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Prostatektomi

(fjernelse af prostata)

Nar prostata fjernes, mister blae-
ren sin stotte. Desuden sker der
desveerre ofte det, at blerens
indvendige lukkemuskel beska-
diges under operationen. Derfor
bliver det svaerere at holde pa
vandet, iseer ved fysisk aktivitet.
Dette kaldes stress inkontinens.
Vi ved ikke pracis, hvor mange
meend der far problemer med at
holde pa vandet efter fjernelse af
prostata. Tallet varierer, fordi det
afheenger af hvordan spergsma-
let om inkontinens er stillet. De
seneste opgorelser viser, at mel-
lem 5-35 % har problemer med at
holde teet, specielt det forste ar
efter operationen. Permanent in-
kontinens opleves hos under 3 %.

Stralebehandlin

for prostatakraeft

Kreeft i prostata kan ogsa be-
handles med straler. Desveerre
kan der efterfelgende opsta pro-
blemer med blaren, urinregret og
tarmen. Hyppig vandladning og
en lille bleere er de mest alminde-
lige gener efter stralebehandling.
Desuden kan ses bladning ved
vandladning og affering, proble-
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mer med at temme blearen helt
ved hver vandladning samt smer-
ter og bydende affeoringstrang.
Stress inkontinens eller anstren-
gelses-inkontinens forekommer
ved fysisk anstrengelse f.eks. ved
gature, host, nys, havearbejde
mm. Som regel er det ikke sveert
at holde pa vandet, nar du sidder
eller ligger. Nogle kan helt undga
at veere inkontinente under sgvn.
Men sa snart du rejser dig op,
presses urinen i blaeeren ned mod
blaerebunden, hvor prostatakir-
telen sad og hjalp med at holde
blaeren lukket. Du kan risikere at
leekke urin samt at fa trang til at
lade vandet, straks du har rejst
dig op. Det kan veere en god idé
at treene sig i at holde trangen
lidt tilbage, forend du giver efter.
Optreening af bakkenbunden
kan i alle tilfeelde mindske eller
helt afhjelpe lekage samt fjerne
trangen til at lade vandet nar du
rejser dig op. Du kan med fordel
starte bakkenbundstrening for
operation for prostatakraeft.
Hyppig vandladning er et kendt
problem efter stralebehandling
af prostata. Grunden til det er
stralernes virkning pa bleerens
muskel. Stralerne gor bleere-

musklens veev stift og ueftergi-
veligt, sa bleeren har sveert ved

at give efter, og derved at kunne
indeholde den urin, som leber
ned i bleeren. Du oplever at fa
hyppig tissetrang og tisser i sma
portioner

Urge inkontinens eller trang-
inkontinens forekommer med
kraftig tissetrang, som er sveer
at kontrollere. Arsagen kan vare
en lille bleere og/eller en overak-
tiv bleere. Baggrunden for denne
forandring af blaeren kan i dit
tilfeelde skyldes stralebehandling,
eller den kan komme af en darlig
vane med at ga hyppigt pa toilet-
tet. Har du oparbejdet en vane
med at ga pa toilettet mange
gange om dagen, sa far du en
lille blaere, der har svert ved at
rumme en normal portion urin.
Du kan opleve at tisse i bukserne
pa vej til toilettet. Trangen kan
blive sa stor, at du ikke kan hol-
de vandladningen tilbage. Blare-
treening, baeekkenbundstraning og
evt. medicinsk behandling med
bleeredaeempende medicin er de
vigtigste behandlinger.
Blaeretraening vil hjelpe dig til
at fa kontrol over din blsere, sa
den meengde urin blaeren kan
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indeholde gges lidt efter lidt. En
forudseetning for et godt resultat
er, at du treener din baekkenbund
samtidig. En anden forudsatning
for succes er, at du kan temme
din blare helt ved hver vandlad-
ning. Der ma ikke vere rester af
urin i blaeren, nar du har veeret
pa toilettet. Du skal derfor give
dig godt tid til at lade vandet, du
ma gerne sidde ned, hvis det fo-
les mere afslappet. Du skal ikke
presse nar du lader vandet, men
helst lade det lobe af sig selv.
Bliv siddende lidt for at sikre dig
at der ikke kommer mere. Lav 3-5
knibegvelser inden du rejser dig
fra toilettet. Pa den made far du
tomt urinreret helt og undgar at
dryppe, nar du lukker bukserne.

