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Forord
visekretariatschef Aase Randstoft, Kontinensforeningen

Der er intet som at vagne frisk og udhvilet om morgenen — mange ting

bliver overskuelige og lettere at g til i dagens Iab.

Men det er desvarre ikke alle, der er sd heldige, hver nat at opleve en ubrudt
og rolig sevn — tvertimod. Der er rigtig mange, der generes af at skulle op
flere gange hver nat for at ga pa toilettet. Det er for de fleste

generende, og en hel del har svaert ved at falde i sgvn igen. | verste fald

kan der i nattens mulm og merke ske fx faldulykker, som ofte for =ldre men-
nesker medferer langvarige hospitalsindleggelser.

Nogen mennesker har den vane at drikke aftenkaffe lidt sent, og oplever
pa det grundlag at de skal op og tisse maske flere gange om natten.
Selvom vaner jo som bekendt er svaere at @&ndre, er det maske vaerd at
taenke pa, hvor meget og hvornar pa dagen man indtager vaske eller

fx tager sin vanddrivende medicin.

Husk: Det tager 67 timer at halvere koffeinen fra en kop kaffe i kroppen.
Er det svaert at sove om natten, sa undga kaffe efter aftensmaden — eller snup
en koffeinfri kop i stedet for.

For at vejlede om, hvad man selv kan gare, har Kontinensforeningen

udgivet denne informationspjece, som pa en grundig made fortzller,
hvorfor man kan lide af natlig vandladning, samt giver gode rad og vejledning
om, hvordan man selv kan medvirke til, at undga at skulle op om natten —

og hermed opna en bedre livskvalitet i sin dagligdag.

Kontinensforeningen gnsker at takke forfatterne for deres store arbejde

med indleggene til denne pjece.

God laselyst — og sov godt.
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Nykturi og natlig vandlanding

Nykturi defineres som det at vagne om natten for at lade vandet (ef. 1),
Tilstanden ma ikke forveksles med vandladning i sengen, mens man sover.
Natlig vandladning er den hyppigste drsag til, at man vagner om natten.

| denne pjece omtales nykturi som natlig vandladning.

Det nytter at ggre noget!

Flere undersagelser har vist, at man kan forebygge vandladningsproblemer
med fa og enkle midler, fx baekkenbundstraening, &ndrede drikke- og vandlad-
ningsvaner eller medicin. Omkring 60 — 70 % kan enten fa mindsket eller

slippe af med deres vandladningsproblemer.

En undersogelse foretaget af fysioterapeut Laila Ravnkilde Marlet i Odense
Kommune tyder pd, at baeekkenbundstraning og bleretraening kan vere med
til at nedsaette antallet af natlige toiletbesog tilsyneladende uden gget brug af
medicin (ref.2),

Hvor ofte forekommer natlig vandladning?
Jo ®ldre man bliver, des flere gange skal man pa toilettet om natten. Man reg-
ner med, at omkring 50 % af alle midaldrende skal pa toilettet mindst én gang

om natten. Hos 85-arige er andelen steget til 90 %.

Hvad gor blaeren?
Bleeren opsamler den urin, som dannes i nyrerne. Normalt er bleren stor
nok til at rumme den mangde urin, som dannes i lgbet af natten. Det kan

typisk dreje sig om !/2 liter.



Yngre personer kan ofte uden pro-
blemer rumme denne mangde urin,
som tisses ud om morgenen. Det er
almindeligt, at yngre sover igennem
uden behov for at lade vandet i Igbet af

natten.

Undtaget herfra er szrlige situationer,
fx hvis du drikker store maengder
vaeske, umiddelbart inden du gar i seng,
eller hvis du har drukket alkohol som

fx @l om aftenen.

Efter 40-50 ars alderen begynder man
at ga pa toilettet en enkelt gang i lobet
af natten. For nogle bliver det en vane —

en ungdvendig vane.

Hvor lang er natten?
Normalt definerer man natten som

den tid, hvor man sover om natten.

Behovet for at sove falder med alderen.
Midaldrende (45-55 ar) sover alminde-
ligvis 6-8 timer. Personer over 90 ar
sover derimod kun 6—7 timer. Nar du
skal tzlle, hvor mange gange du almin-
deligvis skal lade vandet om natten, er
det vigtigt at du finder ud af, hvor mange
timer natten er for dig!



