINAL

POLOR ABL
FLUNCIONAL ESTA RELACIONADPS
CON LA INTERACCION CEREBRO-
INTESTING. ESTE SIGHIFICA SOMD
i} EL CEREBRO ¥ LOS NERVIOS
TRABAJAN JUNTOS CON
EL INTESTING.

O, EN EL
CASO PEL POLOR
ABPOMINAL FUNZIONAL,
COMO ESTA CONEXION
NG ESTA FUNCIGNANPC
APECUAPAMENTE,




' ZINTERACECIGN

PEL CEREBRO-
INTESTINGZ
ESO SUENA
IMPORTANTE,

ICLARO QUE l

Si! EL CEREBRO Y
NUESTROS INTESTINGS
SIEMPRE ESTAN EN
COMUNICACION,

DE CIERTA
MANERA, Si. ELLOS
SE PEJAN SABER EL UNC
AL OTREO CUANDO NO
ESTAN CONTENTOS.

SCOMUNICANDOSE?
ZESTAS DICIENPO
QUE SE HABLAN
ENTRE Si#

EME LC
PUEPES
EXPLICAR?

SON ICONECTAN EL ‘
UNA PARTE INTESTING £ON EL

LOS NERVIOS ESENCIAL PARA
L e e Sor AvuDAR A GUE Tus CEREBRO Y VICEVERSAL POR LO
i Iy < EXTIENDEN PO il Lo GENERAL, LA INTERACCION ENTRE
EL SISTEMA B CEouteea  NTESTINGS LOS NERVIOS ¥ EL INTESTING
% FUNCIQNA BIEN, PERC A VECES

NERVIOSO ESTA INTESTING.
COMPUESTO POR LAS LAS SENALES ENTRE ELLOS
CELULAS NERVICSAS QUE e 3 . S5E CONFUNPEN...
SE EXTIENDEN POR N a
TODPO NUESTRO
CUERPD,

SU PROPOSITO ES
AYUPAR A COORPINAR
LAS ACCIONES PE NUESTRO
CUERPO, COMO MOVER
NUESTROS misScULos o

PERCIBIR EL MUNDO

QUE NOS ROUEA...

EN EL DOLOR
ABDOMINAL FUNCIONALY  CUANDO ESTO

EL SISTEMA NERVIOSO OCURRE. LOS
SE VUELVE HIPER._ES _ INTESTINOS NG
» DECIR, DEMASIADO  FUNCIONAN TAN BiEN
SENSIBLE. " LAS PERSONAS
DEGARROLLAN

iL. :

ESTO SE INTERALEION

ESTA VOLVIENDG CEREBRO-

UN POCO INTESTINGS
CONFUSO.

HMMMM ...

LES
ENSENG!




IVOILA! MIRA,
ESTE ES MI
PO.PO.

iOH, ESC E

ASQUEROSO!

NG, NO Mi
POPC, PERC EL
PO.P.O. PEL QUE LES
ESTABA HABLAND O
ANTFR[ORMENTF...

) ..EL PORTAL
OPERACIONAL PLANETARIO
ORSGANICO.

NOS LLEVARA
ESTE ES A DONDE QUERAMOS
M VEHICULD g INCLUYENDG...TUS
CIENTIFICO.  |NTESTINOS... PARA GUE
POPAMOS VER EXACTAMENTE
COME FUNCICONAN JUNTOS
TU SISTEMA NERVIOSO
E INTESTINOS. .

Y COoMmo
AYUDARLOS A
LLEVARSE

BIEN.

¥ ENCIMA
PE ESO, iTAMBIEN
PODEMOS VER TU
MICROBIOMA!

JEJE,
ESPERC QUE
HUELA BIEN
APENTRO.

NG HNO
ME ESTOY
INVENTANDO
PALABRAS. EL MICROBIOMA
DE UNA PERSOMNA
ES OTRA RAZON POR
LA cUAL PUEPE
COCURRIR EL PAF

PERMITEME
MOSTRARTE...

PENTRO PEL
PORC!

2MICROBIOMAT
POCTORA LIVEWELL,
£USTER SE ESTA
INVENTAND O
PALABRAS?

UEH, sPOR
@UE ELLA LE
PUSO ESE
NOMBRE?







iMIRA
TOPAS ESAS
BACTERIAS!

IESAS

'~
BACTERIAS
FORMAN TU

MICROBIOMA!

NO
HEMOS VISTO
LO ULTIMO DE

ELLAS.




Asl ES
-OMO LOS

COMO LOS
INTESTINGS ¥ EL
CEREBRO SE

COMUNICAN.




