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Tarmskole - Hjelp til selvhjelp

* |BS skole — 2 dagers fysisk kurs ved Laering og Mestingssenter

 Mage-tarmskolen pa internett, 1-3 maneder med 6 maneders
oppfplgning
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Laering og mestringssentre i Norge
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Hva skjer pa IBS-skole ?

°
o Sé HELSE BERGEN @ = Senter for f.r ooe NASJONAL KOMPETANSET|ENESTE
®  Haukeland universitetssjukehus S f 1 i‘°;‘:‘:::‘jg;d'e"e‘ helse ®  for funksjonelle mage-tarmsykdommer


http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCMLh4bjph8YCFYKMLAodlMMIsQ&url=http://www.hallagerbakken.gs.oslo.no/skolen/Ny_foresatt/Ny_foresatt_files/Forventninger_til_foresatte_files/S_knad_om_skoleplass.html&ei=cZd5VYLlIYKZsgGUh6OICw&psig=AFQjCNE2K1n-dpllhtcvKIoYgoeUNXc0VQ&ust=1434118361970180
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.jucan.no/ledige-stillinger/Helse-Bergen&ei=b-nlVIGpMoHQOPylgagM&bvm=bv.85970519,d.ZWU&psig=AFQjCNFdW6mVGAlyupq3mpobBGUAeD2QWQ&ust=1424440039812351

Prof. Trygve Hausken
Gastroenterolog
ovl. Medisinsk avd

Eirik @stvold
Fysioterapeut

External
Abdominal

Oblique
Rectus

Internal Abdominis

Tendinous
Inscriptions

Fysioterapeutisk betraktning

Hva velger d

4

u?

Livsmestring

Synne Ystad
NKFM Klinisk
ernzringsfysiolog

Tor Jacob Moe
Psykiater


http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCO6s0umNjcgCFUaILAodP9AFhg&url=http://snutanken.no/&bvm=bv.103388427,d.bGg&psig=AFQjCNFw9ypmjjDs-B0ENsnnVfq0SAeEYQ&ust=1443096022555546

Deltagere pa IBS-skolen )f

(2012 - 2019)
_ Helse Antall deltagere (n): 1759
Helse Midt- - Nord- Gjennomsnittsalder: 38 ar

Norge; 2 % ;29 ; i
Norge; 2 % Kjgnn: kvinner 79 %, menn 21 %

Helse Antall kommuner: 137

SW/?SU > Antall henvisende leger: 590

Helse Vest;
91%

. - for .
ess HELSE BERGEN ® = Senterfor oo o NASJONAL KOMPETANSET)ENESTE
®  Haukeland universitetssjukehus S f 1 i‘z;‘:\:z‘jg;d’e"e‘ helse * for funksjonelle mage-tarmsykdommer


http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.jucan.no/ledige-stillinger/Helse-Bergen&ei=b-nlVIGpMoHQOPylgagM&bvm=bv.85970519,d.ZWU&psig=AFQjCNFdW6mVGAlyupq3mpobBGUAeD2QWQ&ust=1424440039812351

Hvem er en typisk “IBS-skole” — pasient ? ){
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Hvem er en typisk “IBS-skole” — pasient ? ){
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Hvordan gar det 6 maneder senere?

72 % forstar bedre alle aspektene ved IBS

37,5 % handterer symptomene sine bedre

84 % fgler seg mindre alene om mageplagene

22 % kommuniserer bedre med fastlegen

35 % kommuniserer bedre med familie og venner
37,5 % lever bedre med irritabel tarm

72 % opplever at IBS-skolen har hjulpet dem generelt

94 % anbefaler IBS-skolen til andre med IBS
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Mage-tarmskolen — internettveiledet tverrfaglig behandling
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Digital interventional treatment and education
of patients with prevalent chronic diseases
been demonstrated to be effective .

