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HALLATATT?

Sa slipper du besviren




Gratis hjalp nar du vill
sluta roka eller snusa

Hor av dig till
vardcentralen sé far
du personligt stod!

Kolla ocksa in:
¢ Sluta réka-linjen, ring
020-84 00 00

¢ Apparna Fimpaaa!
och Rokfri

e 1177.se
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LANDSTINGET
SORMLAND

Vill du véxa och utvecklas?

Bade inom ditt yrke och som person?

Tycker du som vi att delaktighet och
engagemang &r viktigt?

D& behdver vi dig. Kom och

jobba hos oss

www.landstingetsormland.se
facebook.com/Istsormlandjobbahososs

LANDSTINGET
SORMLAND

"Var radd om dig"

— vaccinera dig
mot TBE

3lfm'=¥

Antligen &r sommaren harl Men nu har ocksa fastingarna vaknat
till liv i naturen. D& 6kar risken att du smittas av fastingburen
hjarnhinneinflammation, TBE. Det ar en virussjukdom som sprids

med fastingbett och kan férebyggas med vaccin.

Sormland &r ett riskomrade och vi rekommenderar vaccination har.

Mer information finns pa 1177.se.
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VALKOMMEN

"Tabubelagda besvar
ar ocksa besvar”

» FORESTALL DIG ATT jordens alla
kroppsliga besvér vore prylar i ett rum.
Saker som du skulle sortera och stiada
upp bland. Vilka skulle vara helt okom-
plicerade att borja plocka med? Och
vilka skulle kinnas lite besvirligare,
rentav genanta, att ta upp och hantera?
Troligtvis tycker de flesta av oss att
vissa symtom dr kénsligare &n andra.
Kanske rentav tabubelagda.

Nar vi bestdmde oss for att gora det
hér temanumret om inkontinens fick
det mig att fundera pa just ordet tabu.
Var kommer ordet ifran? Och vad ar

och férbjudna en person kan gora.
Trots att just det problemet ir vardag
fér méanga.

DA AR DET BEFRIANDE med de per-
soner som tar udden av tabut. Som
underskoterskan Susanne pa Barn- och
ungdomsmottagningen, som glatt kon-
staterar att hon sitter och pratar kiss
och bajs hela dagarna och vet att hon
pa sa vis har hjilpt mingder av skol-
barn att blir torra. Eller fysioterapeu-
ten Kristin som blir jitteglad
ndr nagon soker vard for
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ANYHETER Fortroendet for varden okar

5NYHETER Lattare for elever fa tag pa
gratis kondomer
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det egentligen som anses tabubelagt? lackage “eftersom jag vet . .
Enligt Oxfords lexikon definieras ordet att jag kan hjélpa tilloch  § 22 FRAGA OM LAKEMEDEL
tabu som en religios eller social fore- gora skillnad”. Anda ir det | 24 HALSOKRYSSET

teelse som forbjuder eller forhindrar
en diskussion om en speciell sak, plats
eller person. Ordet har sitt ursprung i
det tonganska spraket och betyder just
“forbjudet”.

Forskning visar ocksa att en majo-
ritet av de ord och &mnen som anses
vara tabu i flera religioner och kulturer
fokuserar pa kroppen. Inte konstigt
da att s manga svordomar ocksa
hérror fran vissa kroppsdelar eller
kroppsinnehall. Eller att just kissa pa
sig tillhor nagot av det mest pinsamma

manga som av skam eller
brist pa kunskap later
bli att kontakta varden.
Ar du en av dem? Da
hoppas jag att det hir
numret kan guida till
ritt hjilp. ®

JOHANNA HAUGNESS
REDAKTOR

Min hélsa ges ut av Landstinget Sérmlands kommunikationsstab och landstingets ldkemedelskommitté. Min hélsa utkommer
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Okat fortroende for den
sormlandska varden

Sormland ar ett av de
landsting och regioner
dar fortroendet for varden
har okat mest, visar den
nationella undersokningen
Halso- och sjukvards-
barometern 2017.

» DEN SORMLANDSKA varden hér pa
manga omraden till toppen i landet,
men attityden till varden hos linets in-
vanare har linge varit lagre dn de medi-
cinska resultaten. Nu har dock siffrorna
forbattrats inom samtliga omraden.

4 MINHALSA-2/2018

— Det ar sjilvklart glad-
jande att férvintningar
och fortroendet f6r
hiélso- och sjukvarden
okar hos linets inva-
nare. Vi har en god
vard i Sérmland fran
primédrvarden och
vidare med nérvard
och sjukhusvard dven
om det givetvis finns
omraden att férbittra och
utmaningar att jobba med, siger
Monika Samuelsson, hilso- och sjuk-
vardsdirektor i Landstinget Sormland.

-
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centralerna. Fortroen-
\ det for sjukhus och det
Yl allminna fortroendet
for hilso- och sjukvar-
den som helhet ligger

Primérvarden, dir bland
annat vardcentralerna
ingdr, ligger bittre till
dn rikssnittet bade vad
géller vantetider och
fértroende for vard-

dédremot under rikssnittet
dven om dessa resultat forbéttrats
mycket jimfort med 2016. @
TEXT FREDRIK GUSTAVSSON

FOTO: GETTY IMAGES
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Roligare kondomer ska
fa fler att skydda sig

Fler och roligare kondom-
sorter - gratis hos skol-
skoterskan. Det finns nu
pa manga skolor efter en
satsning fran landstinget.

