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Svenska kvinnor lider av urinlackage - men
informationen som kan hjalpa uteblir
— Viktigt att &ven unga kvinnor far information och bérjar tréna

En 6vervidldigande majoritet av vuxna svenska kvinnor, 56 %, har nagon gang
upplevt urinlackage som inte kan forhindras. 30% av dessa har regelbundna
problem, fran flera ganger per dag till nagra ganger i veckan enlig en helt farsk
studie* fran TENA dar kvinnor i aldrarna 18-60+ svarat pa fragor om sina
erfarenheter. Samtidigt vet alldeles for fa hur problemen kan avhjélpas och
forebyggas, nagot som det maste bli andring pa enligt ledande experter.

Urinlackage ar kanske nagot man framst foérknippar med aldre manniskor generellt, men
undersdkningen visar att problem med urinlackage inte ar ovanligt &ven bland yngre
kvinnor, aven om problemen 6kar med stigande alder. 22 % av kvinnorna i
undersdkningen som ar under 40 har regelbundna problem.

Samtidigt visar studien att kvinnor i Sverige generellt har dalig kunskap om hur
urinlackage kan férebyggas och forbattras. Nara halften kanner sig inte sdkra pa hur
problem med urinldckage kan férhindras och bland de yngre kvinnorna ar siffran
skrammande hdg — 64 %.

— Kvinnor borde mycket tidigt i livet fa information om hur problem med urinlackage
kan férebyggas, sager Josefine Grandin, Distriktsskéterska och uroterapeut pa
TENA.

Studien visar att just avsaknad av information kring hur besvaren kan lindras eller
forebyggas ar stor och att varden, sasom gynekologer, barnmorskor och
forlossningsvarden ar daliga pa att informera. Endast var fjarde svensk kvinna har nagon
gang fatt den har typen av information i kontakt med sjukvarden.

— For de allra flesta skulle regelbunden kniptraning hjalpa och det ar var
rekommendation att alla kvinnor bor trana pa backenbottenmuskulaturen redan
valdigt tidigt i livet, fortsatter Josefine Grandin. Tyvarr ar det sa att alltfér manga
tror att det bara ar aktuellt efter en férlossning, men det stdmmer inte.
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En annan vanlig missuppfattning ar att det hjalper att kissa ofta och att inte dricka sa
mycket. Detta ar tva beteenden som dessvarre kan forvarra problemet. Som ett svar pa
problematiken startar nu TENA en satsning "Knip for livet” med information och tips riktat
till alla kvinnor som behdver komma igang med sin backenbottentraning.

5 minuter om dagen racker. Har ar nagra enkla ovningar for alla kvinnor for att
forebygga besvar med urinlackage:

Borja gora 6vningarna i liggande stallning. Detta gor det enklare att knipa pa ett effektivt
satt.

e Sa hittar du knipet

For att isolera muskelgruppen och hitta den” ska du bérja med att knipa ihop slutmuskeln
runt andtarmen. Fortsatt sedan att knipa framat och uppat, runt slidan och urinrérets
mynning. Fortsatt att knipa som om du férséker halla kvar nagot inne i slidan. Slappna av i
skinkorna och laren. Fortsatt att knipa i tva sekunder och slappna sedan av i tva
sekunder. Upprepa sa manga ganger du kan.

o Styrkeknipet

Knip ihop backenbottenmusklerna sa hart du kan. Fortsatt knipa under fem sekunder. Vila
i fem sekunder. Upprepa 5-10 ganger.

e Uthallighetsknipet

Knip med medelhog kraft sa ldnge du bara kan. Férsok halla knipet under 60 sekunder.
Gor detta varje gang som du har avslutat en omgang med styrkeknip.

e Snabbhetsknipet

Knip sa hart du kan under tva sekunder. Slappna sedan av i tvd sekunder. Upprepa detta
5-10 ganger per dag, samt varje gang som du kanner att du ar pa vag att nysa, hosta
eller skratta hogt.

Lite fakta om kvinnlig inkontinens

Den medicinska termen for problem med urinlackage ar inkontinens och ar vanligare hos
kvinnor an hos man. Graden av inkontinens kan variera, i studien ovan uppgav cirka
halften av de med problem att Iackaget omfattar cirka en tesked varje gang och 44 % att
det rér sig om nagra droppar. 2 %av de med problem lackte mer én en kvarts deciliter vid
varije tillfalle.

