Inkontinens

vid anstrangning




Fakta om inkontinens

Urininkontinens &ar ett vanligt pro-
blem och var fjarde kvinna har besvér
av lackage i nagon form. Inkontinens
kan vara allt fran ett litet problem till
nagot som hindrar ett normalt liv.

Olika typer av inkontinens
Anstréngningsinkontinens &r den
vanligaste formen av inkontinens hos
kvinnor. Vid anstréngning — till exem-
pel nar man hoppar, nyser, hostar eller
skrattar — dkar trycket i bukhalan.

Om béckenbotten och urinrérets slut-

muskel inte orkar halla emot blir f5l;-
den att man lacker urin. Typiskt ar att
det lacker sma skvattar.

Vid tréangningsinkontinens lacker man
i samband med trangningar (pl&tslig
och stark kénsla av kissnédighet).
Trangningarna kommer ofta utan for-
varning och urinblasan drar ihop sig
utan att man kan styra det.

Vid blandinkontinens |lacker man
bade vid anstrangning och vid
trangningar.

Orsaker till
anstringningsinkontinens
Vévnaderna i och kring urinrér och
blasa paverkas av alder, graviditet och
forlossningar. Det &r vanligare med
inkontinens om man fott flera barn
och om man har en svag knipfor-
maga i backenbottenmuskulatu-
ren. Overvikt, rékning och ast-
ma/kronisk hosta 6kar ocksa
risken for inkontinens.

Vad kan man gora at
anstriangningsinkontinens?
Bickenbottentréning ar en enkel
ofarlig behandlingsmetod vid an-
strangningsinkontinens. Principen &r
att man genom knipdvningar ska Gva
upp shabbheten, styrkan och uthallig-
heten i muskulaturen som &r ett stod
under urinrér och urinblasa.



Traning hjalper!

Traning tre ganger dagligen under tre
manader ar tillrackligt for att fa effekt.
Ytterligare férbattring kan man fa med
daglig traning i totalt sex manader.

Ett mal med traningen &r att du ska
kunna “lyfta” backenbotten vid situa-
tioner nar backenbotten belastas, till
exempel vid hosta, skratt eller lyft.
Traningen gor att det till slut gar auto-
matiskt. Fran olika studier vet vi att
ungefar tva tredjedelar blir battre eller
helt bra genom information, radgiv-
ning och backenbottentraning.

Om du &r ndjd med resultatet efter
tre till sex manaders tréning kan du
minska tréningen till underhéllstréning
tre ganger per dag under tva till tre
dagar per vecka. Anvand da alla typer
av knip men framforallt styrkeknip och
trana pa den niva du precis klarat av.
Tank pa att anvanda knipen i varda-
gen, gor ett snabbt och kraftfullt knip
innan du hostar, nyser eller lyfter!

Operation en mojlighet

Om béackenbottentréning inte ger
tillracklig effekt och besvaren paverkar
det dagliga livet ar operation en méj-
lighet. Ett band laggs in under urinroret
som stdd, vilket forhindrar lackage.

@ .............................................

Anvinder du "ratt” muskler”?

Prova att knipa med ett finger i
slidan. Knipet ska kdnnas runt
fingret. Kanske kan du ocksa kidnna
att fingret lyfts framat och uppat.

Backenbottenmuskulatur

Urinblasa

Andtarm Urinror

Slida

Operationen goérs med lokalbeddv-
ning via slidan. Det &r ovanligt med
komplikationer, men ibland kan det
bli besvar av tréngningar efterat.
Svérigheter att tdmma blasan och
smértor i underlivet ar séllsynta kom-
plikationer. Vid uppfdljning ett ar
efter operation uppger 80-85% att
de &r ndjda eller mycket n6jda med
resultatet.

Ostrogen hjélper inte mot anstrang-
ningsinkontinens och kan heller inte
férebygga inkontinens. Vid besvar
under och efter klimakteriet av torra
slemhinnor, sveda eller tréngningar

ar Ostrogen déremot effektivt. Da an-
vands 6strogen i slidan som slidtablet-
ter, slidkram eller som en ring som
byts var tredje manad. Det finns slid-
tabletter och krédmer som ar recepitfria.
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Livsstil och

anstrangningsinkontinens

Overvikt

Inkontinens &r vanligare vid 6vervikt.
Flera studier har visat att viktnedgang
ger ett minskat lackage, speciellt vid
BMI (Body Mass Index) éver 30. Att
ga ner fem procent av sin vikt ar ofta
tillrdckligt for att 1ackaget ska forbatt-
ras. For dej som vager 80 kg kan alltsa
4 kg viktnedgang réacka for att ge
minskat lackage. Vill du ha mer infor-
mation om viktnedgang och hur man
réknar ut BMI? Se 1177 Vardguiden
>1177 .se

Rokning

Inkontinens &r vanligare hos rokare an
hos icke-rokare. Det kan ha att gora
med att “rékhosta” ger lackage men
kan ocksa bero pa att rékning paver-
kar bindvav och slemhinnor. Om du
ar rokare ar rokstopp nog den storsta
investeringen du kan gora for din
framtida halsa! Vill du l&sa mer och
fa stod att sluta roka?

