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MIERT PUFFADOK?

A  Dbélben termelddd gazok teljesen
természetesek: a bélflora baktériumai és
archaeai ,lakmaroznak” azokbdl a tapa-
nyagokbol, amelyeket a vékonybél nem
tudott teljesen megemészteni és/vagy
felszivni. A lebontas kozben kilonbozd
gazok szabadulnak fel - ezek megfeleld
egyensulyban artalmatlanok, sot hasznosak.

Probléma akkor van, ha a gaztermelés felborul. llyenkor jellemzd tlinetek:

¢ allando puffadas, teltsegérzet
® haskorgas, fokozott bélhangok
® hasi gorcsok, fajdalom

* székrekedés vagy hasmenés

¢ kellemetlen szagu szelek

Ez arra utalhat, hogy a bélflora dsszetétele vagy az emésztés hatékony-

saga nincs rendben.

. TIPP

£

Vezess ,puffadds-naplét”! Ird fel, mely ételek utin

tapasztalod a tiineteket (pl. hagymafélék,

htvelyesek, tejtermékek, hasok, saldtik, zoldségek),

igy konnyebben felismered a problémds ételeket.

PSYBIC




Reggel lapos hassal ébredtem?
Mikor puffadtam?

Milyen erésen?

Hol éreztem a puffadast?

Milyen volt a puffadas jellege?

Mennyi idével evés utan jelentke-

zett a puffadas?

Javult székelés vagy gaziirités utan?
Széklet allaga (tébbet is jeldolhetsz
ha valtozé az allaga

Székletlirités gyakorisaga ma?
Stressz szintje a nap folyaman?

Alvas minésége?

1.NAP

igen nem
reggel
déleldtt
ebéd utan
este
gyomortaj
koldok korul
alhas

teljes has
feszulo
gorcsos

teltségérzés

0-30 perc

1-2 dra

3-6 6ra

igen nem részben
Bristol 1 Bristol 2 Bristol 3
Bristol 5 Bristol 6 Bristol 7
0 1-2 3
alacsony kdzepes erds

jo kdzepes rossz

Bristol 4

tébb, mint 3

Mely étel(ek) okozta a problémat?

Egyéb megjegyzés
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A BRISTOL SZEKLET SKALA

A Bristol székletskalat (Bristol Stool Form Scale, BSFS) 1997-ben dolgozta ki Dr. Stephen
Lewis és Dr. Ken Heaton az angliai Bristol Royal Infirmary és a Bristoli Egyetem
Orvostudomanyi Tanszékének munkatarsaiként. Azéta vilagszerte alkalmazott, nemzet-
kdzileg elfogadott orvosi eszkozzé valt a széklet allaganak és formajanak egységes érté-
kelésére.

A Bristol székletskalat orvosok és egészséglgyi szakemberek hasznaljak a bélmUkddés gyors
felmérésére, valamint a székrekedés, a hasmenés és egyes emésztérendszeri betegsegek
kivizsgalasanak és nyomon kovetésének tamogatasara. A skala a kutatdsokban is széles
kdérben alkalmazott eszkdz, példaul az irritabilis bél szindréma (IBS) és kulonb6z6 kezelések
hatékonysaganak értékelése soran.

A skala 7 kulonb6z6 széklettipust kulonboztet meg a nagyon kemény, bogyods széklettdl ege-
szen a teljesen folyékony székletig. Segitségével konnyebben felismerhetd, hogy a bélmu-
kddés inkabb lassult, normalis vagy felgyorsult, igy fontos tampontot nyujt az emész-
torendszer allapotanak megitélésében.

BRISTOL SZEKLET SKALA

. © £ .
kemény, mogyord nagysagud KOROS
TIPUS 1 ..a 5arab%‘;. széklegty . .
. kemény, csomos, KOROS
TIPUS 2 “ kolbész alaka széklet
H repedezett felszindi,
TIPUS 3 - kolbasz alak( széklet HORMALSE
TiPUS 4 puha, sima feliileti, IDEALIS .
kolbasz alaku széklet
. ‘. lagy, sima feliiletd, tobb NORMALIS
Tl P U S 5 *. darabban érkezd széklet
i puha, bolyhosan ésszeallo
TIPUS 6 * székletdarabok tépett szélekkel B
Ti PUS 7 ‘ vizes, folyékony széklet KOROS .
L—)
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MIERT PUFFADOK?

Mit jelenthetnek a valaszaid?

Ha a kérdések kozUl tobbnél is igen valaszt adtal, vagy a Bristol széklet-
skalan tartosan nem a 3-4-es tipus jellemzé rad, akkor érdemes lehet
alaposabban megvizsgalni az emésztérendszered mikodését - szakorvos
felkeresése javasolt!

A tartds puffadas, a visszatérd hasi panaszok, a rendszertelen széklet,
vagy az, hogy bizonyos ételeket egyre nehezebben tolerélsz, gyakran arra
utalnak, hogy a bélrendszer és a bélfléra egyensulya felborult. llyenkor
nem mindig elegendd egy Ujabb probiotikum vagy étrendi valtoztatas -
el0szor érdemes megérteni, mi all a tlinetek hatterében.

A tartds emésztési panaszoknak mindig érdemes utanajarni. Ha a vizsga-
latok eddig nem adtak egyértelmi magyarazatot a tlineteidre, az nem
jelenti azt, hogy nincs kivaltd ok. A hattérben tobb tényezd is allhat,
amelyek kozil az egyik a bélfléra egyensulyanak felborulasa lehet.

A Psybiomnal mi allapotfelméréssel és sziikség esetén korszer(, fejlett
genetikai alapu mikrobiom vizsgalattal segitlink megérteni, mi zajlik a
bélrendszeredben.

Megoldasaink kozott személyre szabott hatdanyag javaslatokat, pro-

fesszionalis taplalkozasi tanacsadast és az idegrendszer mikodését ta-
mogato mddszereket is talalsz.

KERDESEID ESETEN KERESS MINKET BIZALOMMAL!

www.psybiom.hu
info@psybiom.hu
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