Guide pour gérer le symptéme de l'intestin irritable...

S ?




SELF MANAGEMENT PLAN

Medicines | have b2en prescribed:

» Lls= this spece 10 ke2p & it of the madicree your GP has preecribed

* Ramember always carry an ‘emargency kit - ncludng undsrweer,
wet wipes, plestic bed end & 'can't wait card’ [card 15 gvailable feato
dl IES Network mambers)

* Irdzern your GP if you nctica ary ratal bleedira unintareicnal
weight boss or any other unusud symptoms

How to keep a food diary

* Llse 3 page-per-day diary, dvidad into thre2 oolumns

* |nthe frst column, lizt the food end drink you concume,
including time thay were eatan/drunk

o Inthe s=cond column, writs the symptom you expsriencs and the time
« Inthethird column, indcate the ssverity
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Plan pour mieux gérer

Médicaments qui m’ont été prescrits

« Utilisez cet espace pour y inscrire la liste des médicaments que votre
médecin vous a prescrits

* N'oubliez pas de toujours emportez avec vous un « kit d’'urgence »
contenant des sous-vétements, des lingettes et un sac plastique

* Informez votre médecin si vous remarquez tout saignement anal, perte
de poids non intentionnelle ou tout autre symptéme inhabituel

Comment suivre un agenda nutritionnel

« Utilisez un agenda ayant une page par jour et divisez chaque page en
trois colonnes

* Dans la premiére colonne, faites une liste de la nourriture et des
boissons que vous consommez, en incluant le moment ou vous les avez
consommeées

* Dans la seconde colonne, écrivez les symptédmes que vous ressentez
et 'heure

* Dans la troisiéme colonne, indiquez la sévérité de ces symptomes

Nourriture/Boisson Symptémes Séveérité 0-5
(5 est la plus forte)

7h Céréales a base de fibres 9h Diarrhée 5

11h Jus d’orange 12h30 Diarrhée 2




THIS LEAFLET CONTAINS SOME HELFP IN

UNDERSTANDING THE A, B, C, D OF TBS'

1S FOR ABDOMINAL PATIN

IS FOR BLOATING

IS FOR CONSTIPATION-
FREDOMINANT IBS

1S FOR DTARRHOEA -
FREDOMINANT IBS

I you suffar from IES, remember o
make any changes 1o your diet
gradually, do not out evarything out

at onca and make sure you allow timea
{at least ona monthy for lifestyva, distary
ar madication changes to wark, Think akbout
frying to improva your most rouklescmea
symiptom first and remember, this may,
maka ancthar synptom bad, 2.9. relieving
constipation may make bloating worsa, Also,
ramamber to keep a food diary =0 you

an monitar im provemants and changes.

Ce dépliant contient des informations pour vous aider a comprendre
'ABCD du Sl

Comme douleurs abdominales

Comme ballonnements

Comme Sl & dominante de constipation

Comme Sl a dominante de diarrhée

Si vous souffrez de Sll, souvenez-vous de faire tout changement
alimentaire de maniére graduelle, n’arrétez pas tout d’'un coup mais
faites en sorte de vous accorder du temps (au moins un mois) pour que
votre rythme de vie, votre régime ou que vos changements de
médicaments fonctionnent. Pensez a améliorer vos symptomes les plus
dérangeants en premier lieu et souvenez-vous que cela peut empirer un
autre symptéme, par exemple, soulager la constipation peut empirer
votre sensation de ballonnement. Aussi, souvenez-vous qu’il est
important de suivre un agenda nutritionnel pour surveiller vos
changements et améliorations.



ABDOMINAL PAIN

SHEEARSRARaEmEmEmEmEs A comme douleurs abdominales

Qu’est-ce que c’est ? Incluent les crampes, les spasmes, I'inconfort et

. Includes cramping, epasm, discomfort
||'I WHAT 15 1T , and griping pain )
les douleurs dérangeantes

Everyone’s pain is different and pain can Que puis-je faire ? Chaque douleur est différente et la douleur peut étre
WHAT CAN T DO7 } be atfected by many factors, so consider affectée par différents facteurs donc essayez de suivre les conseils
trying the follewing: suivants:

Eat ragular, smiallar mesals

Try to raduca wour own stress triggers o follow up stressful pericds with
rest and relaxation

Try to avoid alcohol, acidic and spicy foods if this makes you worss
Try to avoid exercizing straight aftar meals

