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Om det er sma drdber, eller om det lgber ned ad buk-
sebenet, sa er det altid ubehageligt, nar man ikke kan
styre sin vandladning. Men for hver 10. dansker er
vandladningsproblemer blevet et sa stort problem, at
det haemmer livskvaliteten. Mad Jane Jorgensen, der
blev inkontinent efter en fejlslaen operation for diskus-
prolaps, og Tine Miiller, der har udviklet en app pa
baggrund af sin egen historie med inkontinens.

Af SOFIE NYMAND NIELSEN
sundhed@soendag.dk
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# Kender du folelsen af virkelig at skulle tisse?
Nar blzeren presser p3, og du febrilsk lober efter
toilettet, mens du forseger at klemme benene
sammen. Befrielsen, ndr du lige akkurat nar
toilettet.

Forestil dig s3, at der ikke er et toilet i miles
omkreds. Forestil dig, at "nu tisser jeg snart i
bukserne” ikke bare er en talemade, men at du
rent faktisk tisser i bukserne. Og at du oplever
det her hver dag — maske flere gange om dagen
- og du nu ikke kan ga nogen steder uden at
vaere i nerheden af et toilet. Du stopper maske
med at veere aktiv, fordi du ikke kan holde
dig, nar du lgber eller hopper. Du har skiftetgj
med til enhver anledning, og bind er blevet din
yndlingsfolgesvend.

For mange danskere er det et hverdags-
scenarium. For med sine mere end 400.000
patienter er inkontinens blevet en folkesygdom.
Den rammer hver 10. dansker mellem 5 0g 90 ar,
og sterstedelen er kvinder.

Faktisk ses urin-inkontinens hos 16 procent af
kvinder i alderen 40-60 ar, mens andelen stiger til
hele 50 procent for kvinder over 75 ar.

Knib til!

Overordnet deler man inkontinens op i to diag-
noser — stress-inkontinens og trang-inkontinens.
Ifalge Christine Felding, som er speciallzege i
gynaekologi og obstetrik (kvindesygdomme

og fadselshjzlp, red.), rammer stress-inkon-
tinens oftest yngre kvinder, mens kvinder i

eller efter overgangsalderen hyppigere oplever
trang-inkontinens.

— Stress-inkontinens viser sig ved urintab
ved fysisk udfoldelse, host eller nys. Og man vil
forst og fremmest behandle det ved at styrke
baekkenbunden med knibegvelser. Man kan

selvfelgelig ikke lave knibeavelser dagnet rundt.
Men man kan lave sma huskeregler for, hvornar
man skal lave dem, forteeller Christine Felding og
tilfgjer, at hvis man ikke oplever en forbedring
ved knibegvelser, kan man evt. veelge at fa fore-
taget en TVT-operation, som stér for Tensionfree
Vaginal Tape-operation. En mindre operation,
hvor man under lokalbedgvelse indszetter en
slynge i skeden, som strammes til, s& der ikke
opstar urinlaek.

Symptom pa kraeft

| de fleste tilfeelde skal der ikke meget til, for
man oplever en stor forbedring. Og derfor er det
ogsa vigtigt, man seger behandling. Ogsa nar
det geelder trang-inkontinens, som man oftest
starter med at behandle med hormoner.

— Den anden form for inkontinens kalder man
trang-inkontinens, da man pludselig oplever en
trang til vandladning. Det er sveert at kontrollere
og bestemt ikke rart at leve med. Sa ogsa her er
det vigtigt, at man henvender sig til laegen og
bliver udredt — iseer fordi denne her type inkon-
tinens ogsa kan vare symptom pa kreeft, men
ogsa sa man ikke indretter sig efter sygdommen
og lader den haemme sin livsudfoldelse.

Den stille folkesygdom

Alti alt gor Christine Felding opmaerksom pa,

at behandling for inkontinens er individuelt —
noget fungerer godt for nogle og ikke for andre.
Men hun forsikrer om, at legerne har mange
forskellige muligheder i forhold til behandling, og
det er vigtigt, at man finder en la@sning, sa inkon-
tinensen ikke overtager ens liv. For trods det
store antal af danskere med inkontinens frygter
Christine Felding, at der er mange, som keemper
med det alene og fraveelger at soge hjeelp.
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For mens det kun er 45 procent, der taler med
deres lzege om inkontinens, sa anslas det, at der
er 33 procent, som aldrig har talt med nogen
om deres inkontinens, og det bliver derfor ogsa
kaldt for “Den stille folkesygdom.”