Digital treatment is similarly effective to face-
to-face treatment e

Andersson, G., et al., Internet-delivered psychological treatments: from innovation to implementation. World Psychiatry, 2019. 18(1): p. 20-28.
de Silva, D., Evidence: Helping people help themselves. A review of the evidence considering whether it is worthwhile to support self-management. 2011, The Health Foundation: The Health S f Senter for ®  NASJONAL KOMPETANSET)ENESTE
: forskningsdrevet ®®®
Foundétlon . . L - . X . ' innovasjon ® for funksjonelle mage-tarmsykdommer
Carlbring, P., et al., Internet-based vs. face-to-face cognitive behavior therapy for psychiatric and somatic disorders: an updated systematic review and meta-analysis. Cogn Behav Ther,
2018. 47(1): p. 1-18.
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Funksjonelle mage-tarmsykdommer er en stor sykdomsgruppe som blant annet inkluderer
irritabel tarm og funksjonell magesekk- og spisererssykdom.

Nasjonal kompetansetjeneste for funksjonell mage-tarmsykdom skal bygge opp og spre
kompetanse om utredning og behandling av funksjonelle mage-tarmsykdommer til
helsepersonell, til pasienter, parerende og allmennheten.

Tas
StID.py,

Formalet er a sikre tidlig diagnose, sterre diagnostisk sikkerhet, samt spre kunnskap om
hvordan sykdommen kan takles i hverdagen. God behandling av pasienter skal skje pa
hjemstedet og helst i primarhelsetjenesten. Tjenesten vil iverksette malrettede tiltak for
med det a redusere symptombyrden og gi bedre livskvalitet og livsutfoldelse for en stor
pasientgruppe.

Folgende ICD10-koder inngar i det nasjonale oppdraget: K30 Funksjonell dyspepsi, K58
Irritabel tarm, K59 Forstoppelse / funksjonell diaré mm, K22.4 @sofagusdyskinesi.

Kontakt oss =2

Palogging CHECKWARE - Mage-tarmskolen pa internett =2

Palogging CHECKWARE - Pasient IBS poliklinikk -
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Nasjonal kompetansetjeneste for funksjonell mage-/tarmsykdommer, Helse Bergen
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Kontaktinformasjon:

Helse Bergen - Nasjonal kompetansetjeneste for funksjonell mage-/tarmsykdomme

Egne notater

Legg til tekst

Se alle notater »
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https://www.youtube.com/watch?v=wlga--7j2Kc&feature=youtu.be



MODUL 1: KROPPEN OG MAGE-TARMSYSTEMET MED LEGE

@A ® @
Mage Tarmskolen
Irritabel tarm - hva er det?

Irritabel tarm (IBS, pa engelsk: irritable bowel syndrome) er et helseproblem som er nevnt sa langt tilbake som i gamle egyptiske papyrus. | 1946 ble denne
lidelsen igjen nevnt i den medisinske litteraturen, av Edson og hans medarbeidere. Utfra davaerende undersekelsesmetoder, kunne man ikke finne noen
medisinsk forklaring pa pasientens symptomer. Pa grunn av dette har enkelte betraktet irritabel tarm som en psykisk lidelse. Irritabel tarm er imidlertid en
vanlig sykdom som vi na vet rammer 1 av 10 i den norske befolkningen. Likevel er det bare toppen av isberget av personer med irritabel tarm (20-30 % av)
som oppseker lege og helsevesenet. 70-80 % av pasienter med irritabel tarm oppseker ikke lege. | stedet for neglisjerer de symptomene, og betrakter dem
som en del av hverdagen. Det betyr at antall individer som lider av IBS, langt overstiger det som er angitt for den norske befolkningen. Sa du er virkelig ikke
alene om dette!

20-30%

1 av 10 har IBS 1 av 4 er alvorlige

Mange foler at leger og samfunnet ellers ikke erkjenner irritabel tarm som en skikkelig sykdom. IBS har ikke seerlig hey status som sykdom. Til tross for flere
tester, undersekelser og hyppige legebesek, er personer med irritabel tarm ofte misforngyd med helsevesenet. Mange feler ogsa at fastlegen ikke kan for



MODUL 1: KROPPEN OG MAGE-TARMSYSTEMET MED LEGE

() C)

i

Mage Tarmskolen

Fordaeyelsessystemet

Hva skjer med maten fra munn til anus

For a forsta irritabel tarm og hvorfor man far det, er det nedvendig med grunnieggende kunnskap om mage-tarmkanalen og dens funksjon. Derfor har vi laget
en video om fordeyelsessystemet og hva som skjer med maten fra munnen og anus. Mage-tarmkanalens funksjon er a bryte ned maten vi spiser til sma
naeringsenheter bestaende av karbohydrater (monosak-karider), proteiner (aminosyrer), fett (fettsyrer), vitaminer og mineraler, og a absorbere disse sma
enhetene til blodbanen, der de distribueres til ulike organ i kroppen. Tilfer-selen av disse sma enhetene av karbohydrater, proteiner, fett, vitaminer og
mineraler til ulike organ i kroppen, er nedvendig for at organene skal fungere. Med andre ord, en velfungerende mage-tarmkanal er nedvendig for hele
kroppens normale funksjon.

