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Mirol lesz sz6?

A digitalis tér megkerulhetetlen tényezé6

Kulonb6zo életkorok

— mas-mas veszélyek és lehetdségek

Problémak:
* Fejlédési zavarok
» Bél-agy tengely betegségei

* Pszicho-szocialis veszélyek

e




napi screen time
adatok
figyeljuk és kovessuk
nyomon a képernyd
elott toltott idot

els6 okoseszkoz
életkor

az életkorhoz igazodo,
tudatos bevezetés
fontos

‘ étkezés kozbeni
képernybhasznalat

rontja az étvagyat, figyelemtereld,

akadalyozza az egészséges
étkezési szokasok kialakulasat

@ A kiegyensulyozott digitalis kornyezet alapja a tudatossag, a hatarok és a jelenlét. 0

A gyermeknek nem tobb képernyére, hanem tobb figyelemre, kapcsolodasra és idére van sziiksége.

A gyermek fejlodése ma mar
digitalis kornyezetben zajlik

,digitalis
megnyugtatas”
a képernyd nem helyettesiti

a testi kozelséget, figyelmet
és megnyugtatast

e \ D szuloi

;"\“ i\ _}

appokra tamaszkodas
a technologia segithet,

de nem helyettesiti
a szuldi jelenlétet

tudatos, egyensulyra
torekvé hasznalat
a digitalis eszk6zok mértékkel

és céllal alkalmazva
tamogathatjak a fejlédést
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| App-alapu csecsemogondozas:
a quantified baby jelenség

Daily summary

Appok:
Etetés

Alvas

Kakilas

Légzésfigyelés

Growth tracking

A szul6 figyelme athelyezédik:
lassan nem a gyermeket figyeli,
hanem az adatot.

@ Sleep
Today
11h 20m

Sleep efficiency

6' Feedings
Today

7%
1R 15mago
580 ml

& Diapers

Today
5

- anlinlulisl
. Bpm 2Zom

- Expert sleep plan

© sleep 11h 20m
Feedings 7x /580 ml
Diapers 5
0 Activity 2h15m
Good A /
]
S5 © Mood Good

s @ Next sweet spot
&

Best bedtime
18:30 - 19:00
in 34 min

“ Why this time?
Based on sleep

‘ ' history and age

58kg  6lcm
Woight Heght

@ Tummy time

g 3 ’ 8 Today
- 12m
‘ Gool

30m

Multiple caregivers Daily schedule

a@o&e%‘“’ @

v Allsynced
' Allin the know

Week 1: Days 1-7
Focus: Building strong O Insights
sleep foundation
You have reached
your goal 4 days

ina row!

&/ Consistent bedtime
+/ Create calm routine
& Watch wake windows

7:00 11:00 13:00 15:00 19:00

-




Etetés figyelemeltereléssel

v ETETES
v/ ALVAS
v JATEK
v/ NOVEKEDES

mese evés kozben

telefon/tablet etetéshez
,csak igy eszik”

ehség-jollakottsag jelzések sérulése

A figyelemelterelés rovid tavon segithet, de hosszu tavon ronthatja az evési készségeket. o
Torekedjlink a kozos étkezésekre, a gyermek jelzéseinek figyelésére és a nyugodt kornyezetre.



Miért probléma?

e0e0
Az evés fejlodése sokrétl, érzékeny és Osszetett folyamat.

A digitalis kornyezet hatasai megzavarhatjak ezt az egyensulyt,

és hosszu tavon evészavarok kialakulasahoz vezethetnek.

Az evés fejlodési
folyamata

éhség-jollakottsag
felismerése

szenzoros tanulas

szulé-gyermek interakcio

onszabalyozas

ritmusok kialakulasa

Mechanizmus:

a képernyo:
elvonja a figyelmet

csokkenti a belso jelzések
érzékelését

passziv etetést alakit ki

Kovetkezmények:
tuletetés
elégtelen bevitel felismerésének hianya

szelektiv evés

......