» ALLT FARRE toniringar anvinder
kondom, enligt undersokningen Liv
och hilsa Ung, en trend som lands-
tinget vill bryta. Sedan i varas
kan darfor hogstadie- och
gymnasieskolor bestélla ur
samma kondomsorti-
ment som finns
pa ungdoms-
mottagning- ¢
arna. -

— Om det
ar latt att fa
tag pa gratis
kondomer &r det tro-
ligare att fler skyddar
sig. Nu kan jag dela
ut kondomer mer
generdst men ocksa
visa fler och roligare
sorter och hjilpa
eleverna att vilja

ritt, siger Eva Larsson, skolskéterska
pa Nykopings Strand och Framtids-
gymnasiet.

Aven om klamydia visserligen
minskar nigot sa 6kar nu antalet fall
av gonorré, som kan leda till savil
smérta som svarigheter att fa barn
senare i livet. Dessutom 6kar antalet
fall av antibiotikaresistent gonorré
som gor infektionen svarare att
behandla.

— Manga vet att det finns kons-
sjukdomar men fa tror att just de
kan smittas. Sex ska vara nagot
positivt och vi vill att fler ska vara

radda om sig och sin partner.
Kondom &r ett enkelt sitt att
skydda sig mot bade graviditet
och konssjukdomar, siger
Caroline Lundh, samordnare
for sexualitet och hélsa
i Landstinget Sormland. ®

TEXT JOHANNA HAUGNESS

Pa Landstinget Sé6rmlands
Facebooksida finns en film

dar skolskoterskan Eva Larsson
visar kondomsortimentet.

Fler samtals-
mottagningar for
barn och unga

»NU HAR Landstinget Sérmland
Oppnat fler samtalsmottagningar
for barn och unga i lanets kom-
muner. Samtalsmottagningarna
ar till for dig mellan 6 och 19 ar
som behdéver nagon att prata
med. De kan ge rad och stéd

om du mar daligt av exempel-

vis stress, somnstorningar eller
konflikter hemma eller i skolan.
Mottagningarna finns i Eskilstuna,
Katrineholm, Strangnas, Flen,
Nykoéping och Gnesta och nas via
177 Vardguiden. @

11-15

ar tiden pa dagen da solen ar
som starkast. Undvik solen de
timmarna och vistas hellre
i skuggan da.
Kalla: 1177.se

Miljonsatsning pa forlossningsvarden

» SORMLAND FAR 14 miljoner

kronor extra till férlossningsvarden.

Pengarna ar en del av en nationell

satsning i hela landet, som genom-

fors av Sveriges kommuner och
landsting. Mycket arbete ar redan

pabdrjat men en del ar kvar att gora.

- Vi har bland annat forstarkt
bemanning pa foérlossningen och
satsat pa utbildningar for perso-
nalen. En koordinatorbarnmorska
hjalper och stottar framforallt

yngre kollegor och vi har anstallt
fler underskoterskor sa att vi kan
bedriva parvard pa férlossningen
séger Anna Ackefors, ldkare pa
kvinnokliniken i Nyképing.

Parvard innebar att en barnmor-
ska och en underskoéterska arbetar
parallellt med att ta hand om den
féodande kvinnan. Dessutom utbildas
personalen i att battre kunna fore-
bygga och atgarda backenbotten-
skador. @

2/2018 + MINHALSA B
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Halla dir ...

. hjartsjukskoterskan
Christina Andreae, som
nyligen disputerat med
sin avhandling om hjart-
patienters aptit.

Vad handlar din forskning om?

- Nér du har hjartsvikt kan apti-
ten och matintaget minska vilket
oOkar risken for forsdmrad halsa.
Det saknas kunskap om aptit vid
hjartsvikt och vi ville undersoka
vilka faktorer som paverkar apti-
ten och om den kunde métas med
ett instrument.

Vad har du kommit fram till?

- Att problemet ar vanligt.
Narmare 38 procent av hjartsvikts-
patienterna har nedsatt aptit,
framst aldre personer och perso-
ner med paverkad mental
halsa, somnproblem, nedsatt
minnesfunktion och lag fysisk
aktivitet.

Vad innebér din forskning for
patienterna?

- Att vi i varden kan uppmark-
samma aptiten och tidigt satta in
atgéarder. Patienter och anhériga
kan vara extra uppmaéarksamma pa
minskad aptit och prata om det
med sin vardgivare. Jag bedémer
att resultaten ocksa kan anvandas
vid svérare hjartsvikt. Troligen ar
nedsatt aptit ett stérre problem &n
vad vi har visat eftersom majorite-
ten av deltagarna i min studie inte
hade sa svar hjartsvikt. ®
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Glom inte
TBE-vaccinet

» HAR DU ANNU inte vaccinerat dig
mot TBE? Nar fastingarna nu har
vaknat till liv i naturen 6kar risken
for att du ska smittas. TBE, eller fas-
tingburen hjarnhinneinflammation,

ar en virussjukdom som sprids med Ta hand om
fastingbett men kan forebyggas sommarens

med vaccin. Landstinget rekom- : o
menderar vaccin mot TBE eftersom Skru bbsal‘

Sormland &r ett riskomrade. @

» VISSTE DU ATT ett farskt skrubb-
sar ar beddvat under nédgra minu-
ter? Darfor kan du ofta tvatta saret
utan att det gor ont. Rengor saret
ordentligt eftersom smuts och
skrép som finns kvar kan orsaka en
infektion. Tvatta bort jord, smuts

och om det behovs en mjuk, ren
tandborste. Fler tips pa 1177.se. ®

Dlabetesvard i topp
» DIABETESVARDEN p& Nykopings
lasarett ar fjarde bast i landet. Det

visar en sammanstallning som

Dagens Medicin har gjort nar det g medarbetare i Landstinget
géller typ 1 diabetes hos vuxna. : Sérmland &r HBTQ-certifierade

Blodtryck, blodfetter och lang- och vid arets