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FIDURA-appen ar framtagen for att vi ska kunna fa
information om vilka fiberrika livsmedel du ater och
hur din mage mar. | appen kan du ocksa sjalv se en
sammanfattning av ditt fiberintag och dina
toalettbesdk med avforing.

For att komma igang borjar du med att ladda ned
appen!

Ladda ned appen

Anvand din mobil eller surfplatta D -Z\
och ladda ner appen fran Google : ’

Play om du har Android och fran PlayBUtikl A p store
App Store om du har iPhone.

Sok efter Fidura, appen heter FIDURA —
EfterCancern.

. FIDURA - EfterCanc...

FIDURA: Hélsaoch HAMTA

Tryck pa Hamta/Installera
och sedan Oppna nar
hamtningen ar klar.




e Logga in med
FIDURA inloggningsuppgifterna pa

instruktionsbroschyren.

Fyll i ditt anvandarnamn och lésenord
som du fick vid registreringen.

Anvandarnamn

Losenord

Hjalp!

Om du inte ser all text i appen kan det bero pa att
du har valt en storre textstorlek. Du maste da ga in
och minska din textstorlek. Pa en Android gor du
detta under Instéliningar > Display > Skdrmzoom
och teckensnitt > Teckenstorlek (dra reglaget till
mitten). P& Iphone gor du detta under Instéllningar >
Visning och ljusstyrka > Textstorlek (dra reglaget till
mitten).



Innehallet i appen

| appen hittar du rubrikerna Kost, Dagens alla
avforingar, Veckans handelser och Mitt intag.

Kost och toalettbesok fyller du i pa
onsdagar varje vecka. Du far gama fylla
i dessa pa fler dagar om du vill
Veckans handelser fyller du i pa
séndagar varje vecka
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fidura@vgregion.se.
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Kost

Har registrerar du de livsmedel som innehaller
kostfibrer som du ater. De kategorier som finns ar:
- Dryck

- Brod, skorpor, kex

- Frukt, bar

- Gronsaker, baljvaxter, groddar, rotfrukter, potatis
- Notter, fron

- Pasta, gryn, grot, flingor, mjol, masli

- Snacks/Fikabrod

- Vegetariska alternativ

- Recept (endast gjorda enligt recepthéatftet).



Du behover inte ange heltal i appen. Du kan
exempelvis ange att du atit 1,4 stycken bananer.
Om du inte hittar maten du har atit, valj det som ar
mest likt. Om du ar osaker kontaktar du oss.
Livsmedel som kott, fisk, agg och mjolkprodukter
innehaller inga kostfibrer och behéver inte

registreras.

Sparade maltider: Spara egna maltider och lagg till
onskade livsmedel. Se till att du ar pa ratt datum
innan du trycker pad Anvand maltid.

Mitt intag

Har ser du allt som du registrerat under dagen. Du
kan &ndra mangden eller helt ta bort saker som du
registrerat genom att trycka pa Redigera eller Ta
bort. Du kan valja Tidigare dag eller Nasta dag for
att se andra dagar. Klicka pa bilden uppe i hdgra
hornet for att se ditt fiberintag.
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Klicka har for att

se ditt fiberintag.

Ditt fiberintag (gram per dag)
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Dagens alla avforingar

Har anger du alla toalettbesdk med avforing du haft
under dagen. Ange konsistensen enligt
Bristolskalan. Langst ner till vanster pa sidan kan du
andra datumet for registreringen om du vill Iagga till
ett toalettbesok till en tidigare dag. Tryck pa
knappen "ldag” och valj datumet du dnskar
registrera ett toalettbesok pa.

Meddela oss om du behdver andra en registrerad
avforing.

Klicka pa bilden uppe i hogra hornet for att se din
avforingsstatistik.

Klicka har for att se
din avforingsstatistik.
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Dina toalettbesdk (antal per dag)

Ange alla toalettbesok med avforing du

gjort under den aktuella dagen (exempelvis 3

onsdagen). Ange konstistensen enligt

Bristolskalan nedan. Nar du fyllt i typ av 2

konsistens, klicka pa "Klar” langst ner pa

sidan. Gér om detta fér varje toalettbesdk. 1 l
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Veckans handelser

Under Mediciner fyller du i den totala mangden
gas- och tarmreglerande medel (exempelvis
Minifom, Dimor, Inolaxol, Imodium) som du tagit den
senaste veckan.

Under Uppblasthet eller smarta fyller du i hur
besvarande din uppblasthet, 6mhet eller smarta i
magen eller buken har varit den senaste veckan.

Under Gaser fyller du hur besvarande dina gaser
har varit den senaste veckan.

Under Kapslar fyller du hur manga FIDURA-kapslar
du tagit per dag den senaste veckan.
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Veckans héandelser fyller du i
pa séndagar varje vecka. De
sammanfattar det som har skett
under hela veckan som gatt.

Uppblasthet eller smarta




Hur ofta ska jag registrera?

Du bdrjar registrera ungefar tva veckor innan
stralbehandlingen startar till och med ditt aterbesok
1 alternativt en manad efter att din stralbehandling
avslutats. Kost och toalettbesok fyller du i pa
onsdagar varje vecka och det speglar vad som hant
under just den dagen. Du far garna fylla i dessa pa
fler dagar om du vill. Veckans handelser fyller du i
pa sondagar varje vecka och det sammanfattar hela
veckan som gatt.

Har du ytterligare fragor?

Kontakta oss pa telefonnummer 031-786 51 30/
076-618 51 30 eller mejladress
fidura@vgregion.se. Vi har ambitionen att svara
under vardagar klockan 8-15. Om vi inte svarar i
telefon, lamna namn och telefonnummer och tider
som vi kan ringa upp dig pa eller skicka oss ett sms
(076-618 51 30).
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