Hvilke konsekvenser
kan natlig vandladning
have?

Livskvaliteten forringes

Natlig vandladning kan veere en plage, spe-
cielt hvis man er vagen i leengere tid efter
et toiletbesgg. Det er dog meget forskel-
ligt hvor meget, den enkelte feler sig gene-
ret af det.

For at bevare et godt helbred, er det ngd-
vendigt med en god og sammenhzngende
sgvn. Den natlige vandladning kan betyde
afbrydelser af savnen og kan pavirke hel-
bredet negativt.

Undersggelser viser, at hyppigheden af
hjertesygdomme og dgdeligheden ages
betydeligt, hvis man ikke far sin nattesgvn.
Dertil kommer, at man er uoplagt om
dagen og har besver med at overkomme
de daglige goremal. Maske bliver man

mere irritabel og oplever at lave flere fejl.

Undersggelser har vist, at jo flere gange
man skal op og lade vandet om natten, jo
darligere er livskvaliteten.



Natlig vandladning gger risikoen for faldulykker

og knoglebrud

Adskillige undersggelser har vist, at der er en sammenhang mellem vand-
ladningsproblemer hos ldre og faldulykker. Mange af faldulykkerne sker
netop i forbindelse med de natlige toiletbesgg. Maske snubler man over
teeppet eller over dertrinet, nar man i merket forseger at na toilettet i tide.
Fald medfgrer en risiko for at fd knoglebrud. Det drejer sig hos ldre ofte
om brud pa hofte, handled eller pa ryggens knogler.

Jo &ldre man er, des sterre er risikoen for at falde. Efter fald bliver mange
&ldre afhengige af hjzlp fra andre til almindelige daglige garemal3.

Hvis du vil undga at skulle op om natten, er det vigtigt at kende arsagen til, at

du skal lade vandet om natten!

Hvor mange aldre falder?
Arligt behandles ca.40.000 =ldre pa 65 ar eller derover pa skadestuerne pa
landets sygehuse efter faldulykker. Kvinder falder hyppigere end mand.

En tredjedel af zldre over 65 ar falder mindst én gang om éret. Hos =ldre
over 80 ar er andelen steget til 50 %. Blandt beboere pa institution forekom-
mer gennemsnitligt 1,5 fald pr. beboer pr. ar.

Der er ikke ngjagtige tal for; hvor mange af disse fald, som direkte skyldes
natlig vandladning. Der kan selvfglgelig ogsa vaere andre grunde til fald, men

man ved, at natlig vandlanding er en vigtig arsag!

Med denne pjece, haber vi at kunne forebygge nogle af de faldulykker, som
sker i forbindelse med natlige toiletbesgg.



Hvilke arsager kan der vare til, at du skal
lade vandet om natten?

Der kan vaere mange grunde til, at man skal lade vandet om natten. Arsager-

ne er ofte mange og griber ind i hinanden. Du kan godt have flere arsager pa

samme tid.
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Darlige vaner

Du vagner om natten af en eller anden grund, og

Darlige vaner

fordi du nu er vagen, gir du pa toilettet. Dette er et

typisk menster.Vandladningen er mest for en sikker-

heds skyld, men kan blive til en rigtig darlig vane, som

kan vare vanskelig at komme af med.

Uhensigtsmassige drikke- og vandladningsvaner er andre mulige arsager.
Drikker du for meget vaske, umiddelbart inden du gar i seng, danner du en
storre mangde urin i nattetimerne — og kan dermed fa natlig vandladning.
Det samme er tilfeldet, hvis du tager vanddrivende medicin sent om aftenen,

eller hvis du drikker en del alkohol umiddelbart inden sengetid.
Maske far du heller ikke temt bleren helt, inden du legger dig til at sove.

Det er muligt at endre disse darlige vaner. Denne pjece giver ideer til, hvad
du kan gore.