Normalveerdier
for en blzere:
5-7 vandladninger om dagen
- 0-1 vandladning om natten.
- Om morgenen kan blaeren
indeholde op til 5-6 dl.
- Resten af dagen 2-3 dl pr.
vandladning
- Det anbefales, at du drikker
ca. 1% liter veeske dagligt
inkl. the og kaffe. Drik mest i
dagtimerne og hold igen om
aftenen.

Hvad opnar du
ved blaeretraening?
- At du kan ngjes med at ga pa
toilettet hver 2.-3. time
- At du hgjst skal op 1 gang
hver nat for at tisse

- At du hgjst behgver at tisse 7

gange om dagen
- At du ikke tisser i bukserne
pa vej til toilettet

Hvad skal jeg ggre nar
trangen presser pa7

Sta stille, knib sammen og taenk
pa noget andet.

Pkt. 1. Sta stille

Pkt. 2. Damp tissetrangen ved at
knibe let sammen i baeekkenbun-
den. Hold knibet i 20-30 sekun-

der. Sa slapper blaeremuskelen
af, og tissetrangen forsvinder
Pkt. 3. Taenk pa alt andet end
vandladning og ensket om at ga
pa toilettet

Pa denne made kan du fa tran-
gen til at forsvinde. Det kraever
stor vilje at kontrollere bleeren.
Du har maske laenge lystret blae-
rens signaler og rendt pa toilettet
hver gang den har sendt signal.
Nu skal du forsage at gore det
anderledes. Det skal veere dig der
bestemmer, hvornar du gar pa
toilettet. Start med at udsatte
vandladningen 5 minutter, sa 10
minutter osv. til du nar op pa ca.
3 timer mellem hver vandlad-
ning.

Har du straleskader pa din
blaremuskel, er det ikke muligt
at treene, sa disse skader gar
veek. Du skal forsege at kontrol-
lere din vandladningstrang, til
du nar ud pa toilettet. Det vil
formodentlig ikke vaere muligt at
fa bleren til at rumme de oven-
naevnte maengder urin. Du ma
acceptere, at du har brug for at
ga lidt hyppigere pa toilettet end
andre.

Du skal vide at traening af din
bleere kraever tid og talmodig-
hed. For de fleste tager det flere
maneder, for virkningen kan
maerkes. I bleeretreening indgar
kontrol med bakkenbunden.

Hvordan er baekken-
bunden opbygget?
Baekkenbunden er de muskler der
lukker beekkenet nedadtil. Baek-
kenbunden er med til at holde
bleere og tarm pa plads og sikre
at urinrer og endetarmsabning
holdes lukket. Bekkenbunden er
sma tynde muskler og en sam-
mentraekning i beekkenbunden,
er derfor aldrig noget stort og
voldsomt. Det svarer til at lukke
munden bare i den anden ende.
Baekkenbunden har ansvaret for
at lukke for urinrer og endetarm.
Baekkenbunden har en vigtig
funktion med at heemme trangen
til vandladning, nar du kniber.
Du kan fa trangen til at ga veek
ved at knibe sammen i baekken-
bunden.

Hvordan kniber man?
Omradet omkring endetarmen

er et godt pejlemeerke for knibe-
avelser. Her er beekkenbunden
tykkest og derfor meerkes en kni-
begvelse som en lukning af en-
detarmen. Du kan se at pung og
penis lofter sig lidt ved et knib.
Du skal ikke holde knibet leen-
gere end du kan maerke, der er
muskelspanding du kan slappe
af. For nogle kan et kraftigt knib
holdes i 2 sekunder, for andre
8-10 sekunder. Du skal ikke meer-
ke knibet i maven eller balderne.

Bakkenbunden



Du skal kunne traekke vejret

almindeligt, mens du laver dine
knibegvelser. At knibe foles lige
sa blgdt som at "lukke munden”
bare i den anden ende. Pauserne
er vigtige. Det er her musklerne
hviler sig og bliver klar igen.

Baekkenbundsgvelser
til begyndere

1. Lig pa ryggen med bgjede
ben og fedderne i underla-
get. Knib blgdt sammen om
endetarmen og fornem en
lille lukning ved endetarmen,
som om du skulle holde pa
en prut. Hold knibet i 2 se-
kunder. Slip igen. Hold pause
i 2 sekunder. Gentag ovelsen
20 gange.

2. Lig paryggen med bajede
ben og fedderne i underla-
get. Knib hardt sammen om
endetarmen og hold denne
lukning stramt i 5 sekun-
der. Pause i 5-10 sekunder.
Gentag ovelsen 10 max. 20
gange, eller til du er treet i
bakkenbundsmusklerne.
Husk du skal kunne meerke
du slipper knibet. Kan du
ikke det, er musklen traet og
du ma stoppe traeningen.