évészavar mintazatok



@ KOCKAZATI TENYEZOK

|| A2 G =N [

képerny6 hasznalat
étkezés kozben

digitalis megnyugtatas

strukturalatlan napirend

magas szuléi kontroll /
szorongas

kevés kozos étkezés

DIGITALIS KORNYEZET HATASA

>

képernyd

etetés kozben

DIGITALIS HATASOK

(] [«

figyelem-
elterelés

appok,
tracking

KOVETKEZMENYEK

» étvagytalansag

* evési nehézségek fennmaradasa

e emeésztési zavarok

» sziiléi szorongas fokozédasa

&

digitalis
megnyugtatas ’

®
®
O
®
®

A TAPLALKOZASRA ES AZ EMESZTESRE CSECSEMOBEN

VEDELMI TENYEZOK

képernyomentes étkezések

érzékeny, reszponziv etetés
napirend, rutinok

valtozatos, élményszer(i étkezés

szlilé-gyermek interakcio
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, =\ MOZGASHIANY
‘4 Megegy s ES KEVESEBB AKTIVITAS
vicces vided

e sedentary lifestyle
e kevesebb szabad jaték
e kevesebb kiiltéri aktivitas

______________ i_ S

lassabb bélmotilitas
csokkent gastrocolicus reflex
lassabb tranzitidé

l ,

BELMUKODESRE GYAKOROLT
HATASOK

székrekedés
withholding

székelési ingerkuiszob
valtozasa

kiiltéri aktivitas | =% A B TR CER e S 00 i

W szabad jaték

. ’ 77y e e ';I“/" : /‘///, 2 7
—> jO bélmikodés ey fajdalmas székletiirités
krénikus székrekedés
hasi fajdalom, puffadas




m ETKEZESI MINTAZATOK

SNACKELES
KEPERNYO ELOTT

folyamatos nassolas

MINDLESS EATING
(észrevétlen evés)

nem érzékeli a jollakottsagot

JUTALMAZO EVES,
NASSOLAS

evés jutalomként,
unalom vagy feszultség kezelésére

ULTRA-PROCESSED
FOOD + GAMING

magas cukor, zsir, s6
+ Ul6 életmod

OBESITAS

energiaegyensuly felborulasa

0 KOVETKEZMENYEK

székrekedés

J

funkcionalis
hasi fajdalom

\

alvaszavar, faradtsag

\2

obesitas,
anyagcsere-zavarok

\’

életmindség romlasa



Tt’llcsorgésos széklet - soiling

Funkcionalis székrekedés A

A székletiurités nem rendszeres,
a széklet visszatartasa miatt
a végbél kitagul.

A széklet kemény, nagy
mennyiségl és felhalmozodik
a vastagbélben.

A szervezet érzéketlenné valik
a teltségérzetre.

A székletlrités fajdalmassa
valhat.

Normalis
széklettartalom

Széklet
felhalmozddas,
a végbél tagulata

Nagy mennyiségi
széklet a
vastagbélben

Tulcsorgas (soiling)

* A kemény széklet elzarja

a végbelet. Hig széklet

a kemény széklet
felett

* A folotte lévo higabb
széklet utat talal a kemény
tomeg mellett.

* Kis mennyiségi széklet

szivarog ki, elszinezve Hig széklet

szivarog a
kemény széklet
mellett = soiling

az alsénemdt.

A soiling nem hasmenés,
hanem tulcsorgasos széklet, amelynek oka
legtobbszor kezeletlen székrekedés.

DOI: 10.3748/wjg.v29.i8.1261 Copyright ©The Author(s) 2023.



Elcseppeno vizelet

1. VISSZATARTAS MIATT

visszatartja a vizeletet. // \\

KOCKAZATI TENYEZOK

A gyermek sokaig

A hélyag tulfeszil,
izmai kifaradnak.
A vizelés utan maradék

vizelet visszamarad
a hagycsdben.

Ez a maradék cseppen ¥
a fehérnemdibe. Maradék vizelet

Tualtelt holyag

a hugycsében

(D B

P SNC
% oRa &5

Ritka, nem A vizelés Iskolai kornyezet  Hosszan tarto,
rendszeres tudatos (pl. nem mer adaptalatlan iilés
WC-re jaras visszatartasa kimenni)

L

Az elcseppend vizelet hatterének felismerése és kezelése a megoldas kulcsa.

