DET DOLDA
 PROBLEMET
S_ URININKONTINENS

:/ Ofrivillig urinavgang som ar ett fysiskt,
psyKkiskt, socialt och hygieniskt problem.

KAN FOREBYGGAS, LINDRAS OCH
BOTAS!

ETT PROBLEM VI KVINNOR DOLJER
OCH HAR SVART ATT PRATA OM.




Inkontinens hos kvinnor beror ofta pa svaghet i backenbottenmuskulaturen.
Det ar svart att nysa, hoppa eller skratta utan att lacka urin. En vanlig orsak
i speciellt hog alder ar sjukdomar i nervsystemet som férsvarar den vilje-
massiga bléskontrollen.

Uttalad 6vervikt, graviditeter och férlossningar, att bara och lyfta tungt ar
riskfaktorer.

OLIKA FORMER AV INKONTINENS

Olika former av urininkontinens ar viktiga att skilja fran varandra for att
kunna vélja behandling.

Den vanligaste formen kallas anstrangnings- eller stressinkontinens. Nar
bldsan anstrangs sker ofrivilligt urinlackage. Ofta &r urinmangderna sma.
Mérks under idrott, dans, lyft och hostattacker. Vanligaste orsaken ar slapp
och férsvagad muskulatur i backenbottnen. Kan ocksd vara nedsatt slut-
ningsférméga i urinréret pad grund av tex. en férlossningsskada.

Drabbar kvinnor i alla aldrar, men forvédrras efter menstruationens upp-
hérande.

Sa starka trangningar att man inte hinner till toaletten i tid kallas trdngnings-
inkontinens. Drabbar bdde man och kvinnor men ar inte lika vanligt som
det tidigare. Bldsan drar ihop sig och témmer sig innan den &r full. Urin-
mangderna som lacker ut ar stérre och det gér inte att avbryta lackaget.
Orsakerna kan vara olika och bér utredas fér adekvat behandling.

Orsakerna till inkontinens &r manga. Det ar viktigt att utreda arten och
graden av besvar. Det finns bade undersdkningsmetoder och laboratorie-
prover. ldag har alla méjligheter till lindring eller bot. ‘
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VAD INNEBAR URININKONTINENS?

Olika personer upplever problemet olika.

Gemensamt for alla &r obehaget att bli vat och radslan
fér att omgivningen skall kdnna urinlukt. Hos méanga
finns en skamkéansla som gor att de déljer sitt problem.
De talar inte ens med sina ndrmaste om det och drdjer
inte séllan med att s6ka hjalp.

Urininkontinens medfér bade praktiska och psykologiska problem. Arbets-
livet och fritiden lider. Det &r alltsd synnerligen viktigt att férebygga proble-
met och nar det féreligger sbka sakkunnig hjalp.

VILKA AR MOJLIGHETERNA?

Behandlingsmetoderna varierar enligt orsakerna. Ofta kan man med fram-
gang direkt angripa orsaken med lakemedel, operation, elektrisk stimule-
ring och systematisk traning av backenbottenmuskulaturen. Nar man inte
direkt kan angripa orsaken blir man ofta beroende av hjalpmedel som
bléjor och andra uppsamlingsanordningar. Utbudet p& hjalpmedel &r stort -
och det ar majligt att for olika personer och olika problem finna bekvama
och trygga Iésningar.

Anstrédngnings- eller stressinkontinens &r den vanligaste formen av
inkontinens som de flesta kvinnor kénner av i ndgot skede. Den &r ocksa
lattast att férebygga och lindra.

Blasan och storsta delen av urinréret ligger i normala fall inne i bukhalan
med stéd av backenbottenmusklerna. Nar trycket i bldsan stiger, vid tex.
nysning, sluter sig urinréret. Om urinroérets stddvavnad skadats eller tojts
ut férlorar urinroret sitt riktiga lage i bukhéalan. Vid mekanisk "stress”, dvs
okning av buktrycket, kan inte det korta urinréret hdlla emot utan lacker.

Vid graviditet och férlossning blir stédvavnaden uttdjd och kan ha svart att
fa tillbaka sin spanst. Endel kvinnor har déligt utvecklad backenbotten-
muskulatur och besvar kan uppsta i mycket unga ar. Med alder férlorar bédde
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bindvav och muskulatur sin elasticitet. | évergangséaldern blir slemhinnan
torr, blodcirkulationen minskar och musklerna férsvagas. Allt detta leder till
stérre problem med att halla tatt. Lamplig hormonterapi kan ge lindring.
Bade livmodern, andtarmen och urinréret &r beroende av backenbotten-
musklerna.

Méanga kvinnor marker att de far mera ut av sexuallivet nar backenbotten-
musklerna ar valtranade och blodcirkulationen god.

BACKENBOTTENMUSKLERNA AR VIKTIGA!

Det &r latt att forstd att valdigt mycket beror pé i vilket skick musklerna ar.

bild 6

Backenbottnen ser fran sidan ut som en
hangmatta som framtill faster i blygdbenet
och baktill i svansbenet.

Blygdbenet

Uninror

*
Svansbenet

Muskelmattan omsluter urinrér, slida och
andtarm. Nar musklerna slappar av 6pp-

e— Andtarm

nas gapet, nar musklerna spanns gar Urinror
gapet ihop. Om musklerna ar otranade Siida
eller uttdjda hanger de slappa och ger inte bild 7

behdovligt stod.