3. Prev nar du gar at spaende
med halv kraft i baekkenbun-
den. Det treener din muskels
udholdenhed.

Du kan ogsa lave disse ovelser,
nar du ligger pa siden med be-
nene bgjede. Huske at skifte
mellem hgjre og venstre side. Du
skal traene 2 gange hver dag med
disse tre gvelser.

Baekkenbundsgvelser
til let gvede

Sid pa en stol til denne del af
traeningen.

1. Som opvarmning kan du lave
20 sma hurtige knib. Lav
dem sa hurtigt du kan. Du
skal ikke bruge mange kreef-
ter, men fokusere pa hurtig-
heden samt at du nar at give

slip mellem hvert knib.

2. Knib sammen ved endetar-
men og hold dette knib i 5-10
sekunder. Du skal knibe sa
hardt du kan. Hold pause i
5-10 sekunder. Husk du skal
kunne marke du giver slip.
Kan du ikke det, har du holdt
knibet for leenge. Gentag
ovelsen 10 max. 20 gange.

3. Prgv nar du gar at spende
med halv kraft i baekkenbun-
den. Det treener din muskels
udholdenhed.

Du kan sidde tilbagelanet pa
stolen, lige op pa stolen eller
fremadleenet nar du treener. Prov
at skifte mellem disse tre sidde-
stillinger.

Baekkenbundsgvelser
til gvede
Sta op til disse ovelser.

1. Som opvarmning kan du lave
20 sma hurtige knib. Lav
dem sa hurtigt du kan. Du
skal ikke bruge mange kreef-
ter, men fokusere pa hurtig-
heden samt at du nar at give
slip mellem hvert knib.

2. Knib sammen og hold kni-
bet i 5-10 sekunder. Knib sa
hardt du kan. Hold pause i
5-10 sekunder. Gentag ovel-
sen 10 max. 20 gange.

3. Prgv nar du gar at spende
med halv kraft i baekkenbun-
den. Det treener din muskels
udholdenhed.

Knibet og pauserne skal veere lige
lange. Jo starkere bakkenbun-
den er, jo leengere kan du holdet
knibet, dog hgjst 10 sekunder.

Kombinationstraening
for let til gvede
1. Som opvarmning kan du lave
20 sma hurtige knib. Lav
dem sa hurtigt du kan. Du
skal ikke bruge mange kreef-
ter, men fokusere pa hurtig-
heden samt at du nar at give
slip mellem hvert knib
2. Iliggende stilling laves 5

kraftfulde knib. Hold knibet
i 10 sekunder. Pause i 10 se-
kunder.

3. Isiddende stilling laves 5
kraftfulde knib. Hold knibet
i 10 sekunder. Pause i 10 se-
kunder.

4. I staende stilling laves 5
kraftfulde knib. Hold knibet
i 10 sekunder. Pause i 10 se-
kunder.

5. Prgv nar du gar at spende
med halv kraft i bakkenbun-
den. Det treener din muskels
udholdenhed.

Fzelles for alle traenings-
programmerne er at du skal
udfere dem 2 gange hver dag.
Du skal stoppe treeningen nar
bakkenbunden bliver treet, ogsa
selv om du ikke har gennemfort
hele treeningen. Den styrke og
hurtighed du nu er ved at fa ind-
arbejdet i din beekkenbund, skal
du bruge dagligt, i de situationer
hvor du har sveert ved at holde
pa vandet. Det kaldes den funk-
tionelle brug af bakkenbunden.

Funktionstraening
Funktionstraening betyder, at du
skal leere at knibe sammen, for
der kommer belastning pa din
bleere. Hver gang du er aktiv sa
ages trykket pa bleren, og sa
skal du knibe samtidig med. Det
vil sige du skal knibe mens du
hoster og nyser, lofter, traener,
rejser dig op og nar du gar en
tur. I alle de situationer hvor du
oplever at du ikke holder teet,
skal du veere mere opmarksom
pa at knibe let sammen for at
holde vandet inde i blaeren.

Har du problemer?

Sog hjeelp til din traening af baek-
kenbunden, vejledning omkring
bleerefunktion samt tarmfunkti-
on, hvis der er noget du er i tvivl
om, eller hvis din egen treenings-
indsats ikke hjalper.

God arbejdslyst!
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