ICGNTIENE MAS
PE 500 MILLONES PE
NERVIOS! ES TAN EXTENSO
E IMPORTANTE QUE SE

INCLUSO SE COMUNICA
PE LA MISMA MANERA EXACTA
QUE LOS NERVIOS EN EL

EL SISTEMA NERVICSC CEREBRO, A TRAVES PE
INTESTINAL ES ESENCIAL
PARA EL MOVIMIENTO DEL TRACTO
INTESTINAL AL IGUAL QUE PARA LA
PIGESTION DE LOS ALIMENTOS.
ES UNA REP PE NERVIOS
QUE CORRE A TRAVES PE
LOS INTESTINOGS.

CONSIPERA NUESTRO
A uNnee
CEREBRC”,

LOS
NEUROTRANSMISORES
SON CHISPAS QUIMICAS
COMO LA SERCTONINA QUE
SON ESENCIALES PARA LA
COMUNICACION
INTESTINAL.

[~ iMAS DEL 90%
DE LA SEROTONINA
EN NUESTRO CUERPO
SE ENCUENTRA
EN NUESTROS
INTESTINGS!

PETALLE
FASCINANTE

iAST v EL INTESTING
MISMO NERVIOSC INTESTINAL
EG! ESTA EN COMUNICACION
. CONSTANTE CON NUESTRO
CEREBRO A TRAVES DE UN
NERVIO ESPECIAL LLAMAPO
EL NERVIO VAGO.

ZEL NERVIO
VAGO? ESO ES
UN NOMBRE
EXTRANO.

EN LATIN...
VAGUS SIGNIFICA
'ERRANTE' & VIATJERO'... QUE
. ES EXACTAMENTE LO GUE HACE
SABES QUE ESTE NERVIO. EL NERVIO VAGO ES

iNO S

PERO CUANDO
ESTAMOS EMOCIONAROS,
ESTRESADOS O NERVIOSOS,
TAMBIEN ES LA RAZON
POR LA GUE TENEMOS
'MﬁR:IPOSRS EN EL
ESTOMAGO' O NOS
SENTIMOS CON EL
ESTOMAGO
REVUELTO.

EL NERVIO MAS LARGO
PEL CUERPO, LITERALMENTE
"VAGA" POR TOPO
NUESTRC CUERPO. MIENTRAS

VIAJA., ESTA HACIENDO
COSAS ASOMBROSAS,
INCLUYENDO AYUDAR
CON NUESTRA
PIGESTION.

SIGNIFICA
VAGO!




DOCTORA
BUENAVIDA, TOPO ESTO
ES MUY INTERESANTE,

£PERC QUE TIENE
ESTO QUE VER
CON MIPOLOR
UE BARRIGAZ

LAS PERSONAS
GUE TIENEN [PAF TIENEN

IBUENA SISTEMAS NERVIOSOS

FOR EJEMPLO,

INTESTINALES SUPER CUANDPO LAS PERSONAS
SENSIBLES.

SIN PAF TIENEN UN POCO
PE GAS, SU SISTEMA
NERVIOSO LE PICE A SU
CEREBRQ "iARPIVINA QUE?

.-'TlE{;ES UN POCO

ASI GQUE
ME ESTAS DICIENDO
GUE MI SISTEMA
NERVIOSO ES MUY
SENSIBLE.

PERC

EL MISMC GAS

EN ALGUIEN CON

PAF CAUSA
POLOR.

E GAS!"

EXACTAMENTE,
ESA SUPER & HIPER
SENSIBILIPAD PUEPE

CAUSAR POLOR DE
BARRIGA.

ME CAUSA TANTO
POLOR QUE A VECES
LLEGO A PERPER PiAS
E ESCUELA ¥ NO
PUEPO JUGAR CON
MIS AMIGOS.

5 PARA ALGUNAS
PERSCONAS, EL PAF
PUEPE PIFICULTAR LAS
ACTIVIPAPES PIARIAS
NORMALES.

SPERO POR
QUE YO TENGO
DOLOR ABDOMINAL
FUNCIONAL?

Iﬂs IMPORTANTE
RECORDAR GUE,
AUNGUE TENER DOLOR
ES TERRIBLE, NO HAY
NINGUN DANO EN EL
INTESTING. | 4 ciavE ESTA EN
INTENTAR ELIMINAR LAS
COSAS QUE NOS PUEDEN
PROVOCAR ESE DOLOR E
INTENTAR RELAJAR E505
NERVIOS PARA QUE EL
POLOR SE VAYA.

] LA CAUSA
7 DE DOLOR ABDOMINAL
FUNCIONAL ESTA ASOCIADO
A MUCHAS COSAS, COMO
A INFECCIONES PASADAS,
EXPERIENCIAS DE ESTRES
" O TRISTES.

