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Experten tipsar:

Sa kan svenskar med IBS lindra stress och oro

Mellan en och tva miljoner svenskar har den kroniska mag- och
tarmsjukdomen IBS, Irritable Bowel Syndrome. Att samtidigt lida av stress och
oro ar mycket vanligt, och kan férvarra magbesvaren ytterligare. Fysio- och
KBT-terapeuten Asa Osterlund, en av experterna bakom Tummy Lab, férklarar
hur det hdnger ihop och ger fem tips pa hur den med IBS kan lindra stressen
och oron.

— De flesta av oss utsatts for mycket stress i vardagen, men reagerar olika. Magen ar en
vanlig stressreaktdr men hos IBS-patienter ar den annu vanligare. Fér dem kommer ofta
svara magbesvar som ett brev pa posten nar de kanner stress eller oro, sager Asa
Osterlund, fysio- och KBT-terapeut och en av experterna bakom Tummy Lab.

Men kommer IBS av stress, eller dr det tvirtom? Asa Osterlund menar att stress kan
vara en av flera orsaker till IBS. Samtidigt, nar man val fatt IBS sa okar eller triggar det
stressen, och kan bli en ond spiral. Manga upplever nya stressande situationer som
manniskor utan IBS normalt inte upplever pa samma vis. Det kan till exempel vara att
man ar bortbjuden pa middag eller ska dta pa restaurang, och da inte har kontroll pa vad
en maltid innehaller. Att alltid ha tillgang till en toalett med oron for konsekvenser om
man inte hinner dit, r ocksa en situation som &r stressande.

Fysiska forklaringar till IBS-relaterad stress

Det finns ocksa fysiska forklaringar till att IBS-patienter ofta lider av stress och oro.
Kopplingen mellan psykiskt vdlmaende, hjarnan, tarmen och IBS vacker allt stérre
intresse och det forskas en hel del pa omradet. Till exempel styrker en farsk dsterrikisk
studie! bland IBS-patienter kopplingen och konstaterar att dverfléd av vissa
bakteriestammar i tarmen kan lankas till olika psykiska besvar, som stress, oro och
angest. Asa forklarar hur psykiskt valmaende hianger ihop med tarmen och IBS:

— Magen ar som var “andra hjarna” och har stor paverkan pa valmaendet. Forskning har
visat att magen och hjarnan kommunicerar via det autonoma nervsystemet. Samtidigt
har man hittat serotonin-receptorer i tarmarna och visat att 95 procent av kroppens
serotonin produceras i tarmen. Det innebar att exempelvis depressioner paverkas
mycket av hur tarmen mar, sager Asa.

Med kunskap om kopplingen mellan IBS och stress, och med verktyg for stresshantering,
skulle fler drabbade kunna bli hjalpta. Darfor fyller utbildningsprogram som Tummy Lab,
dar stresshantering ar en del, en viktig funktion, menar Asa.

— Manga patienter som jag traffar undrar varfor de aldrig fatt lara sig om stress och hur
kroppen reagerar pa stress. Forst da kan man lara sig strategier fér att motverka
reaktionerna och minska stresspaslagen, avslutar Asa.

1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30095672 fran aug 2018
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Tipslista: Asa Osterlunds fem tips till personer med IBS som lider av stress, oro eller

angest
1.

Vaga tanka tankarna, sla inte bort dem. Tankar ar inte farliga. Vaga reflektera
och forsta dem.

Bli medveten om kroppen och vad som hander i kroppen. Forsok bryta genom
medvetenhet. Till exempel, kdnner du att du andas snabbt, bryt och medvetet
andas langsammare.

Fokusera pa det som gor att du mar bra och tycker ar roligt. Flytta fokus till det
positiva.

Ta regelbundna pauser.

Varna om ditt sociala liv, vdnner och relationer. Forskning visar pa att de som
har ett bra socialt liv mar battre och lever langre.

F6r mer information, vanligen kontakta:
Anders Elfving, vd for Tummy Lab AB, 073-724 78 21, anders.elfving@tummylab.com

Faktaruta: Om IBS

IBS, Irritable Bowel Syndrome, eller sa kallad “kanslig tarm”, ar en stérning i mag-
tarmkanalens funktion som framst ger buksmartor, férstoppning, diarré och gasbesvar.
Men dven andra nara relaterade besvar som trotthet och depression ar vanliga, med
nedsatt livskvalitet som féljd. IBS har blivit en folksjukdom som idag drabbar omkring
15-20 procent av den svenska befolkningen, enligt mag- och tarmférbundet.

IBS kan inte diagnostiseras genom laboratorieprover, utan kraver noggrann genomgang
av symptom samt att utesluta andra sjukdomar som orsak till besvaren. Orsaken till IBS
ar annu inte kand och det finns inte nagon medicin som botar. Men kliniska studier visar
tydliga kopplingar mellan kost och livsstil, varfér den behandling som varden erbjuder &r
fokuserad pa dessa omraden.

(Kdlla: Mag- och tarmférbundet och 1177 Vardguiden)

Faktaruta: Sa fungerar Tummy Lab

Tummy Lab &r ett digitalt vardprogram, framtaget i samarbete med framstaende

kliniker och forskare inom mag- och tarmomradet.
Det digitala vardprogrammet ar baserat pa de fysiska IBS-skolor som varden idag
har som framsta behandling. Innehallet &r specifikt framtaget tillsammans med
forskare och kliniker med mangarig erfarenhet fran fysiska IBS-skolor, bade
inom den privata varden samt pa Gastroenheten pa Sahlgrenska
Universitetssjukhuset.

En patient kan ga utbildningsprogrammet fran Tummy Lab forst efter remiss
fran sin ansvariga lakare.

Programmet genomfors i hemmet under sex veckor och ar darfor flexibelt for
patienten. Genom filmer, animationer och bilder far patienten |6pande
utbildning och dagliga uppgifter fran experter. Alla &mnesomraden som idag ar
kdnda att paverka valmaendet hos IBS-patienter tas upp och behandlas i
programmet, till exempel kost, sémn och stress.
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e Patienten far ocksa tillgang till en digital dagbok déar kost och livsstil loggas. Efter
programmet finns all data samlat i en klinisk rapport som kan anvandas fér
lakare i vidare bedomningar om behandling.

Om Tummy Lab AB:

Foretaget grundades 2015 av Anders Elfving, Anders Carling och Thijs Keesenberg. Den
forsta versionen av produkten var en halsoapp som innehéll analys av kost och
magbesvar. Produkten har sedan dess kompletterats och anpassats efter vardens behov
och processer, med visionen att erbjuda alla patienter en god och likvardig IBS-vard.
Bolaget ar finansierat av bland annat Chalmers Ventures, angelinvesterare, ett antal
svenska lakare samt Vastra Gotalandsregionen/Tillvaxtverket.
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