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Introduktion

Blasproblem ar vanliga och ar ofta plagsamma och besvdrande.
Blasproblem kan goéra att du lacker urin vid aktiviteter, behover
skynda till toaletten manga ganger under dagen och natten och
kan dven innebdra att du lacker urin innan du nar toaletten.
Denna broschyr forklarar hur sjukgymnast/uroterapeut tar
hjdlpa dig med kontinensproblem och blassymtom, belyser
behandlingsbara aspekter av urininkontinens och konservativa
(icke-kirurgiska) atgarder for att hjdlpa till att hantera
blasproblem.

Vad ar anstrangningsinkontinens (SUl)?
Anstrangningsinkontinens (SUI) ar ofrivilligt lackage av urin vid
fysisk anstrangning, inklusive sport- och arbetsaktiviteter
(springa, ga), nysningar, hosta, skratt, lyft, boj-rorelser och vid
flytt fran liggande till sittande och sittande till staende. F6r mer
information om SUI, besék www.YourPelvicFloor.org.

Vad innebar det att ha SUI?

Backenbottenmusklerna dr stodjande muskler som faster vid
backenets vdggar. De stracker sig som en hangmatta
fran blygdbenet framtill till svanskotan  (coccyx)  baktill.
Backenbottenmusklerna hjalper till att stodja de inre organen och
stdnger urinroret (urethra) och dndtarmen (rektum och
analkanal), vilket hjalper till att forhindra lackage. Dessa muskler
ar ocksa viktiga for den sexuella funktionen, sasom erektion och
utlésning hos man och njutning och orgasm vid omslutande
samlag hos kvinnor. For mer information om
backenbottendvningar, besék www.YourPelvicFloor.org.
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Urinrorets stangningsmekanism haller dig torr i situationer da
buktrycket okar. Du kan jamféra denna mekanism med att
stoppa vattenstrommen i en vattenslang. For att stoppa
strommen kan du klamma ihop slangen, eller boja den, eller satta
foten pa slangen efter att ha lagt den pa ett stadigt underlag.
Samma sak hander i backenbotten: backenbottenmusklerna kan
klamma sig runt urinroret (réret som dranerar urinblasan) och
klamma ihop urinréret mellan backenbottenmusklerna och
blygdbenet, vilket 6kar det trycket i réret och stoppar urinflodet.

Buktrycket okar varje gang du hostar, nyser eller lyfter ett tungt
foremal. Denna tryckokning bor kompenseras av urinblasan och
urinroret. Om backenbottenmusklerna ar svaga kan de inte 6ka
det trycket tillrackligt for att stinga av urinréret. Det ar da
lackage uppstar.

Backenbotten

Urinror

A. Frisk
backenbotten
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C, Okning av det buktrycket, med bédckenbotten som inte
aktiveras.

Vad orsakar SUI?

Det finns ett komplext samspel mellan muskler, nerver, ligament
och stod runt urinréret som i sin tur paverkas av skador,
hormoner, aldrande etcetera. Har foljer nagra exempel pa
mojliga orsaker till SUI:

e  Forsvagade bdckenbottenmuskler. Har ar
musklerna som tacker backenutgangen.
Deras huvudsakliga uppgift ar att halla
bdckenorganen pa plats, att skydda dessa
organ och att stoppa allt o6nskat lackage av
urin, avforing och gas. Dessutom mojliggor
de genom att slappna av att urin och avforing
kan tdommas ut.

e Attt vara dverviktig. Extra tyngd pa backenet
och backenbottenmusklerna leder till en
kontinuerlig 6kning av buktrycket och
minskar stdngningsmekanismen runt
urinroret, sarskilt under nagon av de fysiska
aktiviteterna som tidigare namnts.

e  Graviditet och forlossning. Ungefar 1 av 3
gravida kvinnor lider av SUI. Extra viktdkning,
hormoner och férandringar i muskelbalansen
runt backenet 6kar alla risken att utveckla
kontinensproblem. Foérlossning kan ocksa
resultera skador av slidvaggar,
backenbottenmuskler, nerver och ligament,
vilket kan minska det sammantagna stodet i
backenet. Urinlackage i direkt anslutning till
forlossningen forbattras oftast under den
forsta tiden efter forlossningen da
bdckenbotten ldker.

e |hdllande hosta. Varje gang du hostar 6kar du
trycket i buken, vilket i sin tur pressar ner

blasan. Da kan det pressas ut lite urin. Om du
lider av en kronisk hosta kommer detta att
intraffa ofta.

e  Kronisk forstoppning. Upprepad krystning vid
tarmtomning belastar backenorganen och
backenbottenmusklerna, vilket férsvagar
musklerna och 6kar risken for sdnkning av
blasan och inkontinens (liksom framfall av
andra backenorgan).

e  Klimakteriet och dldrande. Ostrogenbrist vid
klimakteriet och allmant aldrande kan
forsvaga backenbottenmusklerna, vavnaderna
och ligamenten och foljaktligen minska
stodet for urinréret, och darigenom bidra till
urinlackage.