ESO
ES UNA
EXCELENTE
PREGUNTA. J




ALGE GUE
CAUSA MUCHA
CURIOSIDAD A LOS
CIENTIFICOS ES QUE EL
POLOR ABDOMINAL
FUNCIONAL ESTA EN
AUMENTO, O SEA, GQUE
ES MAS COMUN HOY
PiA GUE NUNCA.

RS05
DEDOLOR
[“RBDOMINAL ~
FUNCIONAL &
LO-LARGD DEL
TIEMPO

EN TODO EL
MUNDPO, iMILLONES Y
MILLONES DE PERSONAS
TIENEN DAF! MAS QUE EN
CUALGUIER OTRO
MOMENTE PE LA
HISTORIA.

iHAY PRESIPENTES
DE LOS ESTADOS UNIDOS,
ATLETAS PROFESIONALES,
ESTRELLAS PE CINE,
ESTRELLAS DEL ROCK E
INCLUSO CIENTIFICOS
QUE TIEMEN DAFS

CADA VEZ GUE
SALES A CAMINAR
AFUERA, PROBABLEMENTE
PASAS POR AL LADO DE
ALGUIEN CON DAF ¥
NI SIGQUIERA TE
DAS CUENTA.

ESTO?

ZTIENE IPEA
POR QUE TANTAS
PERSONAS
PAPECEN DE

WEMTE ALGO
NUEVEO GUE CAUSE
QUE NUESTRO
SISTEMA NEE\'VIOSO
SEA MAS
SENSITIVO?

/ HAY CAMBIOS
OCURRIENPO EN EL
MUNDPO QUE CAUSA
QUE DAF SEA MAS

COMUN QUE
ANTES.

JEXCELENTE
PREGUNTA!
= PARA PODER
ENTENPER EL POR|
GUE, TENEMOS
QUE HACER ALGO
POC

ICLARO! iA
PONERNOS EL
UNIFORME!

IREMOS
A VER DONDE ¥
COMO EL POLOR
ABDPOMINAL
FUNCIONAL
OCURRE.




NUESTRO
MUNDPO ESTA LLENO
DE MUCHAS COSAS

QUE AFECTAN

NUESTRO

INTESTING.  AUNGUE EL
MUNDO EN EL QUE
VIVIMOS ES SIMILAR AL
MUNZO PE NUESTROS
ANCESTROS, TAMBIEN
ES MUY PIFERENTE.

LA MAYORIA DE
LOS CAMBIOS HAN SIDO
BUENOS, AUNGUE ALGUNOS
CAMBIOS HAN SIDO MALOS,
TANTG PARA NUESTROS
INTESTINGS COMO PARA
NUESTRO SISTEMA
NERVIOSO
INTESTINAL.

AUNGUE LAS COSAS
QUE PROVOCAN DOLOR

ESTOS CAMBIOS PARA CAPA PERSONA PUEDE

HAN SIDO VINCULAPOS SER DIFERENTE, LOS MAS COMUNES
AL PAF ¥ PUEDEN SER
CAUSANTES DEL
POLOR.

ESTAN RELACIONADOS £ON LOS
ALIMENTOS QUE COMEMOS, EL
ESTRES EN NUESTRAS VIDAS ¥
NUESTROS MOVIMIENTOS
INTESTINALES, EN OTRAS
PALABRAS, IHACER
POPO!

CREO
QUE ESTOY
ENTENPIENDO,
CUENTAME
MAS.

51 ESTAS INTERESAPO EN APRENPER MAS
SOBRE LO QUE ESTAS COMIENPO Y COMO
ESTO AFECTA TU MICROBIOMA ¥ EL PAFR,
PASA A LA PAGINA 12.

@ 5/ LO QUE REALMENTE QUIERES SABER
ES, BUENC, FARA PECIRLC PE LA MANERA
MENSS OFENSIVA POSIBLE, HACER POPC ¥
PAF, VE PIRECTAMENTE A LA PAGINA T16.

O S ERES AVENTURERO ¥ GQUIERES
APRENPER COME EL ESTRES ¥ COMO TE
SIENTES AF.\%‘TAN EL PAF, VE A LA
PASINA 19.




L&S ALIMENTOS GQUE
COMEMOS TIENEN UN GRAN
EFECTO EN NOSOTROS. NUESTROS
ANCESTROS NO TENIAN MUCHOS PE
LOS PROBLEMAS GUE TENEMOS HOY

AS OPCIONES PE
ALIMENTOS QUE TENEMOS

' 2AST QUE ME
ES

AS PICIENPO QUE
NUESTROS ANCESTROS QUE
CAZABAN NO ANDABAN
CAZANDO DULCES Y
REFRESCOS?