Aldersforandringer

Hovedarsagerne til natlig vandladning hos zldre

Alders-

forandringer * stgrre produktion af urin om natten

* bleerens rummmelighed nedsattes med alderen

* en kombination af disse to arsager

Hvis den natlige dannelse af urin overstiger det, bleren kan rumme, skal man

nedvendigvis temme bleren i lzbet af natten.



Storre produktion af urin om natten
Storre Normalt udger den urin, som dannes om natten,

produktion af
urin om natten

mindre end !/3 af den samlede mangde urin, der

bliver dannet pa et dogn. Med stigende alder dannes

relativt mere urin om natten. Arsagen er, at man dan-
ner mindre antidiuretiske hormon (ADH). Konsekvensen kan hos zldre

medfare et storre behov for at tesmme blzeren i Iobet af natten.

Pludselig uimodstaelig vandladningstrang, samt hyppige og sma vandladninger
forekommer hyppigt. Tilstanden kaldes overaktiv bleere (OAB) og kan fore-

komme béade hos yngre og =ldre.

Blaerens rummelighed nedsattes med alderen

Blarens Blzeren hos &ldre mennesker kan ikke indeholde
rummelighed

nedsettes sa meget urin som hos yngre. Det kan betyde, at

med alderen blot en lille mangde urin — mindre end tidligere —

kan give vandladningstrang. Man far altsa hyppigere
og tidligere vandladningstrang.

Den ldre forsgger at skynde sig ud pa toilettet, inden det gar galt. Det kan
vaere svart, hvis man er darligt gdende eller hvis boligen er uhensigtsmassigt

indrettet, fx hvis der er langt fra sovevarelset til toilettet.

Problemet bliver selvsagt sterre, hvis man bade har hyppige vandladninger,
kraftig vandladningstrang og en stor natlig urindannelse.

Kombinationen af gget natlig urinproduktion og overaktiv blere forstaerker

trangen til at skulle lade vandet om natten.



Forstgrret prostata hos mand

Forstorret En vigtig arsag til hyppig natlig vandladning hos
prostata

mand er en forsterret blaerehalskirtel (prostata).
hos mand

Denne tilstand forekommer ofte hos mand efter

40-ars alderen. Prostata er en lille kirtel, som sidder
rundt om urinrgret umiddelbart nedenfor bleren. Nar prostata forstgrres,
kan den klemme pa urinrgret. Symptomerne kan vere en slap urinstréle,
pludselig og kraftig vandladningstrang, problemer med at temme blaeren
og blaerebetandelse, samt natlig vandladning.

Nedsat dannelse af kvindelig kenshormon
(g kA Efter overgangsalderen opherer kvinder med at
af kvindelig danne det kvindelige kenshormon — gstrogen.

LU Slimhinden i bleeren og urinreret bliver derfor

tyndere og mere irritabel. Mangel pa estrogen kan
give symptomer pa overaktiv blere.

Havede ben
Hjertesygdomme og sygdomme i kredslgbet kan i
Havede ben lobet af dagen medfere ophobning af vaeske specielt

i benene. Hjertets pumpevirksomhed gges, nar man

ligger ned om natten. Den ophobede vaske vil der-
med lettere optages i kredslebet. Dannelsen af urin eges, og dermed far man
natlig vandladning.

Plages du af natlige vandladninger, og mener du, arsagen kan skyldes at dine
ben haver, bgr du blive underseggt af en lege.



Irriteret blaere
/Eldre mand og kvinder far hyppigere urinvejs-
Irriteret blaere infektioner end yngre.

Betendelse i urinvejene — fx bleerebetaendelse —

medfarer irritation af slimhinden i bleeren. Dette gger
tilbgjeligheden til hyppige vandladninger i bade dag- og nattetimerne. En blze-
rebetzendelse kan give symptomer pa overaktiv blaere og svie ved vandlad-
ning.

For at forebygge blerebetendelse er det vigtigt, at du far temt bleren helt
ved hver vandladning. Desuden anbefales det, at du vasker dig forneden mini-

mum en gang om dagen med vand.

Ligeledes anbefales det, at du drikker rigelig vaeeske forst pa dagen. Et par
glas tranebzersaft dagligt kan ogsa vaere med til at forebygge blarebetand-

else.

