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Mi doctor me 
acaba de decir que 

mi dolor de baiga es 
porque tengo dolor 
abdominal funcional. 

¿Cómo?

¿Qué es
eso de dolor 

abdominal 
funcional?

 Siendo 
honesto, no 
estoy muy 
seguro.

Primero me
dijo que los 

nervios en mis 
intestinos son 
muy sensibles…

…y ahora estoy 
proecupado. No 
sé qué hacer. 

Bueno,
pues yo

sí sé que
hacer.

Vamos a ir
a ver a Doctora 

Buenavida. Ea es muy 
inteligente y sabrá 

qué hacer.

El doctor 
estaba hablando 

de mi sistema 
nervioso, mi 
baiga, y 

de mi …e…
¡de mi
popó!

Lo sé,
pero eso no lo 
paró de seguir 
hablando del 

tema.

¡No seas 
grosero!



…Doctora 
Buenavida, 
¿está ahí?

Doctora
Buenavida…

Somos 
Sadie y 
Elías.

Doctora 
Buenavida, 
¿podemos 
hablar con 

usted?

E, 
eso es un 

nombre muy 
extraño.

Realmente no, 
pero queríamos 

preguntarle sobre
el dolor abdominal 

funcional.

¡Claro que sí!

¿Han venido
a ver mi nuevo 

invento? Se ama 
Portal Operacional 

Planetario 
Orgánico…

…¡P.O.P.O.
en corto!

Ciertamente 
eso es algo en 
lo que puedo 

ayudarlos. 
Cuéntame qué 

quieren 
saber. 

¿Qué es 
eso de dolor 

abdominal 
funcional?

El dolor 
abdominal 

funcional…DAF en 
resumen, es un problema 

muy común que afecta 
al estómago y los 

intestinos.

¡Excelente 
pregunta! ¡Es 

algo que todos 
deberían 
saber!

En otras 
palabras, 
tus tripas.

 El problema 
principal en el 

dolor abdominal 
funcional está relacionado 
con la interaión cerebro-
intestino. Esto significa cómo 

el cerebro y los nervios 
trabajan juntos con 

el intestino. 

O, en el 
caso del dolor 

abdominal funcional, 
cómo esta conexión 
no está funcionando 

adecuadamente.

 Mi doctor me 
dijo que eso es lo 
que tengo, pero no 

entiendo bien lo 
que es. 
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¡Claro que 
sí! El cerebro y 

nuestros intestinos 
siempre están en 

comunicación.
¿me lo 
puedes

 explicar?

¿Comunicándose? 
¿Estás diciendo 
que se hablan 

entre sí?

De cierta 
manera,  sí. Eos 

se dejan saber el uno 
al otro cuando no 
están contentos.

¡Guau!

Mira, 
así es como 

se ven 
juntos

 El sistema 
nervioso está 

compuesto por las 
células nerviosas que 

se extienden por 
todo nuestro 

cuerpo.

Su propósito es 
ayudar a crdinar 

las aiones de nuestro 
cuerpo, como mover 
nuestros músculos o 

percibir el mundo 
que nos rodea...

Los nervios 
se extienden por 
todo el cuerpo, 
incluyendo el 

intestino.

Son 
una parte 

esencial para 
ayudar a que tus 

intestinos 
funcionen.

¡Conectan el 
intestino con el 

cerebro y viceversa! Por lo 
general, la interaión entre 

los nervios y el intestino 
funciona bien, pero a veces 

las señales entre eos 
se confunden…

En el dolor 
abdominal funcional, 
el sistema nervioso 
se vuelve hiper...es 
decir, demasiado 

sensible.

Cuando esto 
ocue, los 

intestinos no 
funcionan tan bien 
y, como resultado, 

las personas 
desaoan 

dolor.

Esto se 
está volviendo 

un poco 
confuso.

Hmmmm…

¡Mejor 
les 

enseño!

¿Enseñarnos 
qué?

INTESTINOS

INTESTINOS

INTESTINOS

NERVIO 
VAGO

NERVIO 
VAGO

NERVIO 
VAGO

¡La 
interaión 
Cerebro-
!ntestino!

…como 
sentir una brisa 

cálida.

¿&nteraión 
del cerebro-

intestino? 
Eso suena 
importante,
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No, no mi 
popó, pero el 

P.O.P.O. del que les 
estaba hablando 
anteriormente… 

…el Portal 
Operacional Planetario

Orgánico.

