ProViva

ProVivas Magskola

Avsnitt 6

Colon Irritabile

Manga méanniskor lever med en kénslig tarm. Sjukdomen brukar ocksa bendmnas colon
irritabile, eller IBS (Irritable Bowel Syndrome). Sjukdomen kan ridknas till en av vara stora
folksjukdomarna och forskare tror att mer &n tio procent av den vuxna befolkningen har
IBS/colon irritabile. IBS &r en sa kallad funktionell mag- och tarmstorning vilket betyder att
motoriken i mag-tarmkanalen &r rubbad. Man kan ha bdde fir langsam motorik vilket kan leda
till forstoppning eller ha for snabb motorik vilket kan leda till diarréer eller bada delar véxelvis.
Maitningar visar att patienter med IBS har en 6kad kénslighet 1 hela mag-tarmkanalen det vill
siga frdn matstrupe till indtarm. Aven kroppens utsondring av tarmsaft och matsmiltning kan
vara rubbad, vilket gor att manga personer med IBS far besvir efter maltid.

Sjukdoman gér inte att upptécka med hjilp av prover eller undersdkningar utan det &r
patienternas egna subjektiva berdttelser som fér stédlla diagnosen darfor kan den ocksé vara
nagot svarstélld. Medicinskt sett dr sjukdomen godartad men den kan vara besvirlig att leva
med.

Vad ir orsaken?

Orsaken till sjukdomen &r okénd. Férmodligen &r det flera faktorer som pdverkar och teorierna
ar manga. Forskare tror bl a att sjukdomen ar drftlig och att den beror pa stérningar i tarmens
nervsystem eller muskler. Den kan ocksé orsakas av ndgon form av dverkénslighet for olika
fododmnen.



Vilka idr symptomen?
Symptomen varierar fran person till person. En del har manga olika typer av symptom medan
andra besvdras av ett av dem:

* Andrade avforingsvanor.

* Gaser och "uppkordhet" i magen.

* Magsmirtor som ofta forvérras efter maltid men léttar efter det att man tomt tarmen.

* Forstoppning

* Diarré

* Slem i avforingen

Vad kan du sjilv gora it situationen?

* Manga mirker efter en tids sjukdoma att de klarar vissa livsmedel sdmre eller béttre.
Forsok lista de livsmedel du mar bra respektive daligt av och ldgg upp din kost efter
det. Det ir trixet och tar lang tid men kan vara vért allt besvdr. Om du behover hjdlp
med maten be din ldkare att skriva en remiss till en dietist.

* At regelbundet

* Tugga maten vél och &t langsamt

* Tagod tid pa dig pé toaletten

* Ar du stressad sé forsok varva ner, hitta en avslappningsform som fungerar for dig.

* ROr pa dig! Daglig fysisk aktivitet &r bra for tarmarnas motorik
*  Mjolksyrabakterier 4r bra for magen och kan hjélpa till att normalisera tarmfloran. Livsmedel som
innehéller mjolksyrabakterier &r till exempel ProViva.