Andtarm

Det &r viktigt att hitta
sina backenmuskler och
kdnna hur de arbetar.
Men man maste ocksa
trana ratt. Anvdnda de
ratta musklerna for att
backenbottendvning-
arna skall ha effekt.




BACKENMUSKELTRANING FOR FORE-
BYGGANDE OCH LINDRING AV STRESS-
INKONTINENS

For effektivt resultat bér dvningarna goras tre ganger dagligen, varje évning
3—5 ganger.

1. Ligg pa rygg med latt sérade och raka ben.
Dra in omradet kring &ndtarmen och slidan.
Skall kdnnas som ett "lyft” inuti. Dra kraftigt
indt och hall musklerna spanda 3—5 sekun-
der. Andas lugnt hela tiden och kann efter
med handerna att magmusklerna ar av-
slappnade. Hall satet nere p& underlaget.
Upprepa 3—5 ganger.

2. Gor samma 6vning pa rygg med bojda knan.

3. Annu samma évning stdende med l4tt sara-
de ben. Ovningen skall kinnas som ett Iyft
av backenbottnen indt och uppét. Kontrolle-
ra med handerna att satesmusklerna ar av-
slappnade.

Né&r du hittat bAckenbottenmusklerna och blivit van vid évningarna
kan du géra dem nar som helst under dagen. Medan du star i
kassakodn, vantar pa bussen eller sitter framfér TV:n. Gér dock all-
tid den férsta dvningen i sdngen innan du stiger upp.

KNIP IHOP BACKENBOTTEN FOR ATT FORHINDRA LACKAGE NAR
DU NYSER, HOSTAR, SKRATTAR, LYFTER, HOPPAR, ALLTSA VID
ALLA TILLFALLEN DA TRYCKET | BUKEN STIGER.

GOR FOLJANDE OVNINGAR OM DET KANNS
SVART ATT HITTA DE RATTA MUSKLERNA!

1. Sitt eller st& bekvamt utan att spanna ben-, sétes- eller magmusklerna.
Forestall dig att du férséker kontrollera plétslig diarré med att spanna and-
tarmens slutmuskel. Gor detta flera ganger tills du hittar det ratta omradet.
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2. Forestall dig att du maste urinera och knip latt om urinréret och slidan.
Trana med manga latta knip.

Dessa bak- och frammuskler ar de som tranas i évningarna 1—3.

Om du trots regelbundna évningar inte kanner nagon effekt eller fortfaran-
de ar osaker bér du diskutera din situation med t.ex. en halsovardare eller
lakare.

Mé&nga sakkunniga anser idag att backenbottenévningar skall betonas
mera redan i skolan i samband med gymnastiken och nar samlevnad dis-
kuteras. Ocksa i all motionsgymnastik borde dessa évningar fa utrymme.

TILLAGGSOVNINGAR SOM STARKER
BACKENBOTTNEN :

1. En ryggdvning dar backenbottenmusklerna samarbetar med andra
muskler:

Ligg pa rygg med bodjda knan. Dra in backenbottnen, pressa fram
ljumskarna och lyft backenet s& hégt du kan
mot taket. Hall kvar "knipet” i backenbotten.
Rulla sedan ner mot golvet fran skulder-
bladet mot stjarten och férst da slapper

du knipet. Gér évningen 5 ganger.

2. Hallningsévning som starker backenbottnen:

Sta rak, halarna ihop och tdrna négot utit. Tag stéd av en stol.
Dra in backenbotten, spann satesmusklerna och dra in nedre
delen av magen. Pressa ihop I&ren och hall kvar spanningen
négra sekunder, andas lugnt hela tiden, och slapp
sedan sakta av. Upprepa 6vningen 5 ganger. For
att effektivera rérelsen; om du kan, gé upp pa ta
nar du spant alla musklerna runt backenet.
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HJALPMEDEL VID INKONTINENS

Hjalpmedlen kdps pa apotek dar man ocksd kan be om rad och i affarer
som séljer sjukvardsartiklar. Flera firmor som producerar hjalpmedel ger
egen information och handledning och skickar ocksé& gratis prover pa
blojor. -

UTNYTTJA SAKKUNNIGA!

FOR ATT FINNA DE RIKTIGA LOSNINGARNA PA DINA PROBLEM
SKALL DU VANDA DIG TILL DIN HALSOCENTRAL ELLER DIN LAKARE.

Dar ar det viktigt att du klart och
Oppet redogor for dina problem.

Om du har ett bestdende behov
av hjalpmedel far du dem gratis
via halsocentralen.



INKONTINENS AR INTE EN SJUKDOM | SIG,
MEN KAN BERO PA EN SJUKDOM ELLER VARA
ETT SYMPTOM PA EN SJUKDOM. DARFOR
AR DET VIKTIGT ATT ORSAKEN UTREDS
OM PROBLEMET AR FORTGAENDE.

GODKANN INTE PROBLEMET SOM SADANT
DU AR INTE ENSAM OM DET.

DET FINNS STORA MOJLIGHETER TILL LINDRING OCH BOT!

Utgiven av Svenska Kvinnoférbundet
lll. Lottie von Weissenberg
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