POCTORA

VEGETALES, | G
FRUTAS, GRANOS, ¥ ENAVIL
CUANDO PODRIAN, o EXACTAMENTE ES
CARNES. f MICROBIOMAT

CUERPOS ¥ NUESTRO
| MICROBIOMA SE ADAPTABAN
PARA PDIGERIR ESTOS
" ALIMENTOS.

MIRA ALLI.‘S

Lo QUE ESTA MEROSCOPICAS DE HECHO.
VIENDPO SON ELLAS, JUNTO FORMAN TU EN TU INTESTING
BACTERIAS. cON OTROS SERES MICROBIOMA  HAY BILLONES PE
MICROSCOPICOS, VIVEN EN  INTESTINAL,  ESTAS BACTERIAS,

TU INTESTING CREANPO UN -
ECOSISTEMA SIMILAR A LAS [ OTRAS PEQUENAS

PLANTAS ¥ LOS ANIMALES CRIATURAS *

EN UNA JUNGLA.

YEL CIENTIFICD HOLANPES ANTON VAN
LEEUWENHOEK WO POR FRIMERA VEZ BACTERIAS
V!VAS CON IN MICROSCOPIO EN EL_1670 ¥ LAS LLAMO
"WEE BEASTIES"” & PERUENAS ERIATURAS.




INUESTRC
MICROBIOMA
ESTA AQUI PARA
ATUDARNOS!

iESO ES
INCREIBLE!
EPOR QUE
ESTAN AHIZ

£PERO GUE
TIENE ESTO QUE
VER CON M| DOLOR
ABDOMINALZ

F FEXACTAMENTE?
ENTONCES, PEPENPIENDO
DE LOS ;!LI'TENTOS QUE

UNA PERSONA CONSUMA, ;
SE ENCONTRARAN LA MAYORIA
DIFERENTES TIPOS DE PE ESAS BACTERIAS
BACTERIAS EN EL 20N BENEFICIOSAS ¥ NO
WMICROBIOMA CAUSAN PROBLEMAS. SIN
i EMBARGO, ALGUNAS
BACTERIAS PUEDEN
CAUSAR IRRITACION
DOLOR INTESTINA

COMER
ALIMENTOS QUE
AUMENTEN ESTA
BACTERIAS "MALAS"

PUEDE AFECTAR
COMO SE SIENTE

NUESTRG

INTESTING.

LAS BACTERIAS
EN NUESTRO MICROBIOMA
NOS AYUPAN A DIGERIR
LOS ALIMENTOS, ASI COMO
A PRODUCIR VITAMINAS
FPARA NOSOTROS ¥
PROTEGERNOS PE
LAS INFECCIONES.

BACTERIAS EN
NUESTROS INTESTINOS
LITERALMENTE COMEN

LOS ALIMENTOS

QUE NOSOTROS
INGERIMOS.
COMO ESTA
BARRA DE
CHOCOLATE,

A

AY MUCHOS

TIPOS PE PIFERENTES
BACTERIAS QUE SON PARTE
PE NUESTRC MICROBIGMA Y,
AL IGUAL QUE LOS ANIMALES,

PIFERENTES BACTERIAS

COMEN PIFERENTES TIPOS
PE ALIMENTOS.

ESO TIENE Y

SENTIPO.

YA ENTIENDO. POR
EJEMPLO, COMO UN
ELEFANTE ¥ UN LEON.
AMBOS SON ANIMALES,
PERO ELLOS COMEN
ALIMENTOS MmUY
PIFERENTES.

N SOLEO
COMER ALIMENTOS
INCORRECTOS CAMBIA EL
TIPO PE BACTERIAS, TAMBIEN
PUEFE CAMBIAR LO
@UE HACEN LAS

BACTERIAS, CUANDO ALGUNAS

BACTERIAS OBTIENEN
AZUCAR EN EXCESC, COMO
POR EJEMPLO EN LAS £
BEBIPAS GASECQSAS,
PROPUCEN MUCHO
MAS GAS. )

EL GAS ESTIRA
EL INTESTING COMO
UN GLOBO, LO QUE LUEGO
ACTIVA LOS NERVIOS EN LOS
INTESTINOS CAUSANDO
COLOR.

3 VAYA, LA
el COSA SE ESTA
2 | PONIENDO FEA AGUI
A IPEBERIAMOS
IRNOS!




PAY! ZHAY
OTROS ALIMENTOS
GQUE PUEDPAN CAUSAR
GAS ¥ DOLOR?