Hur kan sjukgymnast/uroterapeut hjalpa till med
suI?

En sjukgymnast/uroterapeut kan lara dig hur du anvander dina
backenbottenmuskler effektivt och hur du kan aterfa din tidigare
aktivitetsniva utan lackage. Att trdna backenbottenmusklerna
starker dem sa att de aterigen kan ge tillrackligt stod for din
urinblasa och urinrér. Du kommer ocksa att lara dig hur du
aktiverar dessa muskler vid ratt tillfalle, vilket ger battre
stangning av urinréret for att forhindra lackage.

Dina backenbottenmuskler fungerar som ett skydd och ar
standigt svagt aktiverade. Nar du hostar eller nyser drar
musklerna ihop sig for att ge stod och bibehalla tillracklig
stdngning av urinrdret. Vanligtvis dr du inte ens medveten om
att detta hander eftersom det mestadels ar en
reflexmuskelkontraktion. | boérjan av din backenbottentraning
kommer fysioterapeuten att lara dig hur du medvetet aktiverar
dina backenbottenmuskler innan du hostar eller nyser. Denna
strategi hjalper omedelbart till att undvika ofrivilliga lackage
och fungerar vanligtvis mycket bra. Senare syftar
sjukgymnastik/uroterapi till att aterstdlla dina normala
automatiska backenbottenmuskel-sammandragningar som
behovs for att undvika ofrivilliga lackage under dagliga
aktiviteter.

Sjukgymnasten/uroterapeuten behandlar inte bara dina
backenbottenmuskler, utan hjdlper dig ocksa att aterfa
kontinens under dina dagliga aktiviteter och ger dig rad om hur
du anpassar eller andrar din livsstil och ditt beteende,
vatskeintag, medicinering och hemmatraning.

Vad ar trangningsinkontinens (UUI)?

Trangningsinkontinens (UUI) ar ofrivilligt lackage av urin i
samband med ett plotsligt, (ndstan) oemotstandligt behov av att
tomma blasan. Du kanske inte hinner till toaletten i tid och lacker.

Vad innebar det att ha UUI?

Normal blaskapacitet hos vuxna varierar mellan 400-600 ml. Vi
brukar uppleva den forsta trangningskanslan nar blasan ar fylld
med cirka 150-200 ml. Om du ar orolig eller stressad forstarks
denna kansla. Den forsta kanslan blir sedan en "nddighets"-
kdnsla, som fungerar som en uppmaning att kissa, vanligtvis
innan urinblasan faktiskt ar full. Ibland kan triggers, som ljudet
av rinnande vatten, kallt vader, att satta en nyckel i ytterdorren
eller se en toalett, fa blasan att ofrivilligt dra ihop sig, vilket kan
resultera i lackage innan du nar toaletten. En ond cirkel kan
utvecklas dar du tillater dig sjdlv att ga ofta eftersom du kanner
att det ar bradskande och du ar orolig for att lacka. Med tiden
vanjer sig urinblasan vid att endast lagra sma mangder urin och
far darfor inte toja sig ordentligt, vilket gor att du gar pa toaletten
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oftare. Detta tillstand gor ocksa att vissa kvinnor vaknar mer an
en gang pa natten for att ga pa toaletten for att kissa och sedan
ga tillbaka till singen for att sova igen. Detta kallas nokturi.

Vad orsakar UUI?

Det finns manga olika bakomliggande orsaker varav manga dnnu

ar okdanda, men UUI kan vara ett symptom pa Overaktiv blasa
(OAB). Ibland finns det ingen uppenbar orsak till UUL. Fér mer
information om OAB, besok www.YourPelvicFloor.org.erat.

Andra orsaker till UUl ar urinvdgsinfektioner, férstoppning,
lakemedelsbiverkningar, backentumoérer, eller tillstand som
paverkar nervsystemet sasom multipel skleros och stroke.
Korrekt utredning hos din ldkare kommer att utesluta dessa
orsaker. Det ar ocksa viktigt att undvika irriterande amnen i
urinblasan, sasom kolsyrade drycker, artificiellt sétade drycker,
koffein och alkohol.

Hur kan sjukgymnastik hjalpa till med UUI?