— Jeg oplever, at der er mange, som har svaert
ved at tale om deres inkontinens, simpelthen
fordi de synes, det er flovt. Iser zeldre kvinder
foler ikke, at det er noget, de vil belemre leegen
med. Nogle ved sagar ikke, at det kan behand-
les, og nogle ser deres inkontinens som en del
af at blive aldre, fortaeller Christine Felding og
minder om, at man altsa ikke far hjzlp, hvis
man ikke beder om den.

~ MULIGE
ARSAGER TIL
INKONTINENS

Pavirkning af
bakkenbundsmusklerne
og blzeren

Neurologiske lidelser, fodsler, operation, strale-
behandling, lungesygdomme med svar hoste,
medicinske bivirkninger, forstoppelse, 2ndring
af hormonbalancen, og selv overvaegt kan have
indflydelse pa blzrens funktion.

For meget vaskeindtag

Mange tror, at man skal drikke flere liter hver
dag ogindtager derved meget mere, end de har
behov for. Man kan risikere at irritere blaeren,
hvis man drikker for meget. 1,5 liter vaeske pr.
dagn er generelt tilstraekkeligt. Vaeske inklu-
derer bade vand, laeskedrikke, kaffe, te, spiritus,
juice, suppe, vandige frugter, grentsager mv.

Uhensigtsmaessige
toiletvaner

Hvis man gennem lzengere tid ignorerer kro-
ppens signaler om behovet for at lade vandet
eller komme af med afforingen, kan man fa
problemer. Blzeren indeholder normalt mellem
200 ml 0g 400 ml. Det er normalt at lade vandet
ca. hver 3.-4. time. Det er normalt at have
affering hver eller hver anden dag.

Neurologiske syggdomme

Parkinson, sclerose, skader pa eller medfodte
rygproblemer kan medfere inkontinens.
Kilde: Kontinens.org
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Jane Jorgensen, 52, fik skadet nervebaner

eg fik livet tilbage

— Operationen fik storre konsekvenser for
mit liv, end jeg forst havde anslaet, forteeller
Jane Jorgensen, 52, 15 ar efter, at hun var
igennem en fejlsldet operation for diskus-
prolaps. Pa davaerende tidspunkt var hun
kun 37 ar, mor til tre, aktiv og SOSU-medh-
jeelper pa det lokale plejehjem. Men det
fysisk harde arbejde igennem flere ar havde
pavirket Jane i sidan en grad, at hun over
flere omgange blev sygemeldt med ondti
ryggen. En specialist kunne senere konsta-
tere, at Jane led af en stor diskusprolaps,
som hun kort efter blev opereret for. Men
under operationen gik der noget galt, og
det, som ikke ma ske, skete

- Janes nervebaner blev beskadiget.

Efter operationen vagnede Jane og var
lam i hojre side fra hoften og ned, og det
forste, der gik igennem den 37-arige kvindes
hoved, var: "Nu er mit liv forbi”. Men da
chokket havde lagt sig, tilgav hun laegerne,
og i dag baerer hun hverken nag eller foler sig
uretferdigt behandlet. For Jane handler det
om at fa livet tilbage.

- Set i bakspejlet maerkede jeg ikke efter,
hvad operationen havde betydet for min

krop. Jeg fokuserede bare pa min genop-
treening, sa jeg kunne komme til at gé igen.
Jeg spekulerede slet ikke over, at jeg godt nok
leb meget pa toilettet, siger Jane og fortzller,
hvordan hun efter endt genoptreening blev
mere og mere opmaerksom p3, at hun havde
problemer med vandladning og affering.

Socialt handicappet

Arene efter var Janes tilvaerelse hemmet af
urin- og afferingskontinens. Hun brugte en
hel pakke bind om dagen, stoppede med at
treene, undgik hvide bukser, og nar hun skulle
ud ad huset, pakkede hun altid en taske med
ekstra toj.