Forrige side - Neste side




MODUL 1: KROPPEN OG MAGE-TARMSYSTEMET MED LEGE
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Hvordan fungerer mage-tarmkanalen?

Mage-tarmkanalen begynner med munnen, fulgt av et langt rer, som kalles spiseraret. Spisereret felges av magesekken, som munner ut i tynntarmen, som
igjen fortsetter til tykktarmen. Til tynntarmen munner en felles gang fra bade galleblaeren og bukspyttkjertelen (pankreas). Denne kanalen leverer galle og
bukspytt som brukes i fordeyelsen. Spisereret er ca. 20 cm, magesekken ca. 30 cm, tynntarmen ca. 6 m og tykktarmen ca. 1 meter lang.

PTG i P Pt T,

A bite, & tygge og a fukte maten med spytt, skjer i munnen. Spyttet inneholder kjemiske substanser som kalles enzymer. Disse enzymene starter
nedbrytningen av store karbohydrater til sma enheter. Maten transporteres deretter via spiseraret til magesekken. Her blir maten liggende i ca. 2-6 timer, og
pa denne tiden blandes maten med magesyre. Magesyren inneholder ogsa enzymer som bryter ned karbohydrater, proteiner og fett. Den delvis fordeyde
maten kommer sa inn i ferste delen av tynntarmen, her blandes den med galle og bukspytt, som inneholder flere enzymer. Ved hjelp av galle og bukspytt blir
karbohydrater, proteiner og fett brutt ned til sma enheter som er sma nok til & absorberes fra tynntarmen til blodet. Det samme skjer med vitaminer og
mineraler. Noe av maten blir ikke fordeyd i tynntarmen, disse restene gar videre til tykktarmen. Her konsentreres avferingen gjennom a absorbere vann og
mineraler. Det gar ca. 10 liter vaeske gjennom tarmsystemet hvert degn. Mesteparten av dette absorberes i tykktarmen. | tykktarmen bor det ogsa bakterier
som lever av matrester som vi ikke klarer a fordeye selv. Dette er stort sett tungt fordeyelige karbohydrater, som tarmbakteriene bryter ned ved hjelp av
spesielle stoffskifteprosesser: gjaering eller fermentering. Under gjaeringsprosessene omdannes ufordeyde matrester til tarmgass og sakalte kortkjedede
fettsyrer. Det meste av tarmgassen skilles ut via blodet og lungene, men en del kommer jo ogsa ut av endetarmen. "Restavfallet” kommer til slutt ut av
endetarmen som avfering.

| ulike stadier av nedbrytning og absorbsjon, drives maten fram langs spisereret, mage-sekken og tarmen, via en bevegelse som kalles peristaltikken. Dette
skjer giennom rytmiske og samordnede sammentrekninger av musklene i veggene i hele mage-tarmkanalen (som begynner i spisereret) rundt maten. Evnen
til a forflytte maten fra munnen til endtarmsapningen, gjennom hele mage-tarmkanalen, kalles motilitet.

Forrige side - Neste side




MODUL 2: KROPPENSHOLDNING OG PUSTETEKNIKK MED FYSIOTERAPEUT

J
Mage Tarmskolen

Fysiske tilpasninger

| denne videoen viser manuellterapeuten hvordan personer med irritabel tarm ofte har et feil pustemenster.

®  Pustemgnster

.‘
\t

"N

Dette er et tegn pa at vedkommende
ikke bruker mellomgulvet sitt pa en god mate.

