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"Det er helt tosset, at vi ikke taler abent om
imkKontinens - movnge Kunne blive I/U"MKP&T 03
beandlet meget lmw’ria’r, wvis bare de satte ord ph.

Det er Jo vildt ’Mbebuagalig’r iKKe at Kunne holde

pb’t Urinen”




HVIS DU TROR, DU ER DEN ENESTE

De fleste med inkontinens tror, de er alene om problemet, men faktisk har

flere end 400. 000 danskere problemer med at holde pa urin eller affering.

Rigtig mange holder problemet for sig selv. De gar ikke til legen og far
derfor ikke behandling.

gr oun en af dem?

Der kan vare flere grunde til ikke at fortalle sin laege, at man har svert ved

at holde pa urinen eller afferingen.
Maske er habet, at det gar over af sig selv.

Méaske skammer man sig over at lekke eller foler sig pinlig berart over

at have netop det problem.

Men du er slet ikke alene om problemet. Hver 10. person i Danmark lider

af inkontinens.
Det gar ikke over af sig selv.

Man skal udredes og behandles.



"N J&Z nos eller hoppede,
Kunne J"'Z iKKe holde pix vandet.
Je ey SKammede mig Oy troede,
at det var mig) der var fnage’r

301’( med"




DET GAR MERE UD OVER DIG SELV,
END DU TROR

Vi reagerer alle forskelligt pa at blive ramt af inkontinens.

Nogle har urealistiske forventninger til, hvordan de skal vaere,

for ikke at skille sig ud fra mangden.
At have et inkontinensproblem kan ggre, at nogle ligefrem skammer sig.
Ikke at kunne holde pa urin eller affering kan fore til lavt selvvaerd.

Hvis forst den folelse har sat sig, bliver det endnu sveerere at tale om

sit problem.
Alt for mange skjuler deres inkontinens og far derfor ingen behandling.
Det er der ingen grund til.

De personer, der ikke selv mener, de er skyld i at vaere inkontinente, sager

hjelp og bliver behandlet.

Langt de fleste, der kommer i behandling, bliver deres inkontinens kvit.

Hvor ﬁamg tid vil un vente i stilled?



"D inkontinensen
aver’rag mit socinle Liv,
blev det meget trist

- fx matte J&Z opgyive

at tage ph ferie.

‘T&Z vidste jo ikke,

ot jeg Kunne blive
beandlet, for Jey foandt
KO'n‘fi’n&’VlS‘POY‘&Mi%Z&%S

hhjemmesi de"



GIVER DU AFKALD PA TING?

Mange prover at dekke over deres inkontinens ved at undga de situationer,

der kan fremkalde utzetheder.

| starten er det maske bare at sige nej til at danse til en fest — men kan sa
udvikle sig til, at

* undga tunge loft

* begrense sit vaeskeindtag

* sige nej til at spille bold med bernene

* spejde efter nermeste toilet, ndr man er ude

* finde en undskyldning for ikke at deltage i sammenkomster
* sige nej til en weekendtur

* undga motionen

* planlegge samtlige udflugter efter ‘toiletruten’

* opgive ferierejser

* undga sex

Har du det sadan?

Hvor mege’r ZiV&Y on afrald p& Py inkontinens?



" Idug Kan jegs virKeﬁig rrge mig over) ot jeq bmg’re
S mege’r ew’,rgi pi ot s}gj'wle min inkontinens - sely

overfor min mand. Det 31'}( m&aa’r 14 over vores sexliv.”




SKJULER DU DET?

Nogle skjuler deres inkontinens overfor selv de nzrmeste, fx partneren.
De trakker sig tilbage fra narhed for at undgd, at problemet opdages.

Nar vi undgar nzrhed, forsvinder intimiteten fra parforholdet. Lysten til at
vere tet med sin partner udebliver.

Dette skaber ungdige bekymringer hos begge.

Hvis den inkontinente foler sig uattraktiv, skaber det distance fra partneren.

Jo lzengere man skjuler problemet, jo vaerre bliver det.

Efterhanden som den inkontinente isolerer sig, pavirkes bade selvvaerd og

selvtilliden.
Oplevelser, som ellers giver livskvalitet, bliver ‘besveerlige’ eller undlades helt.

Jo lengere man skjuler problemet, jo mere energi bruges der pa at hemme-
ligholde det.

Nogle inkontinente far ikke taget sig sammen til at opsage lege, for deres liv

er sa begrenset, at de helt undgar social aktivitet.

Kender dau til det?



“Man er jo bomga for at ﬁug’ra, o9 for at bleen
iKKe Kon holde. Det er ikke mewmt at 3& nd
blandt andre, nar man er ingontinent. Heﬁdigvis
Kan man som mand 0330‘1 4 3ﬁwda af brekken-

bundstroeni fng"




VZARRE END VIRKELIGHEDEN

Mange inkontinente er bange for at lugte, men ofte er frygten for at lugte
stgrre end den reelle lugt.

Frygten giver samtidig en fornemmelse af at vare uren og en felelse af at

vare uattraktiv.

Vi har alle forskellige granser for, hvor meget der skal til, for at det generer
os.

Derfor vil frygten for, at man lugter, fylde rigtig meget hos nogle og ikke
serlig meget hos andre.

Frygten for at lugte af urin kan skabe yderligere isolation, og problemer har
det med at vokse, som tiden gar.

Det er vigtigt at fa taget hul pa inkontinensproblemet hurtigt i forlgbet, da
det ellers far en for stor og negativ indflydelse.