- Jeg folte mig socialt handicappet. Jeg
havde en konstant bekymring for, at folk
kunne se det pa mig, og om jeg lugtede af tis,
siger Jane med alvor i stemmen.

— Den made, inkontinensen har pavirket
mit sociale liv pa, har vaeret det vaerste for mig.

”Du kan da ikke have et liv”

Jane blev fulgt pa urologisk afdeling pa Aal-

borg Universitetshospital, hvor de varetager
udredning, behandling og kontrol af blandt



andet sygdomme i urinvejene. Men det var
sveart at finde den passende behandling til Janes
inkontinenslidelse, da man generelt ville anbefale
en operation pa nervebanerne til inkontinens.
Men disse nervebaner er i Janes tilfaelde blevet sa
beskadiget under operationen for diskusprolaps,
at det ikke er forsvarligt at operere pa dem. Men
en dag efter 13 ar med inkontinens meder Jane
op til den seedvanlige kontrol pa hospitalet, og
her mader hun en laege, som hun i dag kalder for
"sin redning”.

— Da jeg ankommer til urologisk afdeling, har
jeg pludselig skiftet laege. Hun hedder Else og
er netop flyttet til Nordjylland fra Herlev. Det
forste, hun siger, er: "Du kan da ikke have et liv.”
Og sa begynder tarerne at trille ned ad kinderne
pa mig. For nej, det havde jeg jo ikke.

Starten pa det nye liv

De mange ar med inkontinens og magteslashed
blev forlest i legens ord. Og Jane modte her en,
som hun virkelig kan betro sig til om sine mange
ars kvaler. Men ikke nok med det. Laegen, Else,
fortaeller hende ogsa, at man kan fa indopereret
en pacemaker. Janes umiddelbare respons er, at
hun jo ikke har problemer med hjertet, men Else
forteeller, at man ved at operere en pacemaker i
balden via elektriske impulser kan give nerverne
de signaler, de har manglet, og derved ogsa
haemme inkontinensen. Efterfalgende bliver
Jane henvist til Herlev Hospital, hvor en laege
skal afgore, om Jane er kandidat til en sadan
operation.

— Jeg havde netop lige sat mig efter konsulta-
tionen, og sa siger leegen, at hvis jeg var klar til
det, sa var de ogsa. | dag er jeg sa taknemlig for
den operation, for det var simpelthen starten pa
mit nye liv, forteeller Jane med et stort smil.

Sig det hojt!

| dag bruger Jane kun to bind om dagen, hun er
begyndt at ga til traening igen, men mest af alt
kan hun i dag tale om arene med den ekstreme
inkontinens.

— Det er vigtigt for mig at tale om det og
fortzelle andre om de ar, som var ét stort mare-
ridt for mig. Det er en keempe befrielse at kunne
lette hjertet og maske ogsa kunne fa andre til at
abne op om det, hvis de gar og keemper med det
samme, siger Jane og fortaeller, at hun selv gik
meget alene med det.

- Selv om jeg havde en familie og venner, der
stottede mig, manglede jeg nogle at udveksle
erfaringer med. Jeg kendte ikke andre i den
samme situation som mig. Man skal huske p3,

. at inkontinens er et meget tabubelagt emne, og
Jeg havde en konstant b‘fkym"lng der er ikke nogen, der fortzeller andre, hvordan

f()l', al f()lk kunne se det pd mig de hver dag tisser i bukserne, forteeller Jane, der i
dag kun kan give andre det rad at sege hjelp og >

tale hojt om deres liv med inkontinens.
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Tine Miiller, 68,

forsoger at hjcelpe andre

ivet blev
nemmere
med Mmin
egen app

Pegefingeren glider ned af Samsung-telefonens
oplyste skaerm, der viser et kort over Danmarks
offentlige toiletter.

— Sa kan man selv krydse af, om det skal
vaere unisex, pissoir, eller om der er puslebord,
fortzeller Tine Miller, 68, begejstret om sin app,
som hun gik i gang med i 2005.

