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IRRITABLE BOWEL SYNDROME. Behandla magbesvir med yoga

Mindre tarmbesva

med dynamisk yoga

STUDIE. Att yoga har valgdrande
effekter pa bade kropp och sinne har
lange varit kant. Nu testas den dy-
namiska formen ashtangayoga som
behandling mot tarmsjukdomen IBS

med goda resultat.

IBS star for Irritable Bowel
Syndrome vilket betyder
ungefdr lattretbar eller
overkdnslig tarm. Vanliga
symtom #r uppblast mage,
smarta, gaser och diarré eller
forstoppning om vartannat.
Det finns ingen séaker forkla-
ring till varfor vissa far IBS,
men runt 10-15 procent av
befolkningen &r drabbade
och morkertalet beddéms
vara stort. Tva tredjedelar
ar kvinnor och en del har
problem redan fran unga ar,
andra far IBS-besvir efter
perioder av stress eller efter
en maginfektion.

- Manga har ganska sma
symtom och soker aldrig
vard. Det dr i sig ingen farlig
sjukdom men den kan vara
vildigt besvirlig med ned-
satt livskvalitet som f6ljd,
sdger Perjohan Lindfors som
ar forskare vid Sahlgrenska
universitetssjukhuset samt
gasteroenterolog och dver-
lakare pa Sollentuna specia-
listklinik i Stockholm.

Ett mysterium

Han har ldnge forskat kring
mag- och tarmsjukdomar,
dar just IBS star for en stor
andel. Det finns &n sa linge
ingen botande behandling,
men oftast kan det bli lite
battre med dren.

- Det 4r méanga som for-
sOker forsta sig pa det hir
mysteriet. Min ingang ar att
utvidrdera ickemedicinska
behandlingar och under dren
har jag tréffat ménga patien-
ter som sédger ”vet du, jag
har borjat med yoga och da
kdnns det faktiskt som om

min IBS blir bittre”. Efter-
som man alltid ska lyssna pa
sina kunder bérjade jag soka
vidare och hittade vissa stu-
dier framfor allt fran Asien
som visade att det kunde
finnas ett samband.

Pilotstudie

D4 indikationerna pé att
yoga skulle kunna vara en lo-
vande behandling var starka
bestdamde sig Perjohan Lind-
fors och hans forskarlag for
att gora en pilotstudie. Via
en vardcentral rekryterades
patienter som fick komma
till yogastudion Yogashala
Stockholm och triffa in-
struktoren Lisa Lalér som
skrdddarsytt ett program
med ashtangayoga-rorelser
speciellt gynnsamma for
mage och tarm.

Kicki Klingspor, 71 ar, var
en av dem. Efter en forkyl-
ning blev hon akut dalig i
magen.

- Det var verkligen ka-
tastrof. Jag hade sa ont pa
nitterna. Det kdndes som
om jag var gravid i sjunde
manaden och jag tordes inte
ga ut pa stan utan att ha koll
pa alla toaletter. Man blir
véldigt begransad med IBS.

Péa vardcentralen blev hon
tillfragad av sin likare om
hon ville vara med i studien.

-Jagérjuingen yogaman-
niska sd jag var lite skeptisk,
men nu tors jag inte sluta for
jag mar sa bra. Andningen
har betytt jattemycket for
mig. Jag gor de har krume-
lurerna nér jag vaknar och
innan jag lagger mig, sager
hon.

KickiKlingspor fick viasin
vardcentral erbjudande om
attvaramedienstudie dar
ashtangayoga anvinds som
behandling mot tarmsjuk-
domenIBS.

Perjohan Lindfors dr
gasteroenterologoch
overlakare och forskar kring
mag- och tarmsjukdomar.

Ashtangayoga dr en av de
mer dynamiska och fysiska
yogaformerna som utfors
i fasta sekvenser av posi-
tioner dar andningen syn-
kroniseras med rorelserna i
ett flode. For Lisa Lalér var
resultaten inte sarskilt 6ver-
raskande.

- Nej, inte alls. Jag har
fatt glidjen att se mann-
iskor med manga typer av
besvir som upplever sig bli
hjilpta av yoga. Men dven
for oss som tror pa yogan ir
det viktigt att fa resultaten
vetenskapligt underbyggda.

Patienterna fick fylla i ett
formulér bade fore och efter
behandlingen, samt sex méa-
nader efter avslutad studie.