>1177.se >slutarokalinjen.se

Fysisk aktivitet

| stort sett ar all motion bra for krop-
pen. Det géller aven om man har in-
kontinens! Lacker du i samband med
motion, till exempel vid hopp, 16p-
ning, dans? Da géller det att tréna
och knipa "férebyggande” i belastan-
de situationer. Om lackaget hindrar
dej fran aktiviteter du skulle vilja géra
finns ocksa vissa “knep” du kan an-
vanda, till exempel en tampong i
slidan infér gympa-pass. Den trycker
ihop och lyfter urinréret nagot och kan
vara tillréckligt for att hindra lackage.
Du kan ocksa se till att du har ett bra
och smidigt inkontinensskydd. De

kan kopas pa apotek eller i livsmedels-
butiker. Men anvand dom bara sa
l&nge du har lackage — inte enbart

for sékerhets skull!



Dryck

Det ar normalt att kissa mellan en och
tva liter per dygn. Hur mycket man
kissar beror pa hur mycket man drick-
er och hur mycket vatska som férsvin-
ner pa annat satt, till exempel nér
man svettas mycket. En del har som
vana att dricka mycket och bar stén-
digt en vattenflaska med sig. Om
man &r frisk finns det inget som talar
for att det &r skadligt att dricka for
mycket vatten, men heller inget som
sager att det ar nyttigt! Om man har
problem med inkontinens lacker man
|attare nar blasan ar full.

Sex

Att lacka urin vid anstréngning kan
ibland paverka sexlivet eller férmagan
till njutning. Oro for lackage och urin-
lukt kan leda till att man drar sig
undan och undviker att ta initiativ till
sex. En del kvinnor har beskrivit att
den sexuella njutningen férbattras
efter backenbottentréning.
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Traningsprogram
for backenbotten

Tréaningsprogrammet dr uppdelat i fem steg. Nar du klarat ett steg
gar du vidare till nasta! Har du svart att lara dej alla de fyra olika knipen
— fortsatt da att tréna pa det steg du klarar av! Det viktigaste ar att du
trénar regelbundet under 12 veckor. Langst bak finns ett tréningsschema
for registrering av din tréning.

STEG 1 Hitta ratt muskler STEG 2 Triana styrkeknip

Lagg dej bekvamt — pa rygg, sida -
eller mage — och slappna av i hela Styrkeknip

kroppen. Ta ett par djupa andetag, © Knip ihop runt dndtarm, slida

det hjalper dej att slappna av, men och urinrér och lyft indt/uppat
andas sedan som vanligt. Blunda gar- med sa stor kraft du kan.

na och fokusera tankarna pa underli- @ Hall kvar knipet i hdgsta lage

6-8 sekunder.
© Slappna av 6-8 sekunder.
O Trana tre tillfallen om dagen,

vet. Tank dej var andtarmsoppningen
ar, likasa slidoppningen och urinréret.

/Hitta-rétt-knip 8 knip per tillfalle.
® Knip ihop runt andtarm, slida
och urinrér med liten kraft. Fortsatt trana pa det har steget tills
® Hall kvar knipet 2 sekunder. du kan knipa 8 ganger med full kraft
© Slappna av och vila 2 sekunder. hela tiden.
O Tréna tre ganger per dag, 8 kni
nor tlfdle, s o Karar det. |G,

Forestill dej ett blixtlas som du :
stinger bakifran och framat. Nardu :

@ ............................ . Slappnal’ av Sé gllder blixtléset upp.

Knipet kan kdannas
som en stidngning, en

dragning, ett lyft inuti
underlivet i riktning
upp mot naveln.
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STEG 3 Tridna styrkeknip

och uthallighetsknip.

Fortsatt trana styrkeknip som pa steg
2 och tréna dessutom ett uthallighets-
knip vid varje tillfalle.

'a R
Uthallighetsknip
® Knip runt andtarm, slida och
urinrér och lyft inat/uppat — men
du behéver inte ta i maximalt!
© Hall kvar knipet sa lange du kan,
upp till en minut.

© Slappna av och kénn att backen-
botten sanker sig.
O Trana tre ganger per dag;
8 styrkeknip och ett uthallighets-
knip per tillfalle.
\ J

Tréna de olika knipen i liggande,
sittande och staende!

STEG 4 Trana styrkeknip, ut-
hallighetsknip och snabba knip.
Fortsatt tréna styrkeknip och uthallig-
hetsknip vid tre tillfallen per dag och
trana dessutom snabba knip vid varje
tillfalle.

P

Snabba knip

® Knip snabbt ihop runt andtarm,
slida och urinrér och lyft inat/uppat
sa kraftigt du kan.

® Hall kvar 3 sekunder.

© Vila 3 sekunder.

O Trana tre ganger per dag;
8 styrkeknip, ett uthallighetsknip
och 8 snabba knip.

STEG 5 Fortsatt trana styrke-
knip, uthallighetsknip och
snabba knip tre ganger per dag.
Anvand dven knipen i situationer da
du brukar lacka eller da buktrycket ar
Okat.

Tank alltsa pa att knipa precis innan
du hostar, nyser, skrattar, lyfter eller
hoppar. Gor ett snabbt och kraftfullt
knip sa att du har backenbotten lyft
innan och under anstrdngningen.
Prova adven uthallighetsknip under
anstrangning.

LYCKA TILL!
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Traningsrapport

| traningsrapporten kan du anteckna hur manga ganger du tranat
varje dag och vilket steg du tranat pa.

v Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag | Vilket steg
ar jag pa?”
1

10

11

12
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