E, 
¿el qué?

¡Voilá! Mira, 
este es mi 

P.O.P.O.

¡Oh, eso es 
asqueroso!

 Este es 
mi vehículo 
científico.

Y encima 
de eso, ¡también 
podemos ver tu

microbioma!

...y cómo 
ayudarlos a 
evarse 

bien.

¿microbioma? 
Doctora Livewe, 

¿usted se está 
inventando 
palabras?

¡No! No 
me estoy 

inventando 
palabras. El microbioma 

de una persona 
es otra razón por 

la cual puede 
ocuir el DAF.

Jeje, 
 espero que 
huela bien 
adentro.

¡Súper!

 Permíteme 
mostrarte...

Ugh, ¿por 
qué ea le 
puso ese 
nombre?

¡Todos 
dentro del 

P.O.P.O!

Nos evará 
a donde queramos 
ir...incluyendo...tus 

intestinos... para que 
podamos ver exactamente 

cómo funcionan juntos 
tu sistema nervioso 

e intestinos...
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¿A encontrarse 
con los 

dinosaurios?

Tengo 
una mejor idea. 

Vamos a tomar un 
viaje dentro de 
los intestinos 

de Elías.       

A…

Ok, ¿a 
dónde nos 

vamos?

¡Al 
espacio!

 E, 

si tu lo 
dices…

¿Llévame 
a mis 

intestinos?

Elias, 
si puedes, por 
favor presiona 
el botón y di 
el destino.
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¡Mira
todas esas 
bacterias!

 ¡Esas 
bacterias 
forman tu 

microbioma!

No
hemos visto 
lo último de 

eas.

antes de
hablar sobre
el microbioma, 
hay algo más 
que quiero 

mostrarles... 

…algo muy 
importante.
El sistema 
nervioso 
intestinal.

Así es 
como los 

intestinos y el 
cerebro se 
comunican.

¡Aguanta!



El sistema nervioso 
intestinal es esencial 

para el movimiento del tracto 
intestinal al igual que para la 
digestión de los alimentos. 

Es una red de nervios 
que coe a través de 

los intestinos. 

¡Contiene más 
de 500 miones de 

nervios! Es tan extenso 
e importante que se 
considera nuestro 

“segundo
cerebro”.

&ncluso se comunica 
de la misma manera exacta 

que los nervios en el 
cerebro, a través de 
neurotransmisores.

Los 
neurotransmisores 

son chispas químicas 
como la serotonina que 
son esenciales para la 

comunicación 
intestinal.

 Y, otro
detae 

fascinante…

¡más del 90% 
de la serotonina 

en nuestro cuerpo 
se encuentra 
en nuestros 
intestinos!

¡Esas 
son 

muchas 
chispas 

químicas!

El intestino 
nervioso intestinal

está en comunicación 
constante con nuestro 
cerebro a través de un 
nervio especial amado 

el nervio vago. 

¡Así 
mismo 

es! ¿El nervio 
vago? Eso es 

un nombre 
extraño. 

¡No si 
sabes qué 
significa 

vago!

En latín...
Vagus significa 

'eante' o ‘viajero’... que 
es exactamente lo que hace 

este nervio. El nervio vago es 
el nervio más largo 

del cuerpo, literalmente 
"vaga" por todo 
nuestro cuerpo. Mientras 

viaja, está haciendo 
cosas asombrosas, 
incluyendo ayudar 

con nuestra 
digestión.

Pero cuando 
estamos emocionados, 

estresados o nerviosos, 
también es la razón 
por la que tenemos 

'mariposas en el 
estómago' o nos 
sentimos con el 

estómago 
revuelto.

SISTEMA 

NERVIOSO

 INTESTINAL

NERVIO VAGO

INTESTINOS

INTESTINOS

EL CEREBRO
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Doctora 
Buenavida, todo esto 
es muy interesante, 

¿pero qué tiene 
esto que ver 
con  mi dolor 
de baiga?

 ¡Buena 
pregunta!

Las personas 
que tienen DAF tienen 
sistemas nerviosos 
intestinales super 

sensibles. 

Por ejemplo, 
cuando las personas 
sin DAF tienen un poco 

de gas, su sistema 
nervioso le dice a su 

cerebro "¡Adivina qué? 
¡Tienes un poco 

de gas!"