Bivirkninger af medicin
Forskellige former for medicin kan give natlig vand-

Bivirkninger

af medicin ladning. Litium (medicin mod depression) kan gge den

natlige dannelse af urin. Hvis man indtager vanddri-

vende medicin tet pa det tidspunkt, hvor man gar i
seng, kan det medfere natlig vandladning.



Psykiske
problemer/
spekulationer

Afbrudt sevn

Psykiske problemer / spekulationer
Natlig vandladning kan ogsa skyldes uro som folge
af stress, angst eller stgj. Det er velkendt, at psykiske

eller sociale problemer kan gdelegge nattesavnen.

Afbrudt sgvn
Spekulationer kan vare arsagen til, at man er lenge
om at falde i sgvn, samt at man ligger vagner om

natten.

En darlig nattesavn medfarer typisk, at du vil vere

sovnig og uoplagt i dagtimerne; undertiden i en sddan grad, sa du kan falde

i sovn midt i dine almindelige ggremal. Symptomerne er de samme som ved

langvarig mangel pa sgvn, som kan have helt andre arsager. Droft det med din

lege.

Vejrtrakningsproblemer om natten

Tilstanden obstruktiv sevnapng kan muligvis vaere

en arsag til natlig vandladning. Obstruktiv sevnapne vil
sige, at man har lange pauser i vejrtrekningen under

sovnen. Symptomerne er pauser mellem vejrtraeknin-

gen under sgvnen, der lyder som hgj, uregelmaessig snorken. Obstruktiv sgv-

napng medferer undertiden stor dannelse af urin om natten.

Har du mistanke om, at du har obstruktiv sevnapng, bar du legehenvises til

et sgvnlaboratorium. Bekraftes diagnosen her, vil behandling af obstruktiv

sevnapng ofte samtidig afhjelpe problemet med den natlige vandladning.
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Smerter som gor at du vagner
Smerter Hvis man vigner om natten pga. smerter, er det
som gor at naerliggende at sta op og ga pa toilettet.Ved at

du vagner . .
g mindske smerterne kan man fa en bedre nattesgvn.

Det kan @ge sandsynligheden for ikke at vagne,
hvorved man undgar at skulle op og lade vandet om natten. Det er vigtigt
at finde ud af, hvorfor du har smerter og forsege at afhjalpe arsagen.

Sygdom
Natlig vandladning kan vere et symptom pa sygdom.
Om muligt ber man behandle den sygdom, som ligger

til grund for vandladningsproblemerne.

En rakke neurologiske sygdomme som fx hjerne-
bladning, blodprop i hjernen, sclerose eller Parkinsons sygdom kan medfere
overaktiv blaere samt hyppige og natlige vandladninger.

Er vandladningen stoarre end 3 liter pa et degn, kan arsagen vaere et generelt
stort vaeskeindtag, sukkersyge, nyresygdom eller den sjeldne tilstand, diabe-
tes insipidus. Sidstnaevnte skyldes manglende dannelse eller nedsat effekt i
kroppen af antidiuretisk hormon (ADH).



Hvad kan du selv ggre?
Det er ofte enkelt selv at klarlegge

arsagerne til natlig vandladning.

Ud fra informationerne i denne pjece
samt egne daglige observationer kan
det blive lettere at klarleegge arsager-

ne til den natlige vandladning.

15



Hvordan udfylder du et
vaske-vandladnings-skema?

Et godt og effektivt undersggelsesredskab for natlige vandladning er et
vaske-vandladnings-skema. Pa skemaet angives tidspunkter for vand-

ladning, samt hvornar og hvor meget vaske man drikker og afgiver.

Tidspunkterne for hvornar man sover og vagner, er det ogsa ngdvendigt
at fa med. Skemaet udfyldes over en 3-dages periode. Skemaet fas hos

Kontinensforeningen — eller fra www.kontinens.dk — om inkontinens.

Tag de 3 skemaer med til legen. Et korrekt udfyldt vaske-vandladnings-
skema giver god information om arsagen til vandladningsproblemer.

Hvis du er i tvivl om, hvordan du skal udfylde vaeske-vandladnings-skemaet,
kan du sperge din lzege eller en kontinenssygeplejerske eller fysioterapeut
med speciel viden om vandladningsproblemer til rads.




