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Kost och vatskeintag. Mat och dryck kan vara urindrivande, som t.ex. kaffe, te och 4l. Alltfor 1agt vatskeintag kan vara
irriterande for bldsan och ge trangningar och illaluktande urin. For hogt vatskeintag kan leda till onodigt kissande och
medfora trangningar och i vissa fall dven svarigheter att hinna till toaletten.

Tarmfunktion. Forstoppning och hard avforing kan medverka till urininkontinens, men kan @ven innebéara svarighet
att tdmma bldsan. Kost, vatskeintag, motion och regelbundna toalettvanor har betydelse for tarmfunktionen.

Toalettvanor. Det ar viktigt att toalettbesdk sker i lugn och ro, inte for ofta och inte for sallan. Forsok skapa
regelbundna tider till toalettbesok.

Bldstémning. F&r den som sitter ner och témmer urinbldsan ar det viktigt att sitta stadigt och bekvamt, 1att
framatbdjd, med stdd for laren och med benen lite 14tt isér. For att fa en sa fullstandig blastomning som méjligt ar
det bra att ta god tid pa sig och sitta kvar till dess bldsan kédnns helt tom. Méan kan st sd lange urintomningen sker
avspant. Sanglage forsvarar blastomning!

Vid svarighet att témma urinbldsan kan dubbel- eller trippeltdmning provas. Det innebar att efter avslutad tomning
stalla sig upp, rora pa sig, for att sedan satta sig och kissa igen. Vid trippeltomning kan tillvdgagangssattet upprepas
ytterligare en gdng inom 10 minuter.

Efterdropp hos mén kan avhjalpas genom att “mjolka” ut de sista urindropparna. Stryk med fingret langs urinroret
med bdrjan under pungen. Efterdropp hos man kan avhjalpas genom att mannen med handen komprimerar urinroret
fran skrotum och fram. Aven att knipa med béckenbotten efter urinering kan medfdra att urinréret toms.

Urinvagsinfektion kan ge trangningar. Det &r viktigt att bldsan tdms helt vid dterkommande infektioner. Det ar bra att
témma bldsan efter bad och samlag. Lokalt verkande 6strogen till kvinnor efter menopaus kan minska risken for
urinvagsinfektion.

Hygien. Overdriven intimhygien skadar slemhinnans skyddsfunktion och gor att infektioner lattare uppstar. Kvinnor
bor tvatta underlivet framifran och bakat och méan bor tvatta under forhuden. Tvatta med mild tval, tvattkram, olja
eller enbart med vatten.

Overvikt. Okat tryck pé bldsa och backenbotten kan leda till urininkontinens. Sjukskdterska eller dietist kan vara ett
stod vid forandring av kost och motion.

Rokning. Kronisk hosta medfor okat tryck pé blasa och backenbotten, vilket kan leda till urininkontinens. Rokning kan
paverka basslemhinnan och ge trangningar. Sjukskoterska kan vagleda vid rokavvanjning.

Alkohol paverkar hjarnans funktioner och forsamrar darmed kontinensférmagan samtidigt som urinproduktionen
Okar. Alkohol kan aven utlésa urinstopp, det vill sdga en oférmaga att tomma bldsan.

Klader. Kladseln kan vara avgorande for om en person med rorelsehinder eller ldangsam motorisk funktion hinner fa
av sig kladerna vid toalettbesok.

Omgivning. Bostad, toalettens lage, mdblering, belysning, familjesituation m.m. kan paverka formagan att hinna till
toaletten och klara av toalettbesdken. Sjukskdterskan kan ge rad och foresla atgarder samt formedla kontakt med
arbetsterapeut eller sjukgymnast.
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