Así que 
me estás diciendo 

que mi sistema 
nervioso es muy 

sensible. 
Pero 

el mismo gas 
en alguien con 

DAF causa 
dolor.

Exactamente, 
esa super o hiper 
sensibilidad puede 
causar dolor de 

baiga. 

Me causa tanto 
dolor que a veces 
ego a perder días 

de escuela y no 
puedo jugar con 

mis amigos. 

Para algunas 
personas, el DAF 

puede dificultar las 
actividades diarias 

normales.

Es importante 
recordar que, 

aunque tener dolor 
es teible, no hay 
ningún daño en el 

intestino. La clave está en 
intentar eliminar las 

cosas que nos pueden 
provocar ese dolor e 
intentar relajar esos 
nervios para que el 

dolor se vaya. 

¿Pero por 
qué yo tengo 

dolor abdominal 
funcional?

Eso 
es una 

excelente 
pregunta.

La causa 
de dolor abdominal 

funcional está asociado 
a muchas cosas, como 
a infeiones pasadas, 
experiencias de estrés 

o tristes.
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CASOS 
DE DOLOR 

ABDOMINAL 
FUNCIONAL A 
LO LARGO DEL 

TIEMPO

Algo que 
causa mucha 

curiosidad a los 
científicos es que el 

dolor abdominal 
funcional está en 

aumento, o sea, que 
es más común hoy 

día que nunca.

¿De 
verdad?

En todo el 
mundo, ¡miones y 

miones de personas 
tienen DAF! Más que en 

cualquier otro 
momento de la 

historia.

¡Guau! 
¡Somos 

muchísimos!

¡Hay presidentes 
de los Estados Unidos, 
atletas profesionales, 

estreas de cine, 
estreas del rock e 
incluso científicos 

que tienen DAF!
Cada vez que 

sales a caminar 
afuera, probablemente 
pasas por al lado de 

alguien con DAF y 
ni siquiera te 
das cuenta.

¿Tiene idea 
por qué tantas 

personas 
padecen de 

esto?

¿Existe algo 
nuevo que cause 

que nuestro 
sistema nervioso 

sea más 
sensitivo?

¡Excelente 
pregunta!

Hay cambios 
ocuiendo en el 
mundo que causa 
que DAF sea más 

común que 
antes. Para poder 

entender el por 
qué, tenemos 

que hacer algo 
un poco 

aiesgado. 

¿De 
verdad? 
¿Qué?

¡Tenemos 
que ir en un 

viaje!

¿Un 
viaje?

¡Claro! ¡A 
ponernos el 

uniforme!
&remos 

a ver dónde y 
cómo el dolor 

abdominal 
funcional 
ocue. 
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 Nuestro 
mundo está eno 
de muchas cosas 

que afectan 
nuestro 
intestino.  Aunque el 

mundo en el que 
vivimos es similar al 
mundo de nuestros 
ancestros, también 
es muy diferente.

La mayoría de 
los cambios han sido 

buenos, aunque algunos 
cambios han sido malos, 

tanto para nuestros 
intestinos como para 

nuestro sistema 
nervioso

 intestinal.

 Estos cambios 
han sido vinculados 
al DAF y pueden ser 

causantes del 
dolor.

Aunque las cosas 
que provocan dolor 

para cada persona puede 
ser diferente, los más comunes 

están relacionados con los 
alimentos que comemos, el 
estrés en nuestras vidas y 

nuestros movimientos 
intestinales, en otras 

palabras, ¡hacer 
popó!

Creo 
que estoy 

entendiendo, 
cuéntame 

más. 

ESCOGE TU PROPIO CAMINO!ESCOGE TU PROPIO CAMINO!
Si estas interesado en aprender más 
sobre lo que estás comiendo y cómo 

esto afecta tu microbioma y el DAF, 
pasa a la página 12.

O si lo que realmente quieres saber 
es, bueno, para decirlo de la manera 
menos ofensiva posible, hacer popó y 
DAF, ve directamente a la página 16.

O si eres aventurero y quieres 
aprender cómo el estrés y cómo te 

sientes afectan el DAF, ve a la 
página 19.
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 Los alimentos que 
comemos tienen un gran 

efecto en nosotros. Nuestros 
ancestros no tenían muchos de 
los problemas que tenemos hoy 
en día ¡porque simplemente no 
tenían todas las opciones de 

alimentos que tenemos 
ahora!

