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TAG PROBLEMERNE
ALVORLIGT

Drypper du i tide og utide eller har du sveert
ved at styre, hvornar du skal tisse, kan det med
tiden blive en hindring i din hverdag. Nogle
mister helt lysten til at feerdes udenfor
hjemmet. For andre kan nattesevnen blive
veesentlig forringet, og sexlivet kan blive
pévirket negativt. Der er altsd mange gode
grunde til at komme problemet til livs.

Problemer med vandladningen forekommer helt
naturligt med alderen hos de fleste maend.

Problemet viser sig p& forskellige mader og i
forskelligt omfang. Besvaeret skyldes ofte at
mandens prostata (blaerehalskirtel) vokser med
alderen og dermed begynder at klemme pa
urinroret. Blaeren og musklerne i baekkenbunden
kan med tiden ogs& blive svagere og dermed

veere &rsag til problemerne.

Du praesenteres her for de forskellige former
for ufrivillige vandladning med en henvisning
til kapitlerne p& Helpii, hvor du finder réad og
vejledning til, hvad du selv kan gere for at
holde tat og forebygge, at problemer med
vandladning vokser sig sterre.
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EFTERDRYP
INKONTINENS

Efterdryp er den hyppigste form for
vandladningsbesvaer hos mand. 30-40 %, af i
ovrigt raske meend over 60 ar, oplever det som
dréber, der ender i bukserne efter toiletbesag.

Det starter ofte i de yngre &r med en lille vad
plet, som s& bliver sterre og sterre med
alderen. Det skyldes at der sidder noget urin
tilbage i urinreret efter toiletbeseget, som siver
ud, nar du lyner lynl&sen op eller rejser dig fra
toilettet.

Kom efterdryp til livs:
« Traen dine baekkenbundsmuskler - se kapitel
4-8.

« Lav 2-3 kraftige spaendinger i din
baekkenbund, nar du er faerdig med at tisse.
P& den made far du temt dit urinrer helt.

. Stryg en finger under urinrgret. Start bag
pungen og stryg frem mod roden af penis.
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TRANGINKONTINENS

En variant af inkontinens er tranginkontinens,
ogsd kaldet urge-inkontinens. Her oplever du
en pludselig og meget kraftig trang til at
skulle tisse, og du kan have svart ved at né
toilettet i tide.

Dette skyldes typisk en overaktiv blaere. Den
kraftige trang til at tisse opstdr, fordi blaeren
traekker sig sammen. En overaktiv bleere kan
medfere meget hyppige vandladninger, som
kan koste mange tisseture i lebet af natten og
dagen.

Den overaktive bleere kan blandt andet skyldes
bleerebeteendelse, sygdom eller blaerens
reaktion p& en forsterret prostata. Kontakt
egen laege, for at f& det undersogt.

Kom tranginkontines til livs
« Bleeretraening, kan afhjelpe og forebygge
problemet - ga til kapitel 10.
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ANSTRENGELSES-
INKONTINENS

Anstrengelsesinkontinens, ogs& kaldet
stressinkontinens, ses typisk som folge af en
prostataoperation. Ved prostataoperationen
fjernes den normale lukkemekanisme ved
overgangen mellem blzere og urinrer.

Lukkemuskulaturen omkring urinreret er ikke
altid steerk nok til at kunne holde p& vandet
alene. Muskulaturen kan blive skadet ved
operationen.

Det er naturligt efter en prostataoperation at
begynde at lekke sm& mangder urin - typisk
ndr du anstrenger dig eller er fysisk aktiv. Det
kan veaere simple bevaegelser som at rejse eller
sette sig, at stige ind og ud af bilen, eller nar
du nyser eller hoster.

Kom Stressinkontinens til livs:
« Treen dine baekkenbundsmuskler bade fer og
efter operationen - se kapitel 4-8.
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BESVAR MED AT
KOMME AF MED
VANDET

Mange mand oplever besvaer med at komme af
med vandet. Det kan veere, at du mé& vente
lenge, for du kan starte med at lade vandet.
Du kan feles som en slap urinstréle, som
kreever mange kraefter. Eller du har en
fornemmelse af, at blaeren ikke bliver helt temt.

Typisk skyldes disse problemer en forstarret
prostata (bleerehalskirtel), som klemmer sé&

meget om urinreret, at urinen har svaert ved at

lebe ud.

Prostatakirtlen er en kirtel, som findes hos
mand under bleeren og som omkranser
urinrgret. Som ung er den pd sterrelse med en
kastanje. Prostataen vokser helt naturligt med
alderen, men det kan altséd nogle gange give
udfordringer med vandladningen.

Kom besvaeret til livs:
. Din laege kan undersege, om din prostata er
forsterret
« Har du problemer med at temme blaeren
helt? S& leer metoden dobbelt vandladning -
ga til kapitel 9.
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OVERL®@BS-
INKONTINENS

Overlobsinkontinens kan forekomme hos mand

med forsterret prostata.

Bleeren fyldes ud over sin kapacitet, hvilket
medferer hyppige eller konstante dryp af urin.

Det opleves som om blaren aldrig bliver helt
temt. Du kan opleve en svag urinstrale, eller at
du render p& toilettet mange gange i lebet af
dagen.

Kom overlgbsinkontinens til livs:
« Visse typer medicin, hjelpemidler eller en
operation kan muligvis gavne dig. Tal med
din leege.

REJSNINGS-
PROBLEMER

Mange mand med rejsningsproblemer dojer
ogsd med inkontinens. Traening af
baekkenbundsmusklerne, giver en rigtig god
effekt hos mange mand med rejsningsbesveer.
Leer at traene din baekkenbund i kapitel 4.



FIND LOSNINGER PA
HELPII

« Tips og tricks til at afhjelpe vandladnings-
problemer i dagligdagen - kapitel 3

. Efterdryp, prostataopereret eller
rejsningsbesvaer - kapitel 4 til 8

« Tommer du ikke bleeren helt - kapitel 9
« Overaktiv bleere - kapitel 10
« Skab overblik med skemaer - kapitel 11.

Du kan naturligvis have behov for andre
former for behandling. Det kan vaere operation,
medicinsk behandling eller hjselpemidler. Den
ene metode udelukker imidlertid ikke den
anden - tvaertimod.

Hvis du er i tvivl om dine problemer er

forbundet med sygdom, skal du sege leege.

Artiklen er inspireret af Sundhed.dk 'Inkontinens efter
behandling for prostatakraeft og metode til
baekkenbundstreening' af Hanne Ryttergaard, klinik-

hanne-ryttergaard.dk og 'Manden og hans baekkenbund'
af Birthe Bonde.


https://klinik-hanne-ryttergaard.dk
https://Sundhed.dk
https://klinik-hanne-ryttergaard.dk
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