Consider taking a simplke painkiller 2.9. paracetamol, as this doas not
upset tha stomach

Consider raducing stimulart laxative medication

Take prascrbed meadication as directad by your GP this may ncluda
muscle relaxants or low-doss antidepressants, o.g9. Amitriptyling.
Artidaprassants are usad to ralieve abdominal pain and ara not
prescribad for deprassion in this instance

It's alzo quite common for diffarent medication to wark for diffarent
paopla at diffarent times

Some medicines can actually cause pain in the abdomen; chack with
vour P if you may b= taking anything that could affact vou in this way

» Mangez réguliérement et des petites portions

» Essayez de réduire votre stress ou faire suivre toute période de stress
par du repos et de la relaxation

» Essayez d’éviter 'alcool, la nourriture acide ou épicée si cela empire
vos symptomes

» Essayez d’éviter de faire de I'exercice juste aprés les repas

* Pensez a prendre un simple antidouleur comme le paracétamol
comme celui-ci n’a pas d’effet indésirable sur 'estomac

* Pensez a réduire I'utilisation de laxatif stimulant

* Prenez les médicaments prescrits par votre médecin comme les
relaxants musculaires ou les antidépresseurs a faible dose. Dans ce
cas, les antidépresseurs sont utilisés pour réduire les douleurs
abdominales et ne sont pas prescrits contre la dépression

+ Il est aussi fréquent que différents médicaments fonctionnent chez
différentes personnes a différents moments

* Certains médicaments peuvent causer des douleurs dans I'abdomen,
vérifiez avec votre médecin si vous ne prenez pas de médicaments qui
peuvent avoir cela comme effet indésirable.



BLOATING

¢ Includes discomfort, wind, your clothes
QH AT IS IT }j feeling tight and bowel distension
! WHAT CAN T DD? ' Try the following:

» Tryto keap a 'food diary' to sea if you can idantify your awn ‘trigder
foods' (sea the last paga of this keaflet for further datails)

* Eat reqular meals at reqular timas

¢ Gradually raduca (but do not cut cut) scluble fibra-rich focds to raducs
your bloating symptoms: thase includa, bread, pasta, high-fibra
braakfast ceraals, peas and baans, Ramemkber to allow at kast a weak
for this to work If it does not have an effect,
you can add these foods gradually
back into your dist again

¢ Try reducing fruits and vagetablas
high in natural sugars, but try to
raintain five partions of fruit
ard vegetabls a day

* Try a probiotic drink for a waek
as thesa may encourage tha growth of
aood bacteria. which is gcod for your gut

o Try to cut down on “windy' foods
2.a. beans or lentils

B comme ballonnements

Qu’est-ce que c’est ? Incluent inconfort, flatulences, la sensation
d’avoir des vétements trop serrés

Que puis-je faire ? Essayez ce qui suit:

» Essayez de tenir un agenda nutritionnel pour voir si vous pouvez
identifier ce qui accentue vos symptdmes (voir la derniére page de
ce dépliant pour plus d’'informations)

* Mangez a des heures réguliéres

* Réduisez graduellement (ne pas arréter d’'un coup) la nourriture
riche en fibre soluble pour réduire les symptémes de
ballonnements: cela inclut le pain, les pates, les céréales pour
petit-déjeuner riche en fibres, les pois et les haricots. Souvenez-
vous d’attendre au moins une semaine pour sentir que cela
fonctionne. Si cela ne fonctionne pas, vous pouvez réintégrer
progressivement ces aliments dans vos habitudes alimentaires.

 Essayez de réduire les fruits et Iégumes riches en sucres naturels
mais essayez de continuer a consommer 5 portions de fruits et
légumes par jour

* Essayez une boisson probiotique pendant une semaine comme
cela peut encourager la croissance d'une bactérie qui est
bénéfique pour votre ventre

» Essayez de réduire les aliments qui augmentent les flatulences
comme les lentilles et les haricots



Some patients may axperianca altamating apisodes of constipation
and diarrtho2a and symptoms will often improve, then rslapse ovar a
panod of tima

Improvements made 1o cne symptom may make the ather symptoms
tamporanly worsa. e.g. fibre to help constipation may maka blating worsa

Medication has a limitad rok in the treatrnent of IBS. It may halp to rasole
symptoms, but it doas not cura the condition - it helps you to cope with
the symptoms

IBS is often relatad to stress and other Iifestyle and dietary ggers, your
GP will @xplain tha lifestyle maasures that can help make a differanca -
including the role of diet, (for @xample, fibre, fruit and vegetablas)
exercisa, ralaxation techniques and may rafar you to a Digtitian, Practice
Nursa or Spacialist

Therapy for IBS should be tailored to the individual patient
- s0 work with your GP to find out what is best for you.
The same therapy will not work for everyone

IBS can be difficult to manage, you may feal vary isolatad. Get halp
and the support you nead by joining the IBS Natwork;
a ragistared charity, providing the cnly dadicated
support to IBS sufferers inthe UK.