COMIDA/MICROBIOMA Y DAF

¿Así que me 
estás diciendo que 

nuestros ancestros que 
cazaban no andaban 
cazando dulces y 

refrescos?
J 

 j!

¡Exactamente! 
Desde los inicios, los 
humanos comían lo que 

podían encontrar 
más fácilmente.

Vegetales, 
frutas, granos, y 
cuando podían, 

carnes.
Así que nuestros 

cuerpos y nuestro 
microbioma se adaptaban 

para digerir estos 
alimentos.

Doctora 
Buenavida, 
pero ¿qué 

exactamente es 
microbioma?

Mira aí. 
Lo que estás 
viendo son 
bacterias.

Eas, junto 
con otros seres 

microscópicos, viven en 
tu intestino creando un 
ecosistema similar a las 
plantas y los animales 

en una jungla.

Estas 
criaturas 

microscópicas 
forman tu 

microbioma 
intestinal.

De hecho, 
en tu intestino 
hay biones de 
estas bacterias, 

además de muchas 
otras pequeñas 

criaturas.*

*El científico holandés Anton van 
Luwenhoek  vio por primera vez bacterias 

vivas con un microscopio en el 1670 y las amó 
“w beasties” o pequeñas criaturas. 

¡Genial!
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¡Eso es 
increíble!  
¿Por qué 
están ahí?

¡Nuestro 
microbioma  

está aquí para 
ayudarnos!

Las bacterias 
en nuestro microbioma 
nos ayudan a digerir 

los alimentos, así como 
a producir vitaminas 

para nosotros y 
protegernos de 
las infeiones. 

¿Pero qué 
tiene esto que 

ver con mi dolor 
abdominal?

Las 
bacterias en 

nuestros intestinos 
literalmente comen 

los alimentos 
que nosotros 

ingerimos.
Como esta 
baa de 

chocolate. 

Eso tiene 
sentido. 

Hay muchos 
tipos de diferentes 

bacterias que son parte 
de nuestro microbioma y, 
al igual que los animales, 

diferentes bacterias 
comen diferentes tipos 

de alimentos.

¡Mira!

Ya entiendo. Por 
ejemplo, como un 
elefante y un león. 

Ambos son animales, 
pero eos comen 

alimentos muy 
diferentes. 

¡Exactamente!
entonces, dependiendo 
de los alimentos que 
una persona consuma, 

se encontrarán 
diferentes tipos de 

bacterias en el 
microbioma.

La mayoría 
de esas bacterias 

son beneficiosas y no 
causan problemas. Sin 

embargo, algunas 
bacterias pueden 
causar iitación y 
dolor intestinal.

Comer 
alimentos que 

aumenten estas 
bacterias "malas" 

puede afectar 
cómo se siente 

nuestro 
intestino.

No solo 
comer alimentos 

incoectos cambia el 
tipo de bacterias, también 

puede cambiar lo 
que hacen las 

bacterias. Cuando algunas 
bacterias obtienen 

azúcar en exceso, como 
por ejemplo en las 
bebidas gaseosas, 
producen mucho 

más gas.

El gas estira 
el intestino como 

un globo, lo que luego 
activa los nervios en los 

intestinos causando 
dolor.

Vaya, la 
cosa se está 

poniendo fea aquí. 
¡Deberíamos 

irnos!
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¡Ay! ¿Hay 
otros alimentos 

que puedan causar 
gas y dolor?

¡Puedo 
responder a 
eso porque 

para mí......la leche es 
lo que lo hace! 

Quiero decir, 
¡realmente lo 

hace! 

Tienes razón.  
Los lácteos, 
incluyendo la 
leche, pueden 

provocar dolor 
para muchas 
personas.

Esto ocue por 
la azúcar que contiene la 
leche. Esa azúcar se ama 

lactosa y puede ser muy 
difícil de digerir para 

muchas personas.

Así que para 
esas personas 

que no se le hace 
fácil digerir la 
lactosa, las… …¡las 

bacterias 
se la comen 
y producen 

gas que 
causan el 

dolor!
¡Exactamente!