Idéen til Tine Miillers app FindToilet opstod i
hendes egen personlige historie. Tine har nemlig
levet med inkontinens de sidste 13 r, og behovet
for at finde et toilet hurtigst muligt fylder meget
i hverdagen. Det var derfor ikke flernt fra hendes
tankegang at kreere en app, der nemt og hurtigt
guider en til det nzermeste offentlige toilet.

- Jeg kunne ga inde i byen, mens trangen til et
toiletbeseg pludseligt kunne opsta, og sa var det
ikke lige sadan at finde et toilet. Jeg har endnu
ikke kortlagt offentlige toiletter for alle 98 kom-
muner, for det er et stort arbejde, men jeg gor,
hvad jeg kan. For med appen har jeg mulighed
for at hjzlpe andre, som star i den samme situa-
tion som mig. Men ogsa turister eller andre, der
star og skal bruge et toilet, har gavn af den.

Som en strintende hund
Problemerne med at holde pa vandet kom lidt
efter, at Tine var géet i overgangsalderen. Hun
begyndte i hojere grad at planlegge toilet-
besag, og det blev vigtigere for hende at vaere i
nzrheden af et toilet. | dag kan hun se tilbage
pa dengang og beskrive de forste symptomer pa
Trang-inkontinens, hvor man pludselig oplever
en stor vandladningstrang, der gor det sveert at
na pa toilettet i tide. Tine kunne simpelthen ikke
holde sig, nar hun ferst skulle.

— Hvis jeg gik en tur for at fa lidt luft og lidt
motion, sa felte jeg mig som en strintende hund,
fortzeller Tine med en smil. Men trods hendes
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Tine arbejder pa,
at alle 98 kom-
muner far kortlagt
deres offentlige
toiletter, sa de kan
findes i appen.

Jeg ville onske, at man prioriterede
det lzengere oppe i systemet

store selvironi kan man maerke, at inkontinensen
har medfert ubehagelige oplevelser som at

blive nedsaget til at tisse i bukserne eller finde
det nermeste buskads, selv om man gar pa en
velbefaerdet gade. Men hun fortzeller gleede-

ligt om sine mange erfaringer og ikke mindst
bekymringerne ved at skulle komme til at tisse i
bukserne.

- Jeg er der nu, hvor jeg taler om min inkon-
tinens. Og arbejdet med appen har ogsa betydet,
at jeg mere eller mindre er blevet tvunget til at
tale om det. Jeg kan godt forsta, hvis der er nogle,
der er flove over det, men det kan ikke passe, at
man med den teknologi og lzegevidenskab, vi har
i dag, skal ga rundt og tisse i bukserne. Jeg ville
onske, at man prioriterede det laengere oppe i
systemet, siger hun med fast stemme.

Blaeren i behandling

Tine gik heller ikke til leegen med det samme.
Faktisk skulle der ga et par ar, for det var sa grelt,
at Tine kontaktede sin privatpraktiserende laege
og blev udredt for inkontinens. Siden har hun

vaeret igennem diverse behandlinger. | en periode
tog hun bleerehzemmende medicin, der til at
starte med virkede helt upaklageligt, men efter
en tid mistede sin virkning. Sidste ar valgte Tine
sa at fa foretaget et botoxindgreb, hvor man far
sprajtet botox ind i bleremuskulaturen, s man
derved undgar, at bleeren traekker sig sammen og
tommer sig i utide. Behandlingen har for mange
gjort vidundere, men heller ikke her oplevede
Tine den store effekt.

— Man bliver jo dedked af det og ikke mindst
frustreret over, at man ikke feler, der er noget, der
hjelper. Men jeg er ikke sadan en, som giver op.
Sa jeg bliver ved med at undersege behandlinger
for inkontinens og haber, at der er én, der kan
hjeelpe mig. Men lige nu forseger jeg at gore livet
med inkontinens sa nemt sa muligt. Det hjalper,
at jeg igennem diverse Facebook-grupper for os
med inkontinens kan forteelle om oplevelser og
erfaringer. Det er sa vigtigt, at vi taler om det.
Isaer fordi vi sa ogsa kan hjaelpe hinanden og fa
hinanden til at forsta, at man ikke star alene med
det. Vi er jo mange hundredetusinde.