- Vi méitte IBS-symtomen
och hur man médde sjalsligt,
det vill sdga hur mycket ang-
est besviren fran mag-tarm-
kanalen skapariensliv. Vivet
att det ar starkt kopplat - har
man en mage som man inte
litar pa ger det symtom och
det blir som en ond cirkel,
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Ashtangayoga ar en av de mer dynamiska och fysiska yogaformernasom utforsitre serier

av positioner dar andningen synkroniseras medrorelsernaiett flode.

beréttar Perjohan Lindfors.

I studien tittade man ock-
sd pd kroppsliga symtom
som dr vanliga ndr man har
IBS men som hirror fran ett
annat organsystem, som ex-
empelvis muskelvark, trott-
het, ryggvark, huvudvark
och besviriurinviagarna.

Man fann tydliga effekter
bade pa minskade IBS-sym-
tom, 6vriga kroppsliga sym-
tom samt mag- och tarmre-
laterad angest, bade direkt
efter behandlingen och vid
sexmanadersuppfoljningen.

Hittaverktyg

Efter studien sa 90 procent
av deltagarna att de skulle
rekommendera yoga som
behandling av IBS och 80
procent hade fortsatt med
yogaindgon form.

- Man har ju sin kénsliga
tarm att leva med, men kan
man hitta verktyg som man
sjdlv kan ldra sigatt anvanda
for att ma béttre har man en
bra vig framat. Man brukar

Det har ar IBS

« |BS, Irritable Bowel Syndrome, ar en
funktionsstorning i mag-tarmkanalen
som férekommer hos cirka 15 procent
av befolkningen. Tva tredjedelar av
dem ar kvinnor. Det ar oklart varfor
nagon far IBS men stress, visst kost
och balansen mellan bakteriernai

tarmfloran kan paverka.

« Magont, antingen kraftigt magknip
eller en mer dov och ihallande varki
mag-tarmkanalen, ar vanligt. Smartan

uppfylls.

okar ofta efter en maltid och minskar
efter att man gatt pa toaletten.
Oregelbundna avféringsvanor och
gasbesvar ar vanliga. Manga beskriver
det som att magen svullnar upp som
en ballong efter maltid.

« |BS ger aldrig utslag vid undersokning-
ar eller provtagningar utan diagnosen
stalls utifran att vissa symtomkriterier

IBS innebar magont och ofta
uppsvalld mage.

prata om empowerment, att
patienten sjilv ska hitta dem
och inte varaberoende aven
doktor och hans receptpen-
na, siger Perjohan Lindfors,
som inte &r direkt forvanad
Over resultatet.

- Yoga dr en kombination
av fysiskt aktivitet - somisig
ar bra mot IBS - och sjilslig
behandling. Vi vet sedan
tidigare att mindfulness, fo-
kusering och avslappning,
kan ha en effekt pa IBS-
symtom. Det hér &r en liten
studie, men de slutsatser
vi drar dr att ashtangayoga
ar lovande som behandling
och det ger oss tillrdckligt pa
fotterna for att genomfora
ett storre forskningsprojekt.

Det faktum att IBS drab-
bar fler kvinnor &n mén -
faktiskt dubbelt s& manga
- dr dven det ndgot som hal-
ler forskarna sysselsatta.
Hormonella faktorer skulle
kunna spela in, men det
finns sannolikt fler.

- Vi vet att stress ar na-
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got som kan paverka och en
kvinnas liv dr jaimfort med en
mans mycket mer kompli-
cerat om vi ska generalisera.
Man har ofta storre ansvar i
hemmet och lever i ett mer
uppskruvat tempo.

Kanhjilpamanga

For att sakerstélla resulta-
tet planeras nu en storre be-
handlingsstudie under nasta
ar dar 140 personer ska lot-
tas mellan att antingen testa
yoga som behandlingsform
eller gé en patientutbildning
for IBS.

-Kénslan dr att det hdrkan
hjilpa vildig ménga med
alla mojliga akommor. Att
det blev just IBS beror pa att
jag pysslar mycket med det.
Hade det kommit en reuma-
tolog och sagt att ”nu ska vi
titta pa fibromyalgi” s hade
man sdkert kunna gora det
ocksd, sager Perjohan Lind-
fors.

Kristina Erkenborn

Sa genomfordes pilotstudien

Tio patienter med IBS, bland dem tva mén, deltogistudien.
Patienternatridnade ashtangayogaigrupp en gangiveckan
ifyraveckor och sedanvarannan vecka under sex veckor. 45
minuter av passet bestod avrorelser, som enligt denyogiska
teorin ar speciellt riktade mot mag-tarmdelen, och 15 mi-
nuter var andnings- och avslappningsovningar. Deltagarna

forvantades aven
tranahemmai45
minuterisnitttre
gangeriveckan.




