Valkommen till patientutbildning -
IBS

Sa har gar utbildningen till

Utbildningen bestér av tre steg. Lis igenom hela brevet innan du startar.

Steg 1: Se var inspelade IBS-utbildning

Utbildningen bestar av tva delar som du kan se i din egen takt. Vi
rekommenderar att du foljer forslagen i inspelningarna géllande paus och

reflektion.

e Del 1: Generella rekommendationer vid IBS
¢ Mellan del 1 och 2: Fyll i en mat- och symtomdagbok. Detta hjilper dig
att reflektera 6ver ditt dtande och dina symtom

e Del 2: Fordjupning och fortsatta rad

S3 har gor du for att se filmerna:

e Skanna QR-koden for respektive del med mobilkameran. (Om lanken inte
oppnas direkt, ladda ner en QR-app dar du brukar hamta appar)

e Vill du hellre fa lanken via e-post? Mejla antonia.andersson@vgregion.se,

som skickar den till dig.
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IBS-utbildning del 1 IBS-utbildning del 2

Skriv garna ner fragor som inte besvaras i filmerna. Nar du bokar in dig pa valfri
fragestund far du tillgang till ett formular dar du delar dina fragor som tas upp

vid tillfallet. Fragorna kan lamnas anonymt.

Steg 2: Delta i var fragestund

Nar du har sett bdda utbildningsfilmerna rekommenderas du att boka en plats pa

var dietistledda fragestund. Har far du mojlighet att:

- Stalla fragor
- Reflektera over innehéllet

- Utbyta erfarenheter med andra
Sa hir bokar du dig till fragestund:

1. Skanna QR-koden nedan
2. Vilj Patientutbildning — IBS, dietistledd fragestund
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¢ Kostnad for fragestund: 50 kr. Frikort galler

e Viktigt: Du maéste ha sett bdda utbildningsfilmerna innan du deltar.

Steg 3: Ta del av vart material

Bifogat far du material som kan hjalpa dig vidare. Valj det som ar relevant for dig

och dina symtom.

Om kosten inte racker

Livsstilsforandringar tar tid. Fokusera pa en sak i taget och ge det tid att verka.
Om du har testat kostraden men fortfarande har besvér, finns andra

behandlingsalternativ, till exempel:

e iKBT (internetbaserad kognitiv beteendeterapi) via Internetpsykiatri

(region Stockholm) Magproblem (IBS)

Behover du hjalp?
Om du har fragor om bokning, formularet eller Teams (dar utbildningen sker):

e Lis medfoljande dokument "Vanliga fragor och svar".
e Om du fortfarande behover hjilp, kontakta var administrator pa 0768-87
12 46.



