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IRRITABEL
TYKTARM

(IBS irritabel bowel syndrome)

Kort og godt til dig der har Irritabel Tyktarm



HVAD ER
IRRITABEL
TYKTARM?

Irritabel tyktarm bliver ogsa kaldt for irritable bowel
syndrome (IBS). Irritabel tyktarm er en forstyrrelse af
tarmens motorik og falesystem. Vi ved ikke, hvorfor
IBS opstar. Men vi ved, at det ikke er pa grund af
allergi. Lidelsen er kendetegnet ved tilbagevendende
ubehag eller smerter og eendret afferingsmonster
(forstoppelse/diarre). Irritabel tyktarm er en meget
hyppig mave-tarm sygdom. Ca. 14% af den danske
befolkning har irritabel tyktarm. Der er ikke gget
risiko for at dg, nar man har irritabel tyktarm. Men
sygdommen kan pavirke livskvalitet, arbejdsliv og det
sociale liv i betragtelig grad.

GODE RAD

Der findes desvaerre ingen enkeltstdende behandling, der kan fijerne
symptomerne helt. Men nedenstaende rad kan hjaelpe.

» Nar du har forstoppelse. Drik rigelig veeske, 1,5-2 liter daglig,
motioner, spis regelmaessigt og giv dig god tid ved toiletbeszg.
Brug HUSK

» Nar du har diarre. Tag HUSK

» Nar du har mavesmerter. Pebermynteolie i kapsler mindsker
mavesmerte hos nogle IBS patienter. Kapslerne kan kabes pa
internettet og dagsdosis ber vaere 0.2-0.4 ml 3 gange dagligt...

» Nar du er oppustet. Se kost og kosttilskud

HVILKEN MEDICIN HVORNAR?

Hvis du har fulgt de gode rad, og fortsat oplever symptomer, kan
det veere ngdvendigt at fa radgivning om medicinsk behandling
hos laegen.

* Medicin ved forstoppelse - Affaringsmiddel, tal med din laege.
Der er desvaerre en hardnakket myte om, at tarmen bliver "doven”
ved langvarig brug af affaringsmidler. DET ER IKKE SANDT!

* Medicin ved diarre - Stoppende middel fx imodium. Tal med din
laege, hvis det ikke virker

* Medicin ved mavesmerter - Tal med din laege

* Medicin ved oppustet mave - Se kost og kosttilskud

ALTERNATIVE TERAPIFORMER

Hvis du ikke har gavn af medicinen, kan det vaere en fin ide at preove
en ikke medicinsk behandling; fx mindfullnes, kognetiv terapi eller
hypnose.



FOREBYG, DET GOR EN FORSKEL

Hvad kan du selv gore?

» Spis regelmaessigt. Spis sma maltider. Spis langsomt.
Tyg maden grundigt.

* Nedseaet (fjern ikke) indtag af fedt, staerke krydderier, kaffe,
the, alkohol, sodavand, kal, lzg, kunstige sgdemidler og
maelkesukker.

» Fordel kostfibrene fx groft bred og ra grentsager over
hele dagen.

* Drik 1,5-2 liter vand dagligt

* Giv dig god tid til toiletbesag (men ikke mere end
15 min ad gangen)

« Vaer aktiv - Motioner 1/2 time 3-5 gange per uge.
Motion nedseetter symptomerne ved irritabel tyktarm.

* For dagbog - At fgre dagbog kan give et indblik i, hvad
der lige preecis hjeelper dig

DU KAN SELV GORE NOGET FOR AT
UNDGA MAVEGENER

Kost og kosttilskud

Der findes desveerre endnu ikke en diset for dig med irritabel
tyktarm. Men man ved, at det er vigtigt at spise en naturlig

og alsidig kost hver dag. Ligesom man ved, at loppefras-
kaller (HUSK) kan hjeelpe bade ved forstoppelse og diare.

Man ved ogsa, at mange patienter oplever problemer med
oppustethed og Iuft i tarmen, nar de spiser lag, kal, benner og
meaelkeprodukter. Desuden tyder meget pa, at flere patienter
har glaede af LOW FODMAP diaeten. Hvis du gnsker at prove
LOW FODMAP diaeten, er det en god ide at fa vejledning af
en klinisk diaetist. Der findes desuden flere bager og informa-
tion pad internettet om dieeten.

Forskning viser, at glutenfri diset desvaerre ikke har nogen
gavnlig effekt pd symptomerne ved irritabel tyktarm. Til
gengeeld oplever mange patienter med irritabel tyktarm faerre
symptomer, nar de fjerner maelkesukker fra kosten. Hvis du
fierner maelkeprodukter fra kosten, skal du dog veere op-
maerksom pa, at du far kalk nok. Du kan istedet bruge laktose-
fri produkter.

TYKTARMEN

TYNDTARMEN



HVAD ER DE TYPISKE
SYMPTOMERNE PA
IRRITABEL TYKTARM?

» Vekslende affgringsmegnster; diarre, forstoppelse,
slim i afferingen. Affgringen kan lugte meget grimt,
den kan skifte farve og maske prutter du ogsa mere
end normalt. DET ER IKKE FARLIGT!

* Oppustet, typisk tiltagende i lgbet af dagen

* Mavesmerter kan sidde overalt i maven

* @get treethed

DU BOR KONTAKTE DIN LAGE;
* Ved blod i affgringen

» Ved feber

* Ved vaegttab

* Hvis du vagner om natten pga. mavesmerter

» Ved tegn pa stress, angst eller depression

HVORDAN UNDERSQ@GER MAN
FOR IRRITABEL TYKTARM?

* Symptombillede
» Blodpreve
» Affgringspreve/v diarre

HVORDAN BEHANDLER MAN
IRRITABEL TYKTARM?

Der findes ikke én enkel behandling, der kan afhjaelpe

generne ved irritabel tyktarm. Behandlingen skal

tilpasses dig, dine symptomer og dine behov.

* Intet kan fjerne tilstanden

» Behandling virker kun mens man bliver behandlet/
tager medicinen

* Man kan deempe men sjeeldent fjerne symptomerne

* Symptomlindring giver bedre livskvalitet



