Undga toiletbesag
om natten

Harer du til dem, der skal pa toilettet om natten, er du i gget
risiko for at falde. Men det er muligt at begraense problemet.

Fysioterapeut Laila Ravnkilde Marlet
anbefaler, at man traener sig til at genvinde
kontrollen over sin blere. Privatfoto.

Det er en gget risiko for at falde,
hvis man skal skynde sig pa toi-
lettet og risikoen @ges, hvis det
er om natten. Det forteeller fysio-
terapeut Laila Ravnkilde Marlet,
der hjeelper unge og ldre med
problemer med ufrivillig vand-
ladning, hyppig eller pludselig
vandladningstrang eller vand-
ladninger om natten. Hyppig og
voldsom vandladningstrang om
natten forer ikke kun til forringet
sovnkvalitet og livskvalitet, men
ogsa til fald.

Genvind kontrollen

Inkontinens, hyppige toiletbesag
og ukontrollable vandladninger
harer alderen til. Hos maend skyl-
des eller gges problemet af en
forsterret prostata. Hos kvinder
kan fadselsskader vise sig senere,
nar gstrogenniveauet falder. Fal-

det i ostrogen fgrer desuden til
en generel muskelsvaekkelse, der
ogsa rammer beaekkenbundens
knibeevne.

Men det er ikke naturligt at skulle
pa toilettet hele tiden. “"Det na-
turlige er at ga pa toilettet 6-7
gange om dagen og eventuelt
et par gange om natten, forkla-
rer Laila Ravnkilde Marlet, der
anbefaler aldre at treene sig i at
mindske antallet af toiletbesog
og genvinde kontrollen over de-
res blaere.

Treeningen kraever bevidsthed
om, hvordan man spaender i baek-
kenbunden og dermed afklem-
mer for bade endetarmsabning,
urinrgr og skede. Bade styrke og
udholdenhed i baekkenbunden
skal forbedres, sa den kan modsta
daglige belastninger som host og
nys eller hop.

Traening kan afhjalpe
problemet

"Man bgr sgge hjaelp hos en fy-
sioterapeut, der kan finde ud
af, om baekkenbundsmusklerne
er steerke nok til at holde speaen-
dingen sa lang tid, der er brug
for det. Fysioterapeuten kan de-
signe et treeningsprogram, der
kan styrke musklerne og give
ideer til, hvordan man mentalt
kan genvinde sin kontrol over
bleeren”, forteeller Laila Ravn-
kilde Marlet. Har man pludselige
og ukontrollable vandladninger,
skal man traene sig i at udskyde

toiletbesgget. Ofte vil en under-
sagelse af, hvor stor meengde urin
der kommer ved de enkelte toi-
letbesag, afslore, at der ofte star
ganske lidt i bleeren. Det geelder
seerligt om natten - men ogsa om

)) Det er ikke

naturligt at skulle pa
toilettet hele tiden

dagen - hos dem, der har en me-
get aktiv blaere.

Laila Ravnkilde Marlet foreslar, at
man siger til sig selv: "Det er mig,
der bestemmer, og jeg vil ikke lige
nu”. Det er ogsa en god ide at
undga at drikke 2-3 timer, inden
man skal sove og temme bleeren

helt, inden man gar i seng.

For at stoppe en pludselig vand-
ladningstrang om natten, kan
det veere en god ide at laegge sig
om pa den anden side og lave
baekkenbundsevelser eller dybe
vejtreekningsevelser. Man kan
ogsa aflede sig selv, sa man ikke
fokuserer sa meget pa vandlad-
ningstrangen.

Du kan leese mere om baekken-
bundstraening, knibegvelser og fa
gode rad hos Kontinensforenin-
gen (kontinens.org) og pa Laila
Ravnkildes hjemmeside (stopin-
kontinens.dk).
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