Valkomna till IBS-utbildning

Tilltalle 1




Information om digital utbildning

Kamera pa, mikrofon av
Stall fragor i chatten
Rack garna upp handen om ni 6nskar ordet

Skriftligt material skickas ut efter utbildningen

Allt som sags och delasi gruppen stannari gruppen




Lugnare mage

Vilka férvantningar har ni pa
IBS-utbildningen?

o

Traffa andra med

samma besvar




Agenda — Tillfalle 1

Sa fungerar en normal mage
Utredning och diagnos av IBS
Symtom

Stress

Behandlingsalternativ
Allmanna kostrad vid IBS

Hemuppgift




Sa fungerar matsmaltningen

Svalget

Matstrupe

Magsack

Tolvfingertarmen

Tjocktarm

Tunntarm

Andtarm




Vad ar en normal mage?

Gastrokolisk reflex (tarmrorelser)
Normalt att gaser produceras och ska transporteras ut
Varierat antal avforingar

Varierad avforingskonsistens

Faktorer som paverkar — stress, kost, rorelse, lakemedel




Bristol Stool Chart

Separata harda klumpar, som nétter
(svara att klamma ut)

Typ]_ ...
o 0o°

Typ 2 Korv-formade, med klumpar

Tvp 3 Som en korv med
yp “ sprickor pa ytan

Som en Korv eller orm,

Typ 4 jamn och mjuk

f. & Mjuka klumpar med

Typs &b gy diga kanter
VD 6 * Fluffiga bitar med trasade
P g kanter, mosig konsistens
T 7 WS vattnig, utan solida bitar.
yp Helt flytande
-




IBS eller Irritated Bowel Syndrome

M Funktionell tarmsjukdom: avvikande funktion nedsattning/rubbning i mag-
/och tarmkanalens funktion. Férekomst 10 % av befolkningen

M Orsak ar inte faststalld
— Arftlighet
— Motorisk stérning
— Gastransport
— Reflexer

— Magsjuka




Utredning for att stalla diagnos

M Utesluta annan sjukdom, t.ex.
- inflammatorisk sjukdom (t.ex. Crohns sjukdom, Ulceros kolit)

- celiaki (glutenintolerans)

M Rom IV-kriterier — symtom




Rom IV-kriterier for att stalla en diagnos

Buksmarta minst 1 dag/vecka de senaste 3 manaderna, med
symtomdebut under de senaste 6 manaderna med smarta och/eller

obehag som ar relaterat till:

Forandrad
avforingsfrekvens
>3 ggr/dag eller <3

Forandrad
form/konsistens pa

Tarmtédmning
avforing

ggr/vecka




Symtom vid IBS

Gaser, buller, Knip, smarta,

Diarré . .
buksvullnad illamaende

Ofullstandig Omvaxlande
tarmtomning avforing

Forstoppning




Symtomen varierar

M Olika tider pa dygnet
M Manadscykel
M Olika perioder i livet

O
O

O O




Symtom och malbild

M Vad ar en rimlig malbild?

M Battre med behandling —
ovanligt att helt ga tillbaka till

hur magen fungerade innan
IBS




Stress

M Vad ar stress?

— Kortvarig & langvarigstress
— Yttre & inre stress

M HOr med din vardcentral vad de kan
erbjuda for stresshantering




Mage och hjarna

M Okad registrering av mag-
och tarmaktivitet

M Okad smartkanslighet




Diskussion

e Kan dina magbesvar forvarras nar
du ska ivag hemifran?

* Upplever du att magen blir extra
kanslig vid stressade perioder i
livet?




Benstrackare!




Behandlingsalternativ IBS

Okad kunskap om sin diagnos

Stresshantering —yoga, mindfulness, avslappning, hypnos
Regelbundna rutiner

Motion

Probiotika

Kostbehandling — allmanna kostrad och FODMAP

Lakemedel




Receptfria lakemedel

M Gasbesvar: Minifom, Dimetikon

™ Diarré: Imodium, Dimor

M Forstoppning: Inolaxol, Laktulos, Vi-Siblin, Movicol

M Halsbranna: Samarin, Gaviscon, Omeprazol

M Undvik lakemedel som kan irritera magslemhinnan (Acetylsalicylsyra t.ex.
Treo, Ibuprofen, lpren)

M Viljistallet Paracetamol t.ex. Alvedon eller Panodil



Allmanna rad vid IBS- Livsstil

Motion som

Halsosamma

Hantera stress kanns hallbar och . :
somnrutiner

langsiktig

Sittstallning pa
toaletten




Allmanna kostrad vid IBS

Regelbundna

Storlek pa portion mattider

(Ve (o (o




Allmanna kostrad vid IBS

Tugga maten
ordentligt, lagg ner
bestick

At ldngsamt och

medvetet




Allmanna kostrad vid IBS

Var forsiktigt med Undvik tuggummi
|0k, vitlok och och kolsyrade
starka kryddor drycker

Var forsiktig med
kaffe & alkohol

Var forsiktig med
feta och energirika
livsmedel

Laktos och
sotningsmedel




Diskussion

* Har du nagra tankar kring ditt eget
atbeteende?

e Ser du nagot som paverkar dig
utifran de livsmedel vi gick igenom?



Sammanfattning tillfalle 1

Det ar normalt med varierande avforingskonsistens och antal avforingar
IBS ar en funktionell tarmsjukdom med manga olika symtom

Utredning och diagnos ar viktigt

Stress paverkar magen

Magens och hjarnans kommunikation ar paverkad

Olika behandlingsalternativ

Allmanna kostrad



Avslutning tillfalle 1

Hemuppgift: Kost- och symtomdagbok

Fundera noga over din egen symtombild sa att du har den klar for dig infor

tillfalle 2
— Detta blir din grund for vilka kostrad du bor fokusera pa

M Ta med fragor och funderingar till nasta tillfalle




Agenda — Tillfalle 2

Reflektion mat- och symtomdagbok
Forstoppning och diarré

Gasbesvar

Losliga och oldsliga fiber

Reflux

FODMAP

Patientexempel

Huvudmal och mellanmal

Energi- och naringsbehov




Tack tor idag!