A visszatartas és a székrekedés egyiittes kezelése vezet tartds javulashoz.

Az elcseppend vizelet nem 6nallé betegség, hanem gyakran a visszatartas vagy a székrekedés kovetkezménye.

2. SZEKREKEDES KOVETKEZMENYE

Széklet a végbélben
\ ¢ A végbélben felhalmozédé

/ széklet nyomast gyakorol
a hugyholyagra.
* A holyag telitédése zavart

szenved, csokken a kapacitasa.

Gyakrabban alakul ki sirgeté

A hélyagra K' vizelési inger és elcseppend
gyakorolt vizelet.
nyomas

e Hossz( képernydidé (telefon, tablet, szamitégép).

e Elvonja a figyelmet a test jelzéseirdl (vizelési és székletési inger).
e Rendszertelen étkezés, folyadékfogyasztas és mozgas.

e Hozzajarul a székrekedés kialakulasahoz.

MIT TEHETUNK?

v/ Rendszeres WC-re jaras (2-3 éranként). i
v Megfelel folyadékbevitel és rostban gazdag étrend. v
v/ Mozgas, aktiv életmdd.

v/ Képernyéidé korlatozasa.
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serdulokor




Serdulokor - Mi valtozott meg?

A serdulé ma mar nem a tukérben méri magat, hanem az algoritmushoz.

\ Miért nem

./ nézek ki ugy,
\ . ”” 7 )
. mint 6k? 4

Folyamatos online

Kortars 4 e
= e osszehasonlitas
osszehasonlitas

p—
P .

o e D

i)

Algoritmusvezérelt
testideal

ﬁ Iskola

24/7 elérhetéség,
allando jelenlét

ﬁ Kozvetlen

kdrnyezet Filterek,

szerkesztett
valésag

Soha nem
leszek elég jo...

0@®e Sziikebb

i Globalis trendek,
kozosség

influencerek
hatasa

A digitalis kornyezet felerdsiti az 6sszehasonlitast, torzitja a testképet, és folyamatos nyomast helyez az onértékelésre.

Tobb inger, tobb elvaras, kevesebb elégedettség.



SERDULOKOR - A SOCIAL MEDIA MECHANIZMUSA

Hogyan alakitja at az algoritmus az evéshez és a testhez valé viszonyt?

@ ooramin

Gyors jutalom a Roieres Ni?d Folyamatos Osszevetés
like-ok és 0j tartalmak % masok testével,
révén. | ¥ : életével.
Il ! )
S \

wf

e OSSZEHASONLITAS

i,‘

>

9 TESTI ELEGEDETTSEG

7
&

m 3l ?‘\' e TOBB ONLINE TARTALOM
(4> 4 y Mo

Y/
\
\

y " CSOKKENESE
fit tips calorle Mhllc‘n'. Az algorltmus még tobb N6 a testtel Valé
e : o hasonlé tartalmat dob elégedatienséq
N I' ‘-5“ \ ke bghenk rosszabb dnértékelés.
abs healthy ahinn
wrton_vcpes_motton "%\ What | eat ina day
l}
\ 1200 kcal =
ing #fitl @9 KONTROLLIGENY
5 e #cleaneating #fitlife L 4 “\ d L -
o SZORONGAS, BUNTUDAT e NOVEKEDESE
HetshipazlicunG 8 A Q @ Eréssdik a vagy, hogy
SzorongéS. buntUdat Kezdblop Felfederés Bejove Véltoztasson a testén,
6s Onkritika. Lkontrollt" szerezzen.
e Az algoritmus nemcsak
3 tartalmat ajanl -
TRACKING ES hanem testidealt is. RESTRIKTIV EVES /
MONITOROZAS SZIGORU SZABALYOK
Kaléria-, makroé- és - Kalériamegvonas, ételek
| == stlykovetés appokkal, $M i f%/ kizérésa, ,clean eating”,
g folyamatos mérés. m— szabalyok merev kovetése.
ol 5 LENYEG Az algoritmus figyel, tanul rélunk, és egyre tobb olyan tartalmat mutat, ) Konnyen artalmas spiral alakulhat ki, @ TUDATOSSAG
T ami megerdsiti a testtel kapcsolatos szorongésokat és viselkedéseket. amelybdl nehéz kilépni. SEGIT!