Normale tal for vandladning

Den samlede vandladning pr. degn svarer
nogenlunde til det samlede vaskeindtag
pr. dogn

Det normale antal vandladninger er 67
gange i dognet

Yngre mennesker skal normalt ikke lade
vandet om natten

/Eldre lader typisk vandet |2 gang om
natten

Det er normalt at lade vandet hver 3.—4.
vagne time

Vandladningen om morgenen er pa op til
5-6 dI (evt. lidt mindre hos ldre)
Vandlandingen om dagen er pa 2-3 dl. pr.
toiletbesog

Den natlige produktion af urin er normalt
35 % af den samlede degnproduktion
(lidt hgjere hos =ldre)

Normale tal for vaeskeindtag

Drik vaeske efter tgrsten, dog minimum

I 172 liter vaeske i degnet

Al vaeske skal telles med — ogsa kaffe, te og

alkohol
Ved stor fysisk aktivitet er behovet stgrre
end | !/2 liter

\
S
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Gode rad

I. Undga at drikke vaeske de sidste 2—-3 timer, inden du gdr i seng
Forseg at drikke den vaske du har behov for tidligere pa dognet.
Undga at drikke meget vaske, opkvikkende vaske (fx kaffe og cola)
eller vanddrivende vaske (fx ol) om aftenen.

2. Sorg for at tomme blzren helt, lige inden du skal sove
Ver sikker pa at du far temt bleren helt ved det sidste toiletbesgg,
inden du skal sove.

Giv dig god tid til at lade vandet, bliv evt. siddende lidt lengere tid
pa toilettet, end du plejer. Du md ikke presse!

Lad vandet 2-3 gange efter hinanden. Mellem hver vandlanding kan du
fx berste tender, ga lidt rundt, sta op eller pa anden made bevaege dig.
Pa den made kan du udsztte det tidspunkt, hvor du er ngdt til at lade
vandet igen.

3. Khnib i bekkenbunden, nar vandladningstrangen melder sig
Nér du marker tissetrangen om natten, kan du forsege at lave knibe-
ovelser. Du skal lave et par lange knib pa ca. 30 sekunder.

Ved at knibe i bekkenbundsmusklerne, enten udszttes eller forsvinder
vandladningstrangen. Start med at @ve korrekt bekkenbundstraening
om dagen — sa er det nemmere at lave knibene om natten. Sperg evt.

en fysioterapeut til rads!
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4. Afled dig selv fra tanken om at
skulle op pa toilettet
Forsog at teenke pa noget andet,
vend dig om pa den anden side og
sov videre, nar tissetrangen melder
sig om natten. Inden da kan du lave
nogle fa knibegvelser for at dempe
vandladningstrangen. Et langt knib

plejer at virke!

5. Tal med din lezge om den

medicin, du tager

Det anbefales, at du jeevnligt taler
med din lege, om den medicin du
far, bade receptpligtig medicin og
handkebsmedicin. Medicin kan bade
have positiv og negativ pavirkning
pa din nattesgvn og natlige vandlad-
ninger.Tal med din leege om der evt.

er preparater, som kan hjzlpe dig.




Gode rad til dig — der er ngdt til at lade vandet om natten
Det anbefales, at du forst afprever de rad, der er givet her i pjecen for at

undga natlig vandladning.
Hvis du er nedt til at skulle pa toilettet om natten, sa folg folgende rad:

I. Taend lyset

Nar lyset er tendt, kan du se, hvor du gar, og derved undgi at falde.

2. Fodtgj og balance
Ga pa bare fadder eller brug fodtej, som sidder godt fast pa foden.

Brug mebler og karme som stotte.

3. Fjern ting du kan falde over eller glide i
Flyt tasker, sma meabler, lzeg skridsikkert underlag under tepper og

matter. Serg for at der ikke er vand pa badevarelsesgulvet.