Tha IBS Natwork helps suffarers, thair families,
and carars 1o manage |IBS and achieve an
improvad quality of lifa

Howavar, maka sura you sack advica from
your GP to ensure other disaasas are ruled out

* Quelques patients peuvent souffrir d’épisodes alternés de
constipation et de diarrhée. Les symptémes vous souvent
s’améliorer puis recommencer aprés un certain moment

* Les améliorations au niveau d’'un symptéme peuvent empirer les
autres symptdmes temporairement. Par exemple, les fibres
peuvent améliorer la constipation mais empirer les ballonnements

* Les médicaments ont un réle limité dans le traitement du SlI. lls
peuvent résoudre les symptdmes mais ne traiteront pas la
condition — ils vous aident juste a faire face aux symptdomes

* Le SllI est souvent en lien avec le stress, le rythme de vie et le
régime alimentaire. Votre médecin vous expliquera les mesures
d’hygiene de vie qui peuvent faire la différence — en incluant le réle
de votre alimentation (par exemple les fibres, fruits et [égumes),
I'exercice, les techniques de relaxation et peut vous conseiller de
consulter un diététicien ou un spécialiste

* Le traitement pour le SlI doit étre déterminé sur mesure en
fonction du patient — donc travailler avec votre médecin pour
déterminer ce qui est le mieux pour vous. Le méme traitement ne
fonctionnera pas pour tout le monde

» Cependant, assurez-vous de demander conseil a votre médecin
pour étre sur d’éliminer tout autre maladie



IRRITABLE BOWEL SYNDROME

IBS Is the name the medical profession
has given 1o a collection of oherwsa
unexplalned symptoms related 1o a
disturbance of the large bowel'.

o |BSis a common disordsr, sfiecting &s marry as one-fifth
ol the popdation & ey ons time. Howsaver, redatiely few people
with 1BS appecech their GP for hade. This is to help you understand and
Manage your symptomss yourssi

Hetoncaly, IBS was a ‘dagnosi of aecluzion’ end was only mads ahier
& sanse of irvesigations 10 elimingts othar posabke ilnessas

Howeseer, due 10 sdvancss in undersiandng of thie dssesa, your GP iz
row able 10 deancee 1BS wthout having 1o carry out rinuzivs invesigations

‘What ere theee symetoms? Manly pein end bloating ereing from the
sbdomen, 10221her with problems relaing to the bowal - typicaly
constipation o digrthoea

Cther predominam symptoms include abdoming pain, often relieved by 3
bowal moverment, of tzelng of ncomplste emptying and wrgency of stcol

Symptéme de l'intestin irritable (SII)

Une introduction sur le SlI

Sll est le nom que la profession médicale a donné a une série de
symptédmes non expliqués en lien avec un dérangement du gros
intestin.

+ Sll est un dérangement fréquent, affectant pas moins de un
cinquiéme de la population un moment donné ou a un autre.
Cependant, relativement peu de gens souffrant de SlI consultent
leur médecin pour les aider. Ceci est pour vous aider a comprendre
et a gérer vos symptémes vous-méme

« Historiquement, le SlI est un « diagnostic par défaut » et était
posé uniquement aprés une séries d’examens pour éliminer
d’autres maladies

» Cependant, avec les progres faits pour comprendre cette maladie,
votre médecin est maintenant capable de diagnostiquer un Sll sans
pour autant faire appel a des examens intrusifs

* Quels sont ces symptémes ? Le plus souvent douleur et
ballonnements au niveau de I'abdomen, avec des problemes
concernant l'intestin — typiquement diarrhée ou constipation

* D’'autres symptdmes prédominants incluent douleurs
abdominales, souvent soulagées par les mouvements
péristaltiques, ou le sentiment d’une évacuation incompléte ou un
sentiment d’urgence a aller aux toilettes



