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tanimlar. Her 7 kisiden 1'ini etkiledigi disinGlmektedir.
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Huzursuz Bagirsak Sendromu (HBS), bir dizi sindirim semptomunu 'i"i"i“i“i"i“il
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HBS Yonetimi
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Her giin dizenli olarak  Her giin 8 bardak inizi dizenli

3 o‘ébn yemek y,y'n, suU veya kafeinsiz

égin atlamayin icecek icin S Her giin bir siire bile olsa
p— eket ettirin dinlenmeye zaman ayirin
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~_~ Giinde en fazla
Gazl icecekleri 2 kupa veya 3 bardak

azalhn veya birakin kafeinli icecek icin
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Alkol tilketimini
sinirlandirin

4

f \
\
v Belirtilerinizde!

orintiyd tani
Yemeklerinizle zaman gecirin, yardimei olmas
Yiyecekleri taze Yiksek yag iceren  Islenmis ve hazir masada oturun ve yiyecekler ve b

hmalszeIerIe yiyecekleri azaltin ~ 9idalardan kaginin yiyeceklerinizi iyi cigneyin gunligi tutun
azirlayin

(Belirtilere Ozgii Tavsiyeler )

lik ve Gaz: Sabahlar, bir kasik keten tohumu ve bir bardak sivi ile hazirlayacaginiz yulaf ezmesi tiketmeyi

hik: Meyve, sebze, tam tahillar, fasulyeler ve baklagillerle Jif aliminizi yavasca artirin ve bol miktarda su
olarak, ekstra 150ml sivi ile birlikte keten tohu

aybedilen sivilari yerine koymak icin bol miktard jketin ve arhs gosterdiginde kafeini sinirlayin.
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