Sjukgymnastik kan hjalpa till att behandla UUI genom
backenbottenmuskeltraning som syftar till att hamma
blasmuskelkontraktionen, blastraning, vatskerad, och
livsstilsforandringar.
Har foljer nagra tekniker som kan hjdlpa dig att
kontrollera din blasa mer effektivt:
e  Forsok att sta emot behovet att kissa nar du
far en trangning.
o Hall dig lugn och fa inte panik
o  Stastill eller sitt ner.
o  Knip ihop backenbottenmusklerna.
Det behover inte vara ett starkt knip
utan forsok halla ett mattligt men
ihallande knip i cirka 3 ganger 30
sekunder, med 30 sekunders vila
mellan knipen. Detta kan minska
trangningen.
o Sta pataeller bojin dem.
Korsa benen.

o  Tryck pa eller gnugga baksidan av
laren.

o  Tryck nagra centimeter ovanfor den
inre fotknolen.

o  Tryck forsiktigt 6ver urinroret i
riktning uppat.

o Forsok att distrahera dina tankar
genom att fokusera pa nagot annat.

o Vdnta ut trangningen, upp till 30
sekunder, och fortsatt sedan med
din aktivitet eller ga pa toaletten om
det ar lampligt.

o  Du kan behéva upprepa nagra av
dessa tips pa vdgen till toaletten,
som att ga dit pa ta.

e Sikta pa att dricka 1,5-2 liter/6-8 glas vatska
varje dag.

e Eliminera/minska koffeinintaget. Gront te och
varm choklad innehaller bada koffein.

e Hall intaget av koffeinfria drycker till ett
minimum eftersom de har fordandrats kemiskt
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for att minska mangden koffein och kan
irritera urinblasan.

Vilka lakemedel kan hjdalpa mot UUI?

Det finns en mangd olika mediciner som kan hjalpa
mot urintrdngningar och UUL. Utover att ta utskriven
medicin ar det fortfarande viktigt att kontrollera vad du
dricker och att forsdka trana din blasa. Medicinerna ar
designade for att du ska kunna halla pa langre, minska
hur ofta du behover ga pa toaletten (bade dag och
natt) och minska lackaget. Medicinerna orsakar
biverkningar som muntorrhet och férstoppning hos
vissa manniskor. Ibland kan du behéva prova flera
olika lakemedel innan du hittar ett som passar dig.
Forstoppning kan behandlas bade med kost och
lakemedel, sa att du kan fortsdtta med den
blaslugnande medicinen. Ibland kan din blasa
forbattras efter nagra manaders behandling, vilket gor
att du kan sluta med medicinen. Men manga kvinnor
behover fortsatta med medicinen under en langre tid
for att kontrollera sina symtom. Kombinationer av
mediciner och sjukgymnastik har visat sig vara battre
an behandlingarna var och en for sig.

Vad dr blandurininkontinens?

Blandinkontinens dr en kombination av bade SUI och UUI. Manga
kvinnor har bada typerna av inkontinens och bada kan hanteras
med ett antal av de konservativa atgarder som anges ovan.

Vad innebar ofullstandig blastomning?

Ofullstandig blastémning ar ett besvarande symtom dar vissa
kvinnor upplever kanslan av att inte ha tomt urinblasan ordentligt
eller far lite urindropp eller lackage efter att huvudvolymen urin
har tomts ut. Det dr ett vanligt besvar hos kvinnor som har
framfall, sdrskilt av slidans framvdagg. For mer information om
framfall av backenorgan, bes6k www. YourPelvicFloor.org.

Tekniker for att tomma urinblasan mer effektivt

Har foljer nagra tekniker som hjdlper dig att tdmma urinblasan
mer effektivt:

e Sitt alltid pa toaletten med fotter och knan isar och
fotterna pa golvet. Huka aldrig ovanfor toalettsitsen,
eftersom det 6kar risken att blasan inte toms helt.

e Boj dig framat fran hofterna och vila underarmar
eller hdander pa dina knéan.

e Bibehall den normala kurvaturen i ryggen och
slappna av i magmusklerna.

e Slappna av och ta dig tid.
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Nar du kissat klart:

e  Sitt upp och luta dig sedan framat igen. Slappna av
och vdnta och se om det kommer ut mer urin.

e  Sta upp, skaka runt lite och sitt dig sedan ner igen.
Luta dig framat och slappna av.

e Luta backenet framat och bakat medan du sitter pa
toaletten.

e  Tryck lite pa blasan, luta dig sedan framat och
slappna av igen.

e  Vissa kvinnor behover trycka tillbaka sitt framfall for
att tomma blasan ordentligt. Detta ar kant som
"digitering".

e  Nar du tycker att du ar klar, knip forsiktigt ihop
backenbottenmusklerna, hall i nagra sekunder och
slappna sedan av.

For mer information, besok www.YourPelvicFloor.org.
Informationen i denna broschyr ar endast avsedd att anvandas
i utbildningssyfte. Den dr inte avsett att anvandas for diagnos
eller behandling av nagot specifikt medicinskt tillstand, vilket
endast bor goras av en kvalificerad ldkare eller annan halso-
och sjukvardspersonal.
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Informationen som denna broschyr tillhandahaller dr enbart avsedd for utbildande @ndamal. Den &ar inte avsedd att anvdndas for att
stdlla diagnos eller behandla nagon specifik medicinsk akomma som enbart kan stéllas av kvalificerad ldkare eller utbildad personal
inom hélso- och sjukvarden. Oversatt av: Dr. Emilia Rotstein
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