Alands hilso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

Dy,

Egenvardsrad for backenbotten

Blastémningsvanor: Det &r normalt att tomma blasan 5-7 ganger pa dagen
och 0-1 gang pa natten med en sammanlagd urinmangd pa 12-20 dl per dygn.
Mat dina urinmangder och se 6ver dina tomningsvanor. Om du tdmmer mer
an 20 dl per dygn behover du minska pa vatskeintaget. Om du témmer mindre
an 12 dl behover du dricka mer. Undvik onddiga, sma témningar. Blasan ska
kunna halla minst 3dl urin ndgon gang varje dag men inte mer &n 7 dl per
gang. Tom blasan regelbundet var tredje-fiarde timme pa dagen om du dricker
lagom. Tom oftare vid stort vatskeintag.

Vatskeintag och kost: Drick lagom, cirka 15-20 dI per dag. Om du ammar
eller svettas mycket behéver du dricka mer men tank pa att all mat, framfor
alltfrukt och grénsaker, innehaller vatska. Minska pa andelen kaffe, te och lask
eftersom koffein och sétnings medel irriterar bldsan och kan verka
urindrivande. Drick och at sa lite som mojligt de sista fyra timmarna fore
sanggaende.

Blastomningsteknik: Sitt stadigt och bekvamt pa toaletten, latt framatlutad
med stod for fotter och lar. Ta dig tid att slappna av ordentligt och tom tills
blasan kanns helt tom. Undvik att krysta och pressa. OBS! Tréna INTE pa att
knipa av urinstralen!

Om det ar svart att tomma blasan kan du prova dubbeltomning sa har:

Res dig upp efter tomningen, ror pa dig, satt dig pa toaletten och forsok
tomma igen.

Tarmtomning: Forstoppning och hard avforing dkar risken for lackage,
framfall och aven svarigheter att tomma bldsan. Hall igdng tarmen med lagom
fiberrik kost, frukt och fysisk aktivitet. Pa apoteket finns receptfria,
mjukgdrande bulkmedel som kan hjalpa om de anvands regelbundet. Undvik i
mojligaste man laxermedel.

Hygien: Torka alltid rent i riktning bakat efter toalettbesok, sa minskar du
risken for urinvagsinfektion. Tvatta underlivet en gang dagligen med rinnande
vatten och en mild tvattkram, eller intimolja. Om du inte har tillgang till dusch
kan du anvanda en vattenkanna. Sara ordentligt pa de inre blygdlapparna nar
du rengor.

Anvand trosor av bomull, bambu eller viskos, undvik syntetmaterial

Slemhinnor: Skora slemhinnor vid klimakteriet och darefter dkar risken for
besvar fran slidan och de nedre urinvagarna. Anvand lokalt 6strogen som
finnsreceptfritt pa apoteket, alternativt be din distriktslakare eller privata
gynekolog om recept. Prata med din lakare forst om du tidigare haft
gynekologisk cancer eller brostcancer.

Backenbottentraning: Svaga, otranade muskler i backenbotten 6kar risken
for lackage och framfall. Kom igdng med daglig kniptréning och anvand dina
muskler nar de behovs! Knip ALLTID emot nar du hostar, nyser, lyfter eller
tranar andra muskler!




Overvikt: Overvikt belastar backenbotten och underlivsorganen, vilket dkar
risken for lackage och framfall. Ga igenom vad du ater och dricker, samt hur
mycket. Kom igdng med regelbunden fysisk aktivitet, minst 30minuter
dagligen.

Rokning: Rokning okar risken for blascancer och férsamrar blodcirkulationen
aven i underlivet. Kronisk hosta trycker mot backenbotten och blasan, vilket
okar risken for lackage och framfall. Rokstopp rekommenderas!

Alkohol: Alkohol paverkar hjarnans funktioner och forsamrar darmed
férmagan att halla tatt, samtidigt som urinproduktionen okar.