4. Fysisk traning og motion
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du dyrker motion minimum !/2 time
pr. dag. Det bevirker, at balancen og reaktionsevnen vedligeholdes, sa fald-
ulykker kan undgas.Valg den motionsform, som du bedst kan lide
og eventuelt sammen med andre - gerne motion som udfordrer dig!
Undga dog motion lige for sengetid, da det kan gore, at du sa har svaert

ved at falde i sgvn.
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Bakkenbunds-
traening

Bakkenbundsmusklerne er den samling
sma muskler, som tilsammen lukker
kroppen nedadtil i bunden af baekkenet.
Musklerne er ansvarlige for, at du kan
kontrollere vandladning, affering og luft

fra tarmen.

Knib i beekkenbundsmusklerne kan
vaere med til at fjerne eller mindske
trangen til at skulle lade vandet.
Desuden kan et knib vaere med til at
udsztte den natlige vandladningstrang,

sa man undgar at skulle sta op.

Biade mznd og kvinder har bakken-

bundsmuskler, som kan tranes op.

For at baekkenbundstraningen skal
have effekt, er det vigtigt, at fa under-
sggt, om man kniber rigtigt. Du skal
kunne lave et godt knib uden at spande

i ballemusklerne eller mavemusklerne!

| Kontinensforeningens pjecer Stress-
inkontinens og bakkenbundstraening og
Maend og inkontinens er der god infor-
mation at hente.



Sadan tester du knibet i baekkenbunden

Bakkenbundsknibet testes ved at forsgge at knibe urinstrilen over,imens du
lader vandet. Det er brugen af baekkenbundsmusklerne, der gor, at du kan
knibe stralen over eller formindske stralens kraft. Det er en test, som kun
ber foretages en gang imellem og ikke som traning, da det er vigtigt,

at du serger for at temme bleren helt, efter at denne test er udfert!

Et knak og et lgft — baekkenbunden har to funktioner

Nar du kniber i bekkenbunden, skal det fales, som om du kniber sammen
for at holde pa en prut! Knibet starter ved endetarmen og spreder sig til
urinrgret — for kvindernes vedkommende ogsa til skeden. Forestil dig, at
du — nar du kniber —*“knaekker” endetarmen og urinrgret pa samme made,
som nar man knakker en haveslange for at stoppe vandet. Samtidig lofter

du bunden i bakkenet op i din krop.

Andre mader at teste bakkenbunden pa

Brug et spejl nedefra og se om du kniber i beekkenbunden.
Endetarmséabningen skal sngre sig sammen og skal suges lidt op i din krop.
Du kan ogsa maerke med fingrene pa endetarmsabningen eller stikke én
fingerspids 2-3 cm op i endetarmen og marke knibet som en sammen-

snering rundt om fingeren.
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Forskelle pa baekkenbunds-testen
hos kvinder og mand

Kvinder kan teste bakkenbunden ved at
stikke pege- og langfinger 2 cm op i skeden
og sa lave et knib. Start altid med at
marke ved skeden og derefter evt. ved
endetarmen — ikke den anden rakkefolge,
pga. bakterier.

Det er let for mandene at teste bakken-
bunden, da penis vipper lidt opad mod
maven, nar de kniber. Hvis du stiller dig
foran et spejl, kan du let teste, at det sker.

Er du i tvivl, om du kniber rigtigt i baekken-
bunden, kan dette undersages og testes hos
en specialuddannet fysioterapeut, som kan
undersgge og instruere dig i, hvordan du

traener baekkenbundsmusklerne korrekt.

Blaeretraening

Selv om det er sveart, er det muligt at trene
bleeren op til at rumme mere urin,

sa der gar lengere tid mellem vandladnin-
gerne. Treningen foregar ved, at du kniber
sammen i bakkenbunden, samtidig med

at du koncentrerer sig om noget andet.

Pa den made vil vandladningstrangen ofte
forsvinde.



Medicinsk behandling af
natlig vandladning

Er du ngdet til at skulle lade vandet om natten, kan medicin maske hjalpe
dig.Tal med din lege om det.

En overaktiv bleere kan evt. behandles med bleredeempende medicin, som
far bleren til at slappe af og give efter; sa den kan indeholde mere urin.
Medicinen har varierende effekt og bivirkninger.Tal med din leege om dette.

En for stor dannelse af urin om natten kan eventuelt behandles med anti-
diuretisk hormon. Medicinen har varierende effekt og bivirkninger.Tal med

din leege om dette.