Funkcionalis gasztrointesztinalis betegségek
Roma V - a bél-agy tengely betegségei

\ A Rome V szemléletben a funkcionalis gasztrointesztinalis betegségek
=
\

a bél-agy interakcio (disorders of gut—brain interaction) zavaraként értelmezhetdk.

A tlinetek kialakulasaban bioldgiai, pszicholdgiai és szocialis tényezok egylittesen jatszanak szerepet.

A bél-agy tengely f6 elemei

Idegrendszeri feldolgozas
(fajdalomérzékelés, érzelmek) E ensul
oge Y.
3);\: Viszceralis érzékenység '.‘ = jO kOzérzet és
: és motilitas | tiinetmentesség
IR Bélmikrobiota BEL-AGY
JO  ssszetétele és mikddése TENGELY
@ Immunrendszer Egyensiily felborulasa
és gyulladasos folyamatok
: . = funkcionalis tlinetek
9)} Stresszvalasz rendszerek ] ’
(HPA-tengely, autoném idegrendszer) megjelenése
900  Pszicho-szocialis tényezék
“i i“ (stressz, kornyezet, élmények)
A digitalizaci6 ma mar nemcsak tarsadalmi jelenség, OOO
hanem a bél-agy tengely miikodését befolyasolo kornyezeti tényezo. Y )




A DIGITALIS VILAG HATASA
A BEL-AGY TENGELYRE

A bél és az agy folyamatosan kommunikal -
a digitalis kornyezet ezt a kapcsolatot is befolyasolja.

DIGITALIS KORNYEZET ES ELETMOD GASZTROENTEROLOGIAI KOVETKEZMENYEK

00 Ko6zosségi média < Hasi fajdalom
o0 Folyamatos &sszehasonlitas, '\' ) Funkcionalis hasi fajdalom
idéalkép, online nyomas ““’ fokozédasa

o
Képernydhasznalat Puffadas, teltségérzet
Tal sok id6 a képernyd elétt, -

Fokozott bélérzékenység,
figyelemzavar, overstimulacié

lelassult motilitas

IBS

Irritabilis bél szindréma tineteinek
kialakulasa vagy sulyosbodasa

Stressz és szorongas

h-‘
: = : Online stresszorok, teljesitmény-
&
+
‘

nyomas, cyberbullying

Alvashiany
Késé esti képernyShasznalat,
rossz alvasminéség

. Székrekedés (obstipatio)
&, Lassu bélm(kddés, rendszertelen
székelési szokasok

Hanyinger, étvagytalansag
Stresszhez tarsuld Gl tunetek,
étkezési zavarok kockazata

Ul6 életméd, mozgashiany
Kevesebb mozgas,
lassabb bélmikodeés

Bélmikrobidta egyensulyanak felborulasa

Diverzitas csokkenése,
gyulladasos folyamatok fokozédasa

Restriktiv, rendszertelen étkezés
Diétak, ételmegvonas, , klikkes”
étkezések, ,clean eating” trendek

o = A dfgitélis \{ila'g nemcsa!< 8 .gondolkoda'surﬂfat v/ Tudatos képernyéhasznalat v/ Rendszeres mozgas
LENYEG: és érzelmeinket befolyasolja, hanem a béliink 9
MaKBd&sat 65 atlinatoiriketis: v/ Stresszkezelés, j6 alvas v/ Kiegyensulyozott étkezés



GYAKORI TRENDEK
Tejmentes % »Clean eating”

&

Gluténmentes 0

Detox, Keto, Intermittent

»gut healing” low carb fasting
Anti-inflammatorikus »Szuperételek”,

& S

diéta kiegészitok

UZENET: Hasznaljunk betegség specifikus,
megbizhato forrasokat és hasznos applikaciokat!

ol

-~

7

Restriktiv étkezési trendek a digitalis vilagban

A ,tiszta étkezés”, eliminacios diéetak és szigoru szabalyok egyre gyakoribbak fiatalok korében.