’ ESTO OCURRE POR v ASLCHIE PARA
LA AZOCAR QUE CONTIENE LA ESAS PERSONAS
LECHE. EGA AZUCAR SE LLAMA  @UE NO SE LE HACE
LACTOSA ¥ PUEDE SER MUY FRCIL PIGERIS kA iLas
DIFICIL DE DIGERIR PARA = * o/ BACTERIAG
MUCHAS PERSONAS. SE LA COMEN
¥ PRODUCEN
GAS QUE
CAUSAN EL

JEXACTAMENTEY

POR EJEMPLO,

LA CAFEINA GUE SE
ENCUENTRA EN LAS
BEBIDAS PEPORTIVAS,
CAFE ¥ REFRESCOS PUEDE
PROVOCAR QUE LOS
INTESTINOS SE MUEVAN ¥
SE CONTRAIGAN

IPUEDO
RESPONDER \"
ESO PORGUE

PARA MI.

TIENES RAZON.
LOS LACTEOS,
INCLUYENDO LA
LECHE, PUEDEN
\ PrOVOCAR DOLOR
PARA MUCHAS
PERSONAS.

EXISTEN
OTROS TIPOS PE
ALIMENTOS QUE
PUEPEN TENER UN
EFECTO PIRECTCO
EN NUESTROS
INTESTINGS.




ENTONCES,
ZQUE PEBEN COMER
LAS PERSONAS CON

POLOR ABPOMINAL

FUNCIGONAL?

Y, MAS
IMPORTANTE,
SQUE DEBEMOS
EVITAR AL
COMER?

YO SIEMPRE
@ HE PENSADO GUE
IGRACIAS EL CONOCIMIENTO
\) DOCTORA ES PODER.
Wi ABUENAVIDA!

5f LO GUE REALMENTE GUIERES SABER
ES, BUENG, PARA PECIRLO PE LA MANERA
MENCS OFENSIVA POSIBLE, HACER POFC Y
DAF. VE PIRECTAMENTE A LA PAGINA 16.

JEXCELENTE

PREGUNTA!

] ARA LA

LOS ALIMENTOS PIETISTA (B LARA L
QUE PROVOCAN

POLOR PUEPEN SER

PIFERENTES PARA
CADPA PERSONA.

TU PREGUNTA.

FAHORA |
SABRE QUE
ALIMENTOS

COMER!

0.5/ ERES AVENTURERD Y QUIERES
APRENPER £OMO EL ESTRES ¥ £OMO
TE SIENTES AFECTAN EL PAF, VE
A LA PAGINA 19.

TRABAJAR JUNTO ‘
CON TU MEDICO ¥

MEJOR RESPUESTA A

ES IMPORTANTE
RECORDPAR GUE A PESAR
PE MUCH, PERSONAS

CON POLOR ABFOMINAL
MINMENTE TIENEN  am1i TIENES
A DPE LAS
PIETAS COMUNES
@UE PRUEBAN
LAS PERSONAS
CON DAFR

DISCUTELA
CON TU MEDICO Y
DIETISTA ¥ JUNTOS

PODPRAN PECIPIR
CUAL PUEPE SER
LA APECUADPA
PARA TI.

UE LE PROVOCAN
OLOR, NO 10005 LOS  ana L
PACIENTES TIENEN UNG.




POPO Y EL DOLOR
ABDOMINAL FUNCIONAL

U

COCTORA
BUENAVIDA, NO ENTIENDO
COMO EL POPO ESTA
RELACIONADO CON
Ml DPOLOR.

. SIEL
POPE NO SALE, SE
ACUMULA PENTRO
PE NUESTROS
INTESTINGS.

FAH! EL
TENER MUCHO
POPO EN NUESTROS
INTESTINOSG ES DE LAS
CAUSAS MAS COMUNES
DE DOLOR
ABDOMINAL.

iNUNCA
SABES LO QUE
ENCONTRARAS A
LA VUELTA PE LA
ESQUINAY

iEL
INTESTINO ES
INCREIBLE!

r ¥ POR
ESO ES POR

LO QUE EL TENER
EVACUACIONES
SUAVES TOPOS
LOS DIAS ES TAN

IMPORTANTE.

CUANDO
TENEMOS
EVACUACIONES
REGULARMENTE, PERMITE
HACER MAS ESPACIOS
EN NUESTROS
INTESTINOS
¥...IVOILA!

PUEPES
COMER MAS
ALIMENTOS GUE
LE PAN ENERGIA
A NUESTRO
CUERPO.

¥ CUANDPO SE
ACUMULA, CAUSA
GUE NUESTROS
INTESTINOS SE
ESTIREN.

ESTO HACE
GUE SE ACTIVE
NUESTRO SISTEMA
NERVIOSO INTESTINAL
Y CAUSA ESPASMOS
¥ POLOR.




POR ESQ ES
QUE TU POCTOR
GQUIERE QUE TENGAS
EVACUACIONES BLANDAS

-
REGULARMENTE. GUANDO

HABLAS PE
REGULARMENTE,
TE REFIERES A
QUE, DEBEMOS
TENER POPO CASI
TOPOS LOS
rias?