Existen 
otros tipos de 
alimentos que 

pueden tener un 
efecto directo 

en nuestros 
intestinos. 

Por ejemplo, 
la cafeína que se 
encuentra en las 

bebidas deportivas, 
café y refrescos puede 

provocar que los 
intestinos se muevan y 

se contraigan

¡Aquí te 
enseño!
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¡Ahora 
sabré qué 
alimentos 

comer!

Yo siempre 
he pensado que 
el conocimiento 

es poder. ¡Gracias 
doctora 

Buenavida! 

si lo que realmente quieres saber 
es, bueno, para decirlo de la manera 
menos ofensiva posible, hacer popó y 
DAF, ve directamente a la página 16.

O…si eres aventurero y quieres 
aprender cómo el estrés y cómo 

te sientes afectan el DAF, ve 
a la página 19.

O, si estás listo o lista para salir 
de aquí… ve a la página 24.

ESCOGE TU PROPIO CAMINO!ESCOGE TU PROPIO CAMINO!
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POPÓ Y EL DOLOR 
ABDOMINAL FUNCIONAL ¡El 

intestino es 
increíble!

¡Nunca 
sabes lo que 
encontrarás a 
la vuelta de la 

esquina!

¡Tan 
cierto!

Doctora 
Buenavida, no entiendo 
cómo el popó está 
relacionado con 

mi dolor.

¡Ah! El 
tener mucho 

popó en nuestros 
intestinos es de las 
causas más comunes 

de dolor 
abdominal. 

Y por 
eso es por 

lo que el tener 
evacuaciones 
suaves todos 

los días es tan 
importante. 

Cuando 
tenemos 

evacuaciones 
regularmente, permite 
hacer más espacios 

en nuestros 
intestinos 
y…¡voilá!

puedes 
comer más 

alimentos que 
le dan energía 

a nuestro 
cuerpo.

Pero 
¿cómo el 

popó causa 
dolor?

Si el 
popó no sale, se 
acumula dentro 

de nuestros 
intestinos. 

Y cuando se 
acumula, causa 
que nuestros 
intestinos se 

estiren. 
Esto hace 

que se active 
nuestro sistema 

nervioso intestinal 
y causa espasmos 

y dolor.
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Por eso es 
que tu doctor 

quiere que tengas 
evacuaciones blandas 

regularmente. 
Cuando 

hablas de 
regularmente, 
te refieres a 

que, ¿debemos 
tener popó casi 

todos los 
días?

Ciertamente. 
Y, además, los popós 
deben ser suaves, 

y sin dolor o 
dificultad al

 pasar.
Y si tengo 

problemas para 
hacer popó, 
¿qué puedo 

hacer al 
respecto?

Hay 
muchas 

cosas que 
podemos 

hacer.

Los 
alimentos 

que comemos 
tienen un rol 

muy importante 
en cómo 
hacemos 

popó.

El comer 
muchos 

vegetales y 
frutas aumenta 
nuestra ingesta 

de fibra.
¡La fibra 
es una 

heamienta 
muy importa 
para hacer 

popó!

La fibra 
actúa como una 
excavadora que 
empuja el popó a 

través de nuestros 
intestinos.

También es 
importante evitar 
ciertos alimentos 

y bebidas que 
pueden causar 
estreñimiento.

¿Qué pasa si 
el cambiar los 
alimentos que 
ingerimos no 

funciona?

¡Buena 
pregunta! 
Hay otras 
cosas que 
nos pueden 

ayudar… 

…como 
medicamentos 

que pueden ayudar
a ablandar o a 

empujar el popó 
a través de 
nuestros 

intestinos.

Muchas 
personas 
también 

establecen 
una rutina 
diaria para 

usar el 
baño.

Esto 
entrena al 

cuerpo para hacer 
popó. Sentarse en el 
inodoro dos veces 

al día incluso 
cuando no necesitas 
defecar puede ser 

extremadamente 
útil. 

Recuerda que 
la práctica hace 
la perfeión. ¡Uhhh!
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Para algunas 
personas, poner un 
banquito debajo de 
sus pies mientras 

hacen popó, ayuda a 
que el popó salga 

más fácil. 

La clave 
del éxito es 

mantenerse fiel 
al plan que tú y 

tu equipo médico 
hagan juntos. 

¡Definitivamente
eso haré!