LEHETSEGES KOVETKEZMENYEK

® Indokolatlan eliminacié — tapanyaghiany
(Fe, Ca, D-vitamin, rostok)

® Malfunkcid és névekedési elmaradas

® Etelszorongas, biintudat

® Rigid étkezési viselkedés, szabalyokhoz
valé merev ragaszkodas

® Szocialis izolacio, étkezési helyzetek
kerilése

® Evészavarok kockazatanak novekedése

® A diagnézist egyre gyakrabban nem az orvos,
hanem az algoritmus allitja fel.

Példak hasznos appokra:
GM ételek, dietetikus oldalak,
tapanyagszamolo6 és edukacios alkalmazasok.



GUT HEALTH” KULTURA: AMIKOR AZ EGESZSEG TUL HANGSULYOSSA VALIK

A bélrendszer egészségének tulhangsulyozasa gyakran téves informaciokhoz,

szorongashoz és karos étkezési mintakhoz vezet.
® 00

(3
L' mikrobiom @ detox

+ .
¥,  wclean gut” Q puffadas, bloating
@ anti-inflammatorikus % probiotikum mindenre

Sy . e : A ____\\ ‘ P Fioar bt Sugar faste
e0e . . b : \ -
*s0e+  enzimek 515 hormone balancing y . ,

&

FONTOS TUDNI

e A mikrobiom komplex és egyedi - nincs ,,egyetlen j6 megoldas”. UZENET:
A ,gut health” kultara értékes figyelmet iranyit
a bélrendszerre, de a talzott fokusz kénnyen

egészségszorongashoz és karos étkezési mintakhoz vezethet.

e Az egészséges taplalkozas nem igényel szélséséges megszoritasokat.

e A tulzott fokusz a bélre paradox médon tébb panaszt valthat ki.




Taplalkozasi zavarok

Anorexia nervosa Izomdiszmorphia Szemét kaja vs. egészséges étel

: » Falasroham 1992 o

 Izomdiszmorphia 1993

e Orthorexia nervosa 1997

e Test.zsirfobia 2000 Etkezési nehézségek gyermekkorban Evés feletti kontroll

s

B

9 . Purgalé zavar 2005
 Pica
©
il

e Ruminacios zavar

« ARFID

A taplalkozasi zavarok komplex, gyakran rejtett problémak, amelyek testi és lelki egészséglinket egyarant befolyasoljak.
A korai felismerés és a megfeleld segitség kulcsfontossagu!

UZENET:




(E(j;} IBD / CROHN AKTIVITASKOVETES

—
MyGUT

MyGut App

¢ Tinetnaplé és flare kovetés

e * Gyodgyszeres terapia nyomon kovetése

Gj ¢ Betegedukacid és életmadd tippek
5 ¢ Beteg-orvos kommunikacio

=

tamogatasa

Tudatosabb 6nmenedzsment,
jobb betegségkontroll.

il

IBS / BRAIN-GUT AXIS TAMOGATAS

Mahana App

* CBT alapu digitalis tamogatas

* Stresszkezelés, relaxaciés gyakorlatok

¢ IBS tinetek csokkentésének tamogatasa
* Jobb életmindség élérése

mahana

‘ ‘ UZENET:

HASZNOS DIGITALIS ESZKOZOK

A GYERMEKGASZTROENTEROLOGIABAN

,NEM TUDOK VARNI” -

WC KERESO
poumm We Can’t Wait App
* Slirgés WC keresése
ﬂ barhol, barmikor
* Nyilvanos mellékhelyiségek
WE CAN'T térképes megijelenitése
WAIT ¢ IBD és mas Gl betegek

mindennapi tamogatasa

Diszkrét segitség a varatlan
helyzetekben.

il
Tt
p—

] TUNET- ES ETKEZESNAPLOK

o Etkezés, tiinetek, székelés
naplézasa egyszerden

¢ Trendek felismerése

* Személyre szabott terapias dontések

tamogatdsa

A digitalis eszk6zok nemcsak tulterhelést, hanem tamogatast is jelenthetnek

a kronikus beteg gyermekek és csaladjuk szamara.

A digitalis eszk6z6k megfelelé hasznalata tamogatja a mindennapokat, javitja az életminéséget és erésiti a beteg-orvos egylttmikodést.

]@T COELIAKIA / GLUTENMENTES ELET

Find Me Gluten Free

¢ Gluténmentes éttermek keresése

FIND ME
GLUTEN
FREE

¢ Valés felhasznaléi értékelések
¢ Utazas, nyaralas megkonnyitése

Gluten Free Scanner

* Vonalkdd leolvasas

I

¢ Gluténtartalom ellendrzése

¢ Vasarlas okosabban, biztonsagosabban

%?% EDUKACIO ES KOZOSSEGI TAMOGATAS
* Megbizhaté betegedukacio
* Kozosségi forumok, tapasztalatcsere

* Motivacio és lelki tAmogatas

* Csaladok bevonasa, erdsitése

A kérdés nem az, hogy jelen van-e
a digitalizaciéo — hanem az, hogy
tudjuk-e jol hasznalni.

v



KLINIKAI VALOSAG

A digitalizacio nem énmagaban ,,jo” vagy , rossz” -

a kulcs az egyensuly és a tudatos hasznalat.

_/‘ Funkcionalis Gl tunetek gyakorisaga emelkedik.
[Iﬂ A gyermek- és serdlil6korban egyre tobb paciens érintett
hasi fajdalommal, IBS-szel, obstipatioval.

O A digitalis életmod jelentés kockazati tényezo.
m Stressz, alvaszavar, mozgashiany, ,,online diétakultara”
o és tunetfékusz mind hozzajarulnak a panaszokhoz.

Multidiszciplinaris megkozelités sziikséges.
% Gasztroenteroldgia, dietetika, pszicholdgia és életmod-orvoslas
egylttesen adhat hatékony segitséget.

0o Csalad, iskola, egészségligy kozos felelossége.
rv O"] A tudatossag, edukacié és tamogatd kornyezet
kulcsszerepet jatszik a megelézésben és a kezelésben.




ZARO GONDOLATOK

A digitalizaci6 nem 6nmagaban ,,jé6” vagy , rossz” -

a kulcs az egyensuly és a tudatos hasznalat.

Az egyensuly a kulcs.

A digitalis vilag elényeit Ggy hasznaljuk, hogy kézben ovjuk a bél-agy tengely egészségét.

Eletmoddal, taplalkozassal és stresszkezeléssel pozitivan befolyasolhattjuk a tiineteket.

Ne csak a tluineteket kezeljuk - a kivalto tényezoket is.

A bél és az agy egyiittmiikddése formalhaté.

A holisztikus szemlélet hosszu tavon fenntarthaté javulast hoz.

@S 9) A jové a megelézésben és az edukacioban rejlik.

Tudatos, reziliens fiatalok - egészségesebb jové.

Y Kis lepések, nagy hatas.

Minden tudatos dontés szamit — a gyerekek egészségéért ma, a felnSttek jollétéért holnap.

n A digitalis vilag része az életiinknek - de a tudatossag, a mértékletesség és
‘ ‘ UZENET: a tamogatd koérnyezet segithet abban, hogy gyermekeink ne csak tuléljék,

hanem egészségesen éljék meg ezt a korszakot.




Koszonom
S figyoelmet!

A digitalizacio eszkoz —
a jobb életmindségért.
- -

MUVEGTAG
digitalis technologiaval

GASTROTUBUS

infazios fecskendovel

DIABETES
szenzorral

jobb kontroll,
nagyobb biztonsag

biztonsagos taplalas,
jobb fejlédés

nagyobb 6nallésag,
teljesebb élet
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