. CONSTIPATION-
'l PREDOMINANT T8S

A Infrequent bawel motlons with hard
ﬂH,&T 1517 j si0als, causing discomeort and pain

—

f WHAT CANT DO7 ' Try the fallowing:

= E&t regular meals and drink
plerty of iquids

* Ircreess awncizs kesls

= [ncrease your fibre intake:

— Ireoluble fibre (roughage)
includes: whole-grain cersals,
wholameal bread and pasta

— Soluble fibra, induding some cereals, fruit & veg, and highfibre
drinks e.g. ispaghula husk which may have been prescribad by
your GP Scluble fibre can be taken safely over
a long pericd of time

= [o rct ignore the wrge 1o go 1o the boilst
 |deally, svoid stimulant lzeatives 2.g. senna
# Take prezcrbed medication for coretipation &2 directed by your GP

= | wour ara expaniencing bloating end constipation, tackle the most
troublesome symplom first

C comme Sl a dominante de constipation

Qu’est-ce que c’est ? Mouvements péristaltiques peu fréquents
avec des selles dures causant inconfort ou douleur

Que puis-je faire ? Essayez ce qui suit:

* Mangez a des heures réguliéres et buvez beaucoup
» Augmentez votre exercice physique
» Augmentez votre consommation de fibres:

* Fibres non solubles incluant; céréales complétes, pain
complet et pates.

* Fibres solubles incluant certaines céréales, fruits,

légumes et boissons a haute teneur en fibres comme les
boissons a base d’Ispaghule. Les fibres solubles peuvent
étre prises en toute sécurité pendant une longue période.

» N’ignorez pas la nécessité d’aller aux toilettes
* [déalement, éviter les laxatifs stimulants comme la séné

* Prenez les médicaments prescrits contre la constipation par votre
médecin

« Si vous souffrez a la fois de ballonnements et de constipation,
luttez contre le symptome le plus ennuyant d’abord



A2 ~ n Frequent and troublesome, loose,
JanT 1S 1T ) runmy stools. often with urgency

J WHAT CAN T orzﬂ Ty the folloming:

DIARRHOEA-

PREDOMINANT 1BS

PEIIPPATIPRERTIIRROTARS

——

Try reducing tha intake of inscluble fibra e.g. bren carzd, brown bread,
brown nce

Try to stabilize bowsl heba with moes soluble fibne
£.4a ispaghula husk

Try a pecbictiz drink, daily, dor & wesk a3 thess may ancouraos the
growth of good bactana which is good for your gut

Try reducing your maks of poesble focd and dnrk triooers (2spscialy,

caffeine, chooolats, mik, fany docds, alcohol and fast-s2ting painkillars).
Maaikor this via your feod diary end identity what your psrsond tnggers
are. Cut out one rigger at a time and ramsmber
10 alow & least one maonth for this 1o take efiect.
if your syrretoms do not meecwe
you <an start eabng or drinking

the axcluded fozd agsin S

Avced unnecsssery supplsments
2.4 magnssium, WiaTin C

Ask your GP about enti-diarhcesl
druge 2.g. loperamids

D comme Sll a dominante de diarrhée

Qu’est-ce que c’est ? Selles fréquentes, liquides, souvent dans
'urgence

Que puis-je faire ? Essayez ce qui suit:

* Diminuez votre consommation de fibres non solubles comme les
céréales, le pain complet ou le riz complet

» Essayez de stabiliser vos habitudes intestinales en consommant
plus de fibres solubles comme les cosses d’Ispaghule

» Essayer une boisson probiotique, quotidiennement pendant une
semaine, cela peut stimuler la croissance d’une bactérie bénéfique
pour votre ventre

» Essayez de réduire votre consommation de certains aliments et
boissons (plus spécialement, la caféine, le chocolat, le lait, les
aliments gras, I'alcool et les antidouleurs a action rapide).
Surveillez cela via votre agenda nutritionnel et identifiez ce que
vous pouvez éliminer. Eliminez une chose a la fois et souvenez-
vous d’attendre au moins un mois pour voir les premiers effets. Si
vos symptdémes ne s’améliorent pas, vous pouvez recommencer a
consommer l'aliment ou la boisson exclu a nouveau

* Evitez tout complément superflu comme le magnésium ou la
vitamine C

* Demandez a votre médecin concernant les médicaments contre
la diarrhée



