Uroterapeutens egenvardsrad for kvinnor

Blastomningsvanor: Vid lagom vétskeintag bildas sammanlagt cirka 12 - 20 dl urin per dygn. Mét dina
urinmangder och se over dina tdmningsvanor. Om du témmer mindre an 12 dl per dygn behover du
dricka mer. Om du tommer mer dn 20 dl bor du minska pa vatskeintaget. Det dr normalt att tomma
bldsan 5 - 7 ganger pa dagen och 0 - 1 gang pa natten. Med stigande alder kan det behdvas flera
tomningar pa natten. Undvik onddiga sma tomningar. Blasan ska klara att halla 3 - 5 dl urin atminstone
nagon gang varje dag. Tom blasan regelbundet var tredje-fjarde timme pa dagen om du dricker lagom.
Tom oftare om du dricker mycket.

Vatskeintag: Drick cirka 15 - 20 dI per dygn. Om du ammar eller svettas mycket behéver du dricka mer
men tank pa att all mat ocksa innehaller vatska. Minska vid behov pa intaget av kaffe, te och lask
eftersom koffein och sétningsmedel verkar irriterande for blasan och kan vara urindrivande. Drick och
at sa lite som mojligt de sista timmarna fore sdnggaende.

Blastomningsteknik: Sitt stadigt och bekvamt pa toaletten, latt framatlutad och med bra stdd for dina
fotter. Satt gdrna upp fotterna pa en fotpall. Slappna av och knip inte av urinstralen. Ta dig god tid att
tdmma blasan tills den kdnns tom. Undvik att trycka, pressa och krysta om det inte dr helt nodvandigt.
Vid svarigheter att tdmma blasan kan du prova dubbeltdmning eller trippeltdmning sa har: Res dig upp
efter tomningen, ror pa dig, satt dig pa toaletten igen och tom en gang till. Upprepa vid behov.

Tarmtomning: Forstoppning och tarmtdémningsbesvar okar risken for att fa framfall, urinlackage och
svarigheter att tomma blasan. Hall i gang tarmen med fysisk aktivitet, fiberrik kost och cirka 15 - 20 dI
dryck per dygn. Pa apoteket finns receptfria mjukgérande mediciner fér regelbunden anvandning samt
sma lavemang att ta vid behov. Ha en bra sittstallning pa toaletten. Slappna av och krysta forsiktigt.

Hygien: Ratt torkteknik efter toalettbesok minskar risken for att fa urinvagsinfektion. Var noga med att
alltid torka framifran och bakat. Torka forst framtill, ta nytt papper och torka sedan rent baktill. Undvik
overdriven intimhygien. Tvatta underlivet en gang dagligen med vatten. Sara pa blygdldpparna, duscha
eller skolj framifran och bakat. Smorj garna med lite olja fore eller efter. Anvand inte tval i underlivet.

Slemhinnor: Torra slemhinnor i samband med amning samt vid klimakteriet och darefter 6kar risken
for att fa besvar fran slidan och de nedre urinvdgarna. Anvand garna glidmedel vid samlag. Anvédnd vid
behov lokalt 6strogen som finns receptfritt pa apoteket, alternativt be din distriktsldkare eller privata
gynekolog om recept. Prata med din ldkare forst om du tidigare haft brost- eller gynekologisk cancer.

Backenbottentraning: Svaga muskler i backenbotten okar risken for att fa lackage och framfall. Kom i
gang med daglig bickenbottentrdning och anvand dina knipmuskler aktivt ndr de behdvs. Knip emot sa
hart du kan vid 6kat buktryck, till exempel nar du hostar, nyser, lyfter eller styrketranar. Anvand ett langt
knip om du blir akut kissnodig och behdver lugna blasan. Undvik att knipa av urinstralen nar du kissar!

Overvikt: Overvikt belastar bickenbotten och underlivsorganen, vilket 6kar risken for att f3 lckage och
framfall. Viktnedgang kan minska besvaren. Se 6ver dina matvanor och allt du dricker. Kom i gang med
regelbunden fysisk aktivitet minst 30 minuter dagligen, garna mer. Din distriktsskoterska kan hjalpa dig
med radgivning. Kontakta dietist och fysioterapeut pa vardcentralen om du behover mer hjalp.

Rokning: Rokning okar risken for att fa urintrangningar och blascancer. Cirkulationen i hela underlivet
forsamras. Vid hosta utsatts backenbotten och underlivsorganen for extremt hogt buktryck som 6kar
risken for att fa lackage och framfall. Rkstopp rekommenderas. Sk hjalp pa vardcentralen vid behov.
Alkohol: Vid intag av alkohol paverkas hjarnans funktioner, vilket férsamrar kontrollen och formagan

att halla tatt. Samtidigt 6kar produktionen av urin. Alkohol kan dessutom férsvara blasans témning.
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