EL COMER
MUCHOS
VEGETALES ¥
—| FRUTAS AUMENTA
NUESTRA INGESTA
PE FIBRA.

cosas aue 2
TIENEN UN ROL
POUENOS MUY IMPORTANTE
: EN COMO
HACEMOS iLA FIBRA
£5 LNA
HERRAMIENTA
MUY IMPORTA
PARA HACER
POPO!

SQUE PASA 5l
EL CAMBIAR LOS
ALIMENTOS QUE

INGERIMOS NO

FUNCIONAZ

ESTO
ENTRENA AL
CUERPO PARA HACER
POPO. SENTARSE EN E
INODORO DOS VECES
AL DiA INCLUSO
CUANDO NO NECESITAS
DEFECAR PUEDE SER
EXTREMADAMENTE
0TIL.

MUCHAS
PERSONAS
TAMBIEN
ESTABLECEN
UNA RUTINA
DIARIA PARA
USAR EL
BANO.

LA PERFECCION.

LA FIBRA
ACTUA COMO UNA
EXCAVADORA QUE
EMPUJA EL POPO A

TRAVES DE NUESTROS
INTESTINGS.

CIERTAMENTE.
¥, ADEMAS, LOS POPOS
DEBEN SER SUAVES,
¥ SIN POLOR O
PIFICULTAD AL
PASAR.

¥ 51 TENGO
PROBLEMAS PARA
HACER POPO,
2GUE PUEDO
HACER AL
RESPECTO?

TAMBIEN ES
IMPORTANTE EVITAR
CIERTOS ALIMENTOS

¥ BEBIDAS GQUE
PUEDEN CAUSAR
ESTRENIMIENTS.

IBUENA v‘%‘i‘" _cOomMo
5§$‘é‘#’é}”§i MERICAMENTOS

P AR
e QUE PUEREN AYUD)
NOS PUEDEN

AYUPAR ... A

A ABLANDAR O A_
EMPUJAR EL POPO
A TRAVES DE
NUESTROS
INTESTINOS.

RECUERDA QUE \
L LA PRACTICA HACE




PARA ALGUNAS
PERSOMNAS, PONER UN
BANGQUITC PEBAJO PE

SUS PIES MIENTRAS
HACEN POPO, AYUDA A
GUE EL POPO SALGA

MAS FACIL.

LA CLAVE
DEL EXITC ES
MANTENERSE FIEL
AL PLAN QUE TO ¥
TU EQUIPO MERICO

HAGAN, JUNTOS. IDEFINITIVAMENTE |

ESO HARE!

S§1 ESTAS INTERESAPO EN APRENPER MAS
SOBRE LO QUE ESTAS COMIENDPO ¥ EOMO
ESTO AFECTA TU MICROBIOMA ¥ EL PAF,
PASA A LA PAGINA 12.

C, 51 ESTAS LISTO © LISTA PARA SALIR

0. .51 ERES AVENTURERD ¥ QUIERES
7, 5 /) PE AQUI...VE A LA PAGINA Z4.

APRENPER £OMO EL ESTRES ¥ £OMO
TE SIENTES AFECTAN EL PAF, VE
A LA PAGINA 19.




EL ESTRES Y EL DOLOR ABDOMINAL FUNCIONAL

POCTORA
BUENAVIPA, ME
PECIR. M E: =
EL ESTR EMPECRA EL
POLOR ABDPOMINAL
-~ FUNCIONAL?

ESTAS HORMONAS
¥ NEUROTRANSMISORES
AFECTAN COMO NUETRO SISTEMA
NERVIOSO INTESTINAL PERCIBE ¥
REACCIONA A CUALQUIER COSA
GUE ESTE PASANDO POR EL
INTESTING.

] DOCTORA
BUENAVIDA, ESTO SE
ESTA CONVIRTIENDO

MUY CONFUSO.

ZPODRIA
EXPLICARLO
UN POCO

M

~

IEXCELENTE FRIMERC,

PREGLUNTA
SARIE! e
TINAL, JUSTE

PEBAJO PEL UBRIMIENTS PE
NUESTRAS TR HAY MUCHOS

NERVICS QUE RECORREN A
TRAVES PE NUESTROS
INTESTINOS.

CUANDO ESTAMOS
ANSIOSOS, EGTRESADOS O
PEPRIMIDOS, NUESTRO CUERPO

PRODUCE NEUROTRANSMISORES ¥ |

HORMONAS GQUE LUEGO SON
LIBERADAS A TRAVES DE
. NUESTRO CUERPO.
INCLUSO, HAY

EVIPENCIA CIENTIFIC
QUE SUGIERE QUE EL EST
PROLONGAPC FACILITA EL POLOR
VISCERA STC OCURRE PORGQUE
LAS VIAS PE POLOR SE
CONVIERTEN MAS SENSIBLES
¥ PROMUEVEN EL POLOR
VISCERAL O ABDOMINAL.

i,
PEJAME INTENTAR
NUEVAMENTE.