Ved ikke at tage problemet alvorligt, tager man heller ikke sig selv alvorligt og

kan risikere at miste sin selvrespekt.

Sa bliver det endnu svaerere at tag fat pa problemet.

Hur du det shidan?
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"Jey har oplevet at st til et selskab i mit prene tgj,
mens urinen lob ned ad benet.
Det er heldigvis fortid, for Jeg sogte oy FiK joedp

- oy vil gerne ap‘Pardre andre til det somme."




TAG KONTROL

Prov at stille dig selv felgende spargsmal:

Hvordan er mit liv pavirket af, at jeg er inkontinent?
Hvordan pavirker det mig psykisk?

— Socialt?

— Seksuelt?

Sﬂa%’f&s an, at du vil finde dig i det?

Du behgver faktisk ikke at finde dig i inkontinens.

Det er vigtigt, du selv tager ansvar for at fa behandlet din inkontinens.

Du har bade krav pa og ret til at blive udredt og behandlet.

Nar du star ved, at du er inkontinent og har kontaktet din lzge, er du

allerede ndet meget langt i processen.

Din lzge har fokus pa sundhedsfremme og pa livskvalitet og skal derfor

ivaerksatte en grundig udredning af dit problem og starte en behandling.

Du har ret +il at blive udredt oy fa b&l/wwtdima.
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"Dn Jea efnd&lig fiK dimgfnasefn stressinkontinens,
var det en Koempe lettelse, for \jag havde 1 12 ar troet,
at det var mig 09 wine Knibesvelser, der var 4403&’(

Zmﬁ’r med"




HVAD SKER DER VED UDREDNING?

Udredningen foregar dels ved en undersggelse, dels ved spergsmal og dels

ved, at du skal udfylde de relevante skemaer.

Du skal vaere indstillet pa, at du selv skal vare en aktiv deltager i udrednings-

arbejdet.

Bl.a. skal du udfylde et vaeske-vandladnings-skema. Her skal du méle og ned-
skrive, hvor meget du drikker og hvor store vandladninger, du har over tre
dage. Ud fra informationen pa dette skema og en grundig fysisk undersogelse
stiller lzegen diagnosen og finder frem til den korrekte behandling for dig.

Skemaet er det vigtigste redskab til at vise, hvilken behandling du skal have.

Der findes en bred vifte af behandlingsmuligheder afhangig af, hvilken type

inkontinens du har.

Maske kan din leege igangsatte en behandling med det samme.

Din lege kan ogsd valge at henvise dig til en specialafdeling.

Had afinolder dia Fro at nga Kontokt +il din ﬁoege?

17



"Forste skridt mod et storre fokus p inkontinens er,
at man er Aben - det er absolut ikke Kun celdre
Kvinder, der er inkontinente.

Gennem wmit job som Kaege ser jeg en del Yyngre Kvinder
med inkontinens - oy jeg har megen forstielse for
deres problem. - Jeg har jo selv provet det!”

Dorte Drostrup, ﬁoega




BRYD TABUET FOR DIN EGEN SKYLD

Uanset alder skal du ikke finde dig i inkontinens, for der er hjelp at hente!
Din lzge vil tage dit problem alvorligt.

Bryd tabuet - for din egen skyld.

Du har krav pd at blive udredt og komme i behandling.

Maske vil din abenhed skabe motivation for andre med samme problem.
Tor du?

Fat mod!

Det kraver kun en ting af dig, nemlig at du kontakter din lege.

gr dau Klar nu?
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"Je eq troede, at J&ff efter en
prostatacanceroperation skulle
feve vesten af mine dnge med
ble, indtil Jeg Leste om et
beekkenbundskursus for mend".

Niels Jensen, 70 ar



BEHANDLINGSMULIGHEDER

- DER ER MANGE!

Det er ikke nedvendigt at finde sig i inkontinens — uanset alder!

| dag findes der mange behandlingstilbud, og gennemsnitlig 7 ud af 10 bliver

deres inkontinens kvit.

Afhzngig af den type inkontinens du har, kan du fx fa tilbudt:

Instruktion og hjelp til livsstilseendringer (fx regulering af vaeskeindtag,
vandladningsintervaller, regulering af mave-tarmfunktionen)

Hijeelp til veegttab

Hjlp til rygeopher ved kronisk hoste

Omlagning af vanddrivende medicin

Bakkenbundstraning hos en fysioterapeut

Lokal gstrogenbehandling (for kvinder efter overgangsalderen)
Blaretraning hos en specialafdeling

Medicin

Operation (fx slynge, bulking, botox, neuromodulation, kirurgi)

Du er kun et telefonopkald fra en bedre livskvalitet.

Det er kun dig, der kan igangszette det.

7 ud af 10 bliver helbredt - hvnd venter du pﬁ?

21



FAKTA

Hver 5. danske kvinde over 45 ar oplever urinkontinens

Ca. 100.000 maend har inkontinens i stgrre eller mindre grad

Vaskeindtag og vandladninger - hvad er normalt?

Diurese (vandladningsmangde) 1000-1500 ml pr. degn
Vaskeindtag 1500 ml pr. degn
Vandladningsfrekvens 5-6 vandladninger pr. dogn
Natlige vandladninger [-2 pr. nat

Normal vandladningsmangde, hvor
blerens muskel fungerer bedst 250-350 ml

Hvor meget kan bleren rumme?
Bleerens kapacitet 400-600 ml
(blerens kapacitet nedsattes med alderen)



Fa mere information pa KONTINENS.DK
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