Si estas interesado en aprender más 
sobre lo que estás comiendo y cómo 

esto afecta tu microbioma y el DAF, 
pasa a la página 12.

O…si eres aventurero y quieres 
aprender cómo el estrés y cómo 

te sientes afectan el DAF, ve 
a la página 19. 

O, si estás listo o lista para salir 
de aquí…ve a la página 24.

ESCOGE TU PROPIO CAMINO!ESCOGE TU PROPIO CAMINO!
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EL ESTRÉS Y EL DOLOR ABDOMINAL FUNCIONAL
Doctora 

Buenavida, me podría 
decir… ¿cómo es que 
el estrés empeora el 

dolor abdominal 
funcional?

¡Excelente 
pregunta 

Sadie!

Primero, 
miren debajo de 

sus pies al recubrimiento 
del tracto intestinal, justo 

debajo del recubrimiento de 
nuestras tripas, hay muchos 

nervios que recoen a 
través de nuestros 

intestinos.

Estos nervios 
se ven afectados 

por cómo nos 
sentimos.

Cuando estamos 
ansiosos, estresados o 

deprimidos, nuestro cuerpo 
produce neurotransmisores y 

hormonas que luego son 
liberadas a través de 

nuestro cuerpo. 

Estas hormonas 
y neurotransmisores 

afectan cómo nuetro sistema 
nervioso intestinal percibe y 
reaiona a cualquier cosa 

que esté pasando por el 
intestino.

&ncluso, hay 
evidencia científica 

que sugiere que el estrés 
prolongado facilita el dolor 
visceral. Esto ocue porque 

las vías de dolor se 
convierten mas sensibles 

y promueven el dolor 
visceral o abdominal. 

E, 
¿qué?

¿Cómo? Doctora 
Buenavida, esto se 
está convirtiendo 

muy confuso.

¿Podría 
explicarlo 

un poco 
más 

claro?

Sí, 
déjame intentar 

nuevamente. 

Para decirlo 
de otra manera, el 

estrés activa nuestros 
nervios, haciéndolos 
aún más sensibles a 
absolutamente todo 
lo que los rodea…

…incluyendo la 
comida que comes, 

el popó e incluso el 
gas dentro de tus 

intestinos.
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Y cuando 
tenemos mucho 

estrés, nuestros 
nervios están sobre 
activos, lo que puede 

evar a una sensibilidad 
aún mayor o lo que los 

médicos aman 
hipersensibilidad. 

¿Cómo?

Mm...

 cuando haces algo 
repetidas veces, como 

cuando juegas un 
juego o ls, 

¿qué 
sucede?

Mejoro.

¡Exactamente! 
Lo mismo ocue 
con el sistema 

nervioso 
intestinal. 

Cuanto más 
dolor percibe, 

mejor se vuelve 
en percibir el 

dolor.

Eso no es 
necesariamente 

algo bueno.

Eso es cierto. 
Cuando el estrés, 

la ansiedad o tristeza 
ocuen, el intestino 

se convierte más 
sensible. 

Mientras 
más ocue, los 

nervios se vuelven 
aún más sensible, 

lo cual hace que la 
persona con dolor 
abdominal funcional 

tenga más 
dolor. 

&ncluso, el 
intestino se convierte 
tan sensible, que, hasta 

las funciones normales de 
nuestros intestinos, como la 
digestión de los alimentos, 

puede causar dolor. 

¡Guau!
Doctora, 

¿cómo lo puedo 
mejorar?

¿Cómo puedo 
hacer para que 

sea menos 
sensible?
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Hay muchas 
cosas que se pueden 
hacer para ayudar a 
relajar los nervios 

del intestino y ayudar 
a que sean menos 

sensibles.

Una de 
las cosas más 

importantes es la 
distraión, mantener 
la mente enfocada en 
otras cosas que no 
sean tus intestinos. 

¿Como un 
pasatiempo?

Sí, de hecho, 
cualquier cosa que permita 
al cerebro concentrarse 

en algo que no sea el 
intestino es útil. El 

ejercicio, 
la lectura o 

cualquier 
actividad que 

disfrutes puede 
ayudar a que los 

nervios en el 
intestino se 

relajen.

¿Es por eso 
que mi doctor le dijo 

a mis padres que dejaran 
de preguntarme cómo me 
sentía? ¿Para que dejara 

de pensar en eso...

para que mi 
intestino pudiera 

relajarse?