Den vanligaste typen av inkontinens ar sa kallad anstrangningsinkontinens som beror pa
att backenbottenmuskulaturen ar for svag och inte klarar trycket som uppstar nar man till
exempel nyser, hostar, hoppar eller springer. Férsvagningen kan orsakas av férlossning,
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elasticiteten i muskulaturen férsdmras. Av dessa anledningar dar det darfor viktigt att
regelbundet trdna muskulaturen under hela livet for att forebygga problem senare i livet.

En annan typ av inkontinens ar trangningsinkontinens, det yttrar sig genom ett standigt
och plétsligt behov av att kissa, trangningarna kan vara sa starka att de leder till ofrivilligt
urinlackage eftersom man inte hinner till toaletten i tid.

Att knipa hart kan hava en trangning, sa att ha en stark backenbotten ar viktigt ocksa vid
denna typ av inkontinens. Det finns olika orsaker till att man drabbas av
trangningsinkontinens bland annat urinvagsinfektion, stenbildning i blasan, forstoppning,
vatskedrivande medicin etc. | manga fall ar man dock inte klar éver orsaken. Att dricka for
mycket eller for lite eller att dricka kaffe eller alkohol kan férvarra symtomen.

Om man har behov av att ga pa toaletten ofta och tata trangningar kan man prova att:

- Dricka lagom (dvs inte fér mycket eller for lite)

- Minska intag av kaffe, svart te, energidrycker och alkohol.

- Blastrana — dvs trana sig pa att inte ga pa toaletten for ofta och darmed vanja
blasan vid mer urinvolym.

Blandinkontinens ar nar man har bada typerna av inkontinens i kombination; dvs
anstrangnings- och trangningsinkontinens.
Viktigt att fa en ordentlig utredning for att sedan fa ratt diagnos och behandling.

Sedan 1998 klassas inkontinens som en sjukdom av WHO.

Om undersokningen kring urinlackage och inkontinens i Sverige

*Undersbkningen &r genomférd av opinions- och marknadsundersékningsforetaget
YouGov. Under perioden 8-13 maj 2018 har sammanlagt 1020 intervjuer via internet
genomférts med kvinnor 18+ ar i Sverige.

Mer information

For fragor om undersdkningen, kontakta Toril Enderud Jérgensen,
Nordic Brand Manager TENA pa + 45 48 16 81 38
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Om Essity

Essity ar ett ledande globalt hygien- och halsobolag som utvecklar, tillverkar och séljer produkter och
Idsningar inom Personal Care (Baby Care, Feminine Care, Incontinence Products och Medical Solutions),
Consumer Tissue och Professional Hygiene. Var vision ar att 6ka valbefinnande genom ledande I6sningar
inom hygien och hélsa. Forsaljning sker i cirka 150 lander under manga starka varumarken som de globalt
ledande TENA och Tork samt andra varumarken som exempelvis Leukoplast, Libero, Libresse, Lotus,
Nosotras, Saba, Tempo, Vinda och Zewa. Essity har omkring 48 000 medarbetare och nettoomséattningen
2016 var cirka 101 miljarder kronor (10,7 miljarder euro). Affarsverksamheten bygger pa en hallbar
affarsmodell dar vardeskapande fér manniskor och miljé sétts i centrum. Bolaget har sitt huvudkontor i
Stockholm och ar noterat pa Nasdaq Stockholm. Essity ingick tidigare i SCA-koncernen. Fér mer information,
besdk www.essity.com.

Om TENA

TENA ar ett varumarke inom det globala hygien- och halsobolaget Essity. Med 6ver 50 ars erfarenhet &r
TENA varldens ledande varumarke inom urinlackage och kontinensvard. TENA har ett komplett utbud av
absorberande produkter, tjanster och I6sningar som skraddarsys for individers, familjers och vardpersonals
behov. Med TENA, ligger Essity i framkant for att utveckla produkter och tjanster som bidrar till att férbattra
vardigheten och kvaliteten pa manniskors liv.
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