Forrige side - Neste side




MODUL 3: GENERELLE LIVSSTILSRAD

)
Mage Tarmskolen

Generelle kostrad

Livsstilsendringer kan bidra til & dempe og kontrollere plagene ved irritabel tarm. A folge radene kan hjelpe deg med & leve et mest mulig normailt liv, slik du
selv ensker. Det finnes ingen mirakelkur mot irritabel tarm, men mange opplever bedring nar de falger disse radene.

Generelle rad

¢ Regelmessige maltider, tygg maten godt, sitt ned og ta det med ro rundt maltidene.

s Unnga 3 hoppe over maltider eller la det g& mer enn 3-4 timer mellom maltidene.

e Drikk minst 8 glass vann (1-1,5L) eller andre drikker uten koffein, for eksempel urtete.

s Begrens te og kaffe med koffein til 2-3 kopper hver dag.

e Begrens inntak av alkohol og kullsyreholdige drikker.

¢ Individuell tilpassing av kostfiber. For noen kan det hjelpe & begrense inntaket av fiberrik mat som grovt eller fiberrikt mel og bred, frokosthlandinger
med kli og hele korn.

s Ved avferingsforstyrrelser (forstoppelse og/eller diaré) kan det hjelpe a spise mer vannlgselig fiber gjennom for eksempel havre (havre-basert
frokostblanding eller gret) og linfre (1-2 ss) daglig. Du kan lese mer om kostfiber i avsnittet under.

e Begrens inntak av frukt til 3 porsjoner per dag hvor en porsjon er ca. 80 gram som tilsvarer for eksempel en kiwi.

s Unnga sukkerfri tyggegummi og pastiller som inneholder mye sukkeralkoholer som for eksempel sorbitol.

Probiotika

Probiotika er levende mikroorganismer, som finnes naturlig i syrnede melkeprodukter som yoghurt og surmelk (f.eks. Biola eller Cultura) og i kapselform
(f.eks. Idoform). Noen studier viser god effekt av probiotika pa irritabel tarm, men effekten avhenger av type probiotika. Det er forelepig ikke konkrete
anbefalinger pa inntak av probiotika for personer med irritabel tarm, men noen opplever bedring av daglig tilskudd.




MODUL 4: LIVSMESTRING

O a : . .
o | Overlege, Psykiater Atferdsendring: Eksponering
S aAT - Eksponeringstips
- Eksponeringsplaner
Introduksjonsvideo til modul 4 med Jorn Bedtker - Etablerin g av

Oppmerksomhetsfellen
- Tanker og fglelser
- Atferd og symptomer

Jeg heter Jorn Bedtker og er psykiater og jobber
ved klinikk for psykosomatisk medisin i Bergen.

JBRN E. BADTKER

Ferdighetstrening: Mindfullness

toalettrutiner ved Igst
avfaring eller hard
mage og oppbldsthet



MODUL 5: LAVFODMAP KOSTHOLD MED KLINISK ERNZARINGSFYSIOLOG

Magﬂnrmskohn

Kostbehandling ved irritabel tarm - lavFODMAP-dietten

Dersom du ikke har fatt tilstrekkelig symptomlindring etter a ha forsekt generelle kostrad og evelser/ oppgaver fra modulene du har vaert igjennom, anbefaler
vi deg a forseke en godt dokumentert kostbehandling som kalles lavFODMAP dietten.

Intro - Hva er FODMAP?

Hva er lavFODMAP dietten?

LavFODMAP dietten er utviklet i Australia ved Monash University. Dietten gar ut pa a redusere inntaket av tungt fordeyelige karbohydrater (heyFODMAP) som
vi fordeyer darlig og som kan vaere symptomtriggere.

Den strekker seg over to perioder, en diettperioden hvor man felger en lavFODMAP kost i 2-6 uker (til man har mindre symptomer), og en
reintroduksjonsperiode hvor man innferer matvarer man har unngatt systematisk. Malet med kostbehandlingen er a fa best mulig symptomkontroll med
minst mulige begrensinger. LavFODMAP dietten kan virke overveldende i starten. Det er en del a sette seg inn i, men de fleste opplever a bli mye bedre
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Pasienten har besvart 3 mnd sperreskjena i forbindelse med Mage-tarmskolen.