¡Precisamente! 
Tu doctor quiere que 

pienses en otras cosas 
aparte de tu dolor. Eso 

es uno de los pasos 
más importantes.

Otro paso 
importante para 

ayudar a sanar es 
manejar el estrés en 

nuestra vida de 
una manera 

positiva. La realidad es que 
nuestras vidas están enas 
de estrés. La escuela, los 

profesores, amigos, “buies” 
familia, todos pueden causar 

estrés. Y esto le pasa a 
todas las personas. 

Si el estrés 
es un problema, la 
clave va a estar en 
crear un plan para 

solucionarlo.

Esto puede incluir 
acercarnos a personas 
que conocemos que nos 

pueden ayudar como 
consejeros escolares, 

maestros, amigos, 
o familiares. 

También un 
buen psicólogo 

puede ayudar.

-21--21-



Doctora 
Buenavida, la 

realidad es que yo 
realmente no me 
siento estresado 

o ansioso. 

Aunque a veces 
no nos sintamos 

estresados, nuestros 
cuerpos aún pueden 

estar en un estado de 
hipersensibilidad.

Cuando eso es 
cierto, hay cosas 

que podemos 
hacer para ayudar 

a aliviar ese 
estrés.

También 
existen técnicas 
especiales para 
ayudar a relajar 

el cuerpo…

…incluyendo Terapia 
Cognitivo-conductual (o CBT 
por sus siglas en inglés) y 
la bioetroalimentación 

(o “biofdback”). 

Muy 
interesante, 
¿nos puede 

explicar 
más sobre 

esto?

¡Por 
supuesto! 

 La 
bioetroalimentación 
es una técnica donde 

las personas aprenden
a relajarse utilizando 

técnicas de 
relajación.

El 
éxito con la 

relajación se 
monitorea midiendo 

marcadores de 
hipersensibilidad, 

como, por ejemplo, 
la frecuencia 

cardíaca.

Otra técnica, 
la terapia cognitiva-

conductual, hace que las 
personas se enfoquen en 
pensamientos y crncias 

que pueden afectar o 
iniciar ansiedad o 

depresión.

Cuando el estrés 
se calma, los nervios 

también se calman. 
Esto realmente ayuda 

a aliviar el dolor.
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ESCOGE TU PROPIO CAMINO!ESCOGE TU PROPIO CAMINO!

¿Hay otras 
formas para 
hacer que 

el intestino 
se sienta 
mejor? 

Si estas interesado en aprender más 
sobre lo que estás comiendo y cómo 

esto afecta tu microbioma y el DAF, 
pasa a la página 12.

O...si lo que realmente quieres 
saber es, bueno, para decirlo de 

la manera menos ofensiva posible, 
hacer popó y DAF, ve directamente 

a la página 16.

Si ya estás listo de salir de aquí, 
pasa a la página 24.

¡Sí! También 
hay medicinas 
que se pueden 

usar para 
relajar el 
intestino.

Muchas veces 
estos medicamentos 

funcionan directamente 
sobre los nervios. 

¿Ves ese 
intestino teniendo 

un espasmo?

Ahora mira 
lo que ocue 
cuando usamos 
medicamentos 
que ayudan a 
relajar ese 

intestino.

¿Entonces 
qué puedo hacer 
para ayudar con 

mi dolor?

Mira como el 
medicamento hace 
que el intestino 
pare de tener un 

espasmo.

Hay muchas 
posibles 

soluciones. 

Pero lo mejor 
que uno puede hacer es 

sentarse con su doctor y 
juntos encontrar la 

mejor solución 
para ti. 
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¡LISTO PARA SALIR DE AQUÍ!

Gracias 
Doctora 

Buenavida. 

¡Ahora 
sé lo que 
tengo que 

hacer! ¿Qué?¡Ahora 
entiendo 
el dolor 
abdominal 
funcional! 

Voy a trabajar 
con mi doctor para 

tener mi dolor 
abdominal funcional 

bajo control. ¡Y 
mentanerlo así!

Para aprender más 
sobre el dolor abdominal 

funcional, te recomiendo que 
tengas una conversación con tu 

gastroenterólogo…tu doctor de 
intestinos…¡tu propia 

Doctora Buenavida!

¡Eso
 es!
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