AN MAS SENSIBLES A
ABSOLUTAMENTE TODPO
Lo QUE LOS RODPEA...

INCLUYENDO LA
COMIDA QUE COMES,
EL POPO E INCLUSO EL
GAS DENTRO DE TUS
INTESTINDS.




?" ¥ CUANDO
TENEMOS MUCHO
ESTRES, NUESTROS
NERVIOS ESTAN SOBRE
ACTIVOS, LO QUE PUEDE
LLEVAR A UNA SENSIBILIDAD
AUN MAYOR O LO QUE LOS
MEDICOS LLAMAN

FEXACTAMENTE!
Lo MISMO OCURRE
CON EL SISTEMA
NERVIOSO
INTESTINAL.

ES0 ES CIERTO,
CUANP'O EL ESTRES,
LA ANSIEPAP O TRISTEZA

ESO NO ES
NECESARIAMENTE
ALGO BUENG.

OCURREN, EL INTESTING
SE CONVIERTE MAS
SENSIBLE.

INCLUSO, EL
INTESTING SE CONVIERTE
TAN SENSIBLE, QUE, HASTA
LAS FUNCIONES NORMALES PE
A NUESTROS INTESTINGS, COMO LA
DIGESTION DE LOS ALIMENTOS,
PUEDE CAUSAR DOLOR.

CUANPO HACES ALGO

REPETIPAS VECES, COMO

CUANDO JUEGAS UN
JUEGO O LEES,

EQUE
SUCEDE?

CUANTO MAS
POLOR PERCIBE,
MEJOR SE VUELVE
EN PERCIBIR EL
POLOR.

 MIENTRAS
MAS OCURRE, LOS
NERVIOS SE VUELVEN
ALN MAS SENSIBLE,
LO CUAL HACE GUE LA
PERSONA CON DOLOR
ABDOMINAL FUNCIONAL
N TENGA MAS

POLOR.

DOCTORA, 258
SCOMO LO PUEDD 2COMO PUEDO
MEJORAR?  HACER PARA GUE
SEA MENOS
SENSIBLE?




HAY MUCHAS
£O5A5 GQUE SE PUEPEN
HACER PARA AYUDAR A
RELAJAR LOS NERVIOS

LAS COSAS MAS

TIND ¥ AY IMPORTANTES ES LA
UE,,'[ g‘Jg 5';’,5'23 MEN;%M DISTRACCION, MANTENER
SENSIBLES. LA MENTE ENFOCADA EN
OTRAS COSAS GUE NO
SEAN TUS INTESTINOS,

Si, PE HECHO, ' auE

CUALQUIER COSA GUE PERMITA
AL CEREBRO CONCENTRARSE
EN ALGO QUE NO SEA EL

INTESTINO ES UTIL.

EL
EJERCICIO,

LA LECTURA ©
CUALGUIER
ACTIVIDAD QUE
DISFRUTES PUEDE
b | avupar A GUE LOS

NERVIOS EN EL
INTESTING SE
RELAJEN.

OTRO PASO
IMPORTANTE PARA
ATUPAR A SANAR ES
MANEJAR EL ESTRES EN
NUESTRA VIPA PE
UNA MANERA

POSILIVA, LA REALIDAR ES GUE
NUEGTRAS VIDAS ESTAN LLENAS
DE ESTRES. LA ESCUELA, LOS
PROFESORES, AMIGOS, "BULLIES"
FAMILIA, TOPOS PUEDEN CAUSAR
ESTRES. ¥ ESTO LE PASA A
TODAS LAS PERSONAS.

£COMO UN
PASATIEMPO?

S POR ES i
M gocTorasr.oE [={re] - IPRECISAMENTE?

A MIS PAPRES QUE PEJARAN

PE PREGUNTARME COMO ME

SENTIA? £PARA QUE DEJARA
PE PENSAR EN ESO...

TU POCTOR QUIERE GUE
PIENSES EN OTRAS COSAS
APARTE PE TU POLOR. ESO

ES UNC PE LOS PASOS

MAS IMPORTANTES.
PARA GUE M
INTESTING PURIERA
RELAJARSE?

ESTO PUEPE INCLUIR
ACERCARNOS A PERSONAS
QUE CONOCEMOS QUE NOS
PUEDEN ATUDAR como
| EL ESTREG ~ CONSEJERGS ESCOLARES,
€S 31« PROELEM?L. LA MAESTROS, AMIGOS,
CLAVE VA A ESTAR EN O FAMILIARES. TAMBIEN UN
CREAR UN PLAN PARA Ll 4 Y
SOLUCIONARLO. PUEDE AYUPAR.




POCTORA
BUENAVIDA, LA
REALIDAD ES GQUE YO
REALMENTE NG ME
SIENTG ESTRESAPC

. @ ANSIOSO.

AUNGUE A VECES
NO NOS SINTAMOS
ESTRESAPOS, NUESTROS
CUERPOS AN PUEDEN
ESTAR EN UN ESTADO DE
HIPERSENSIBILIDAD.

CUANDPO ESO ES

/ CIERTO, HAY COSAS

QUE POPEMOS

ZHACER PARA AYUPAR

A ALIVIAR ESE
ESTRES.

TAMBIEN
EXISTEN TECNICAS
ESPECIALES PARA
AVUDAR A RELAJAR

EL CUERPO

ONDPUCTUAL (O €BT
S SIGLAS EN INGLES) ¥
LA BIORRETROALIMENTACION

(O "BIOFEEDBACK").

cUPISSTOr BJORRETRQ;SMENTAClO‘N
; ! ES UNA TECNICA DONDE
LAS PERSONAS APRENDEN
A RELAJARSE UTILIZANDG
TECNICAS DE
RELAJACION.

EL
EXITO CON LA
RELAJACION SE
MONITGREA MIPIENDO
MARCAPORES PE
HIPERSENSIBILIDAD,
COMO, POR EJEMPLO,
LA FRECUENCIA
CARDIACA.

MUy
INTERESANTE,
ZNOS PUEDE
EXPLICAR
MAS SOBRE
ESTO?

OTRA TECNICA,

LA TERAFPIA COGNITIVA-
CONPUCTUAL, HACE QUE LAS
PERSONAS SE ENFOQUEN EN
PENSAMIENTOS ¥ CREENCIAS

@QUE PUEPEN AFECTAR O

INICIAR ANSIEPAR O
PEPRESION.

CUANDO EL ESTRES
SE CALMA, LOS NERVIOS
TAMBIEN SE CALMAN.
EGTO REALMENTE AYUDA

. A ALIVIAR EL DOLOR.
; o




' £HAY OTRAS

FORMAS PARA
HACER QUE
EL INTESTING
SE SIENTA
MEJOR?

iSi! TAMBIEN
HAY MEDPICINAS
GUE SE PUEPEN
USAR PARA
RELAJAR EL
INTESTING.

AHORA MIRA
Lo QUE OCURRE
CUANDO USAMOS
MERICAMENTOS

@UE AYUPAN A

RELAJAR ESE

INTESTING.

MUCHAS VECES .
ESTOS MEPICAMENTOS
FUNCIONAN DIRECTAMENTE
S /

HAY MUCHAS
POSIBLES
SOLUCIONES.

51 ESTAS INTERESAPO EN APRENPER MAS
SOBRE LO GUE ESTAS COMIENPO ¥ COMO

ESTO AFECTA TU MICROBIOMA ¥ EL PAF,
PASA A LA PAGINA 12.

O..5/ LO QUE REALMENTE QUIERES
SABER ES, BUENO, PARA PECIRLO PE
LA MANERA MENOS OFENSIVA POSIBLE,
HACER POPO ¥ PAF. VE PIRECTAMENTE
A LA PAGINA 16.

EVES ESE \
INTESTING TEMIENDCG
UN ESPASMO? 3

ZENTONCES N
QUE PUEDO HACER
PARA AYUPAR CON
"l POLOR?

MIRA COMO EL )
MEDICAMENTO HACE |
QUE EL INTESTINO |
PARE DE TENER UN
ESPASMO.

: PERC LO MEJOR
[ QUE UNO PUEDE HACER ES
[ SENTARSE CON SU DOCTOR ¥
JUNTOS ENCONTRAR LA
MEJOR SOLUCION
PARA TI.

51 YA ESTAS LISTO
PASA A LA

SALIR PE AGU,
INA 24.




- JAHORA
ENTIENDO
EL POLOR
ABDPOMINAL
FUNZIONAL!

A
P
=
g '
X R
% ” VOY A TRABAJAR
L= Fol

ON Ml POCTOR PARA
A TENER MI POLOR
~ ABPOMINAL FUNCIONAL
BAJO CONTROL. iY
MENTANERLO ASI!

SOBRE EL POLOR ABLOMINAL
FUNCIONAL, TE RECOMIENPO QUE
TENGAS LUNA CONVERSACION CON TU
GASTROENTEROLOGO...TU POCTOR PE
INTESTINOS. . /TU PROPIA
POCTORA BUENAVIPAZ




~Jenna Ellis & Chris Taylor