Dato IBS-555 score |Rome III IBS Qol.
besvart [214/Moderat (- Funksjonell Dyspepsi=JA 831/100 |DEP:4.0/Normal
12.02.21 til alvorlig IBS |- Postprandial Distress |ANX: 5.0/ Normal
Syndrome =NEI
- Irritabel tarmsvndrom = JA
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lbesvart 14.05.21 il alvorlig IBS |tilstrekkelig informasjon IANK: 2.0/Normal

- Postprandial Distress
Syndrome =Ikke tilstrekkelig
informasjon

- Irritabel tarmsvndrom = NEI

6 mnd oppf
lbesvart

Forklaris jema

IBS-SSS: (Friske pasienter: 0 - 75; Mild IBS: 76 - 175; Moderat til alvorlig IBS: 176 - 300; Alvorlig 1BS:
301 - 500 ). Reduksjon pd =50 poeng ansees som klinisk signj X

1BS-QOL: Min = 1 (Dérlig kvalitet pd livet] Max = 100 (Bra kvalitst pd livet)

HADS:

Alverlighe tsgrad av Depresjon/Angst DEP skare/ANX skare
Wormai 0-7

Mild 510

Moderat 11-14

Blvorlig 1521

Vennlig hilsen
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Haukeland yniversitet ssiukehus
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Mage Tarmskolen

Nytte og verdi: klinisk bedring

IBS - symptomenes alvorlighetsgrad
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Mage Tarmskolen

Nytte og verdi: klinisk bedring

IBS - symptomenes alvorlighetsgrad
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Moderat til
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100 -
Frisk
O B Oppstart 3 mnd 6 mnd
Responders
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Nytte og verdi: klinisk bedring
IBS - livskvalitet
3 maneder 6 méneder>
* Kroppsbilde * Kroppsbilde
* Matunngaelse * Matunngaelse
* Helsebekymring * Helsebekymring
e Nedstemthet e Nedstemthet
o Aktivitetsniva e Aktivitetsniva
* Relasjoner * Relasjoner
e Sosial adferd e Sosial adferd
e Seksuell aktivitet * Seksuell aktivitet
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Anne Kristin

Slitt med IBS i 10 ar etter en mage-tarminfeksjon
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Anne Kristin

Mage Tarmskolen

Slitt med IBS i 10 ar etter en mage-tarminfeksjon

Oligosaccharides ‘g
Galz ns

Disaccharides
Lactose (™

Monosaccharides

' Fructose ‘
And
Sugarfi‘lcohols.

Polyols

Eget tempo

Persontilpasset

Laerte om kosthold

Kontrollerte symptomene

@
ese
e

HELSE BERGEN

Haukeland universitetssjukehus

Mindre hodepine
og muskelsmerter

L
Senteror for
forskningsdrevet he | se

innovasjon

sfi

Motivasjon!

2o NASJONAL KOMPETANSET)ENESTE
* for funksjonelle mage-tarmsykdommer

L]


http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.jucan.no/ledige-stillinger/Helse-Bergen&ei=b-nlVIGpMoHQOPylgagM&bvm=bv.85970519,d.ZWU&psig=AFQjCNFdW6mVGAlyupq3mpobBGUAeD2QWQ&ust=1424440039812351

Hvordan gar jeg frem ?

IBS-skole ved ditt lokale LMS

IBS-skole er et 1-2 dagers kurs med fysisk oppmgte. Undersgk tilbudet ved ditt lokale LMS
(oversikt pa www.mestring.no).

Voksne. Personer over 16 ar (15 pa HUS).

Passer for de fleste. Gi pasienten god informasjon i forkant : En motivert pasient er mer
mottagelig for livsstilsendringer.

Mage-tarmskolen pa internett pa Haukeland Universitetssjukehus

Personer over 18 ar (ma ha BANK-ID).
Ma kunne forsta og lese norsk.

En motivert pasient som har fatt god informasjon i forkant. Helsetilbudet krever i stor
grad egeninnsats fra pasienten.

Fastlegen far brev fra behandler med resultater og oppsummering etter 3 og 6 maneder.

Hvordan henvise til Mage-tarmskolen pa HUS:
Helse Bergen HF
Haukeland universitetssjukehus
Medisinsk klinikk
Seksjon for fordgyelsessjukdommar
Postboks 1400
5021 BERGEN
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