Hos nogle kvinder kan behandling med hormonstikpiller (@strogen) virke
effektivt og fx medfore et bedre kniberesultat i baekkenbundsmusklerne, da

slimhinden i urinreret bliver tykkere, og urinreret derved bedre lukker.

Sovemedicin indebaerer en stgrre risiko for faldulykker, da medicinen kan
medfere svimmelhed og balanceproblemer som bivirkninger. Som felge af
vanedannelse kan virkningen af sovemedicin vare tidsbegranset, mens
bivirkningerne fastholdes. Derfor anbefales det, at du er tilbageholdende

med at tage sovemedicin, og at du om nedvendigt begranser forbruget.

At &ndre vaner kan vare svart, tal derfor med din lege, hvis du gerne vil

&ndre/mindske dit forbrug af sovemedicin.
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Hjalpemidler

Der findes hjzlpemidler, som gor det lettere at lade vandet om natten. En
toiletstol tet pa sengen kan vare en hjelp for nogle, sa man ikke behgver
bevaege sig s langt for at komme pa toilettet. Der findes forskellige diskrete
kander eller potter, som kan vare meget velegnede.Til mand kan en urinkol-
be vare en stor hjalp. En anden mulighed er kontinenshjalpemidler; fx urin-
bind, bleer eller uridom. Sidstnavnte hjelpemiddel bruges dog mest i forbin-

delse med urininkontinens — ogsa kaldet ufrivillig vandlanding.

Hvis du gnsker at fd vurderet,om du kan far hjelpemidlerne betalt, skal du

henvende dig til din bopzlskommune.

Bind og bleer

Bliver du vad i bukserne, inden du nar ud pa toilettet om natten, kan et urin-
bind eller en ble vare med til at opfange urinen. Du kan kebe bind og bleer
i supermarkedet eller pa apoteket. Serg for at veelge de hjelpemidler, der
specielt er udviklet til at kunne opsamle urin. (Brug ikke menstruationsbind!)
Du kan maske fa bind og bleer betalt af din bopaelskommune. Las afsnittet

om Lov om Social Service §112.

For at kunne fa tildelt bleer af kommunen, skal du have et varigt problem

og andre behandlingsmuligheder skal vaere udtemt. Denne vurdering vil kom-
munens specialuddannede personale kunne hjalpe dig med at fa foretaget.
Udredningen sker ofte i samarbejde med din lege, sygeplejerske eller fysio-
terapeut. Hjelpemidlet skal i vaesentlig grad kunne afhjaelpe de gener,

du har ved natlig vandladning og/eller vaere nedvendigt for, at du kan vare-

tage dit arbejde.



Bevilling af hjelpemidler, herunder inkontinenshjalpemidler

§112 i Lov om Social Service.

Kommunen yder stotte til hjelpemidler til personer med varigt nedsat

fysisk eller psykisk funktionsevne, nar hjelpemidlet

* ivasentlig grad kan afhjeelpe de varige folger af den nedsatte funktions-
evne

* ivasentlig grad kan lette den daglige tilveerelse i hjemmet — eller —

* er nedvendigt for, at den pagaldende kan udgve et erhverv

Hjelper radene i denne pjece ikke, tilrades det at sgge hjalp hos professio-

nelle behandlere.

Undersagelser viser, at 60 — 70 % af de, der har vandladningsproblemer,
kan hjelpes med fa og enkle midler. Maske er du en af dem!

Hvis du — efter at have lzst og afpravet denne pjeces enkle rad — stadig feler,
at du har problemer med natlig vandladning, skal du opsgge din lage. Det er
vigtigt, at du far undersegt, hvad der er arsagen til den natlige vandladning.
Laegen vil sgrge for, at du bliver udredt.

Du kan ogsé sgge hjelp hos kontinenssygeplejersker eller fysioterapeuter
med speciel viden om vandladningsproblemer enten i din bopalskommune,

eller pa specialklinikker.

Kontinensforeningens hjemmeside www.kontinens.dk og medlemsbladet

KontinensNyt anviser behandlingssteder.

Din lege kan ogsa henvise dig til undersggelse og behandling hos special-

lege eller pa en sygehusafdeling.
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