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Faktorer att fundera 6ver nar du
har IBS

Regelbundna toalettvanor

G4 nér du kénner att det behdvs, ta god tid pd dig. Att hélla sig kan ge magsmaértor och pa
sikt problem med tarmtdmningen. Det kan underlétta tarmtomningen att fa upp fotterna pa
en pall sa att man néstan sitter pa huk ndr man tommer tarmen.

Att hantera stress:
o Identifiera stressfaktorer, minska eller eliminera stressfaktorerna
e Anvind avslappningsdvningar, meditation
¢ Andas med magen; diafragmaandning. Pé nétet kan du hitta instruktioner hur du
andas med magen.
o S0k hjilp for stresshantering — pa 1177.se kan du l4sa mer om stresshantering och
avslappningsdvningar

Fysisk och psykisk halsa
¢ Identifiera orosmoment i tillvaron, minska eller eliminera orosfaktorerna
o S0k professionell samtalskontakt vid behov

Somn

Somn ér kroppens aterhdmtning och bor darfor prioriteras.
¢ Identifiera orsak till eventuella sémnproblem; minska och eliminera.
e Sok professionell sémnterapi vid behov

Fysisk aktivitet
Tréaning dr alltid bra, glom inte vardagsmotionen.

Prova receptfria |lakemedel, till exempel mot:
e Gasbesvir (Minifom, Dimetikon)
¢ Diarré (Imodium, Dimor, Loperamid, Vi-Siblin, Fiberhusk)

e Forstoppning (Inolaxol, Laktulos, Lunelax, Vi-Siblin, Duphalac, Importal, Movicol,
Fiberhusk, Sunwic)

e Halsbrinna (Samarin, Gaviscon, Novaluzid, Novalucol Omeprazol, Losec)

Undvik lakemedel som kan irritera magslemhinnan, till exempel:
e Acetylsalicylsyra (till exempel: Magnecyl, Treo)
e Ibuprofen (till exempel: Ipren, Ibumetin och Alindrin)

Vélj istéallet:

® Paracetamol (till exempel: Panodil, Alvedon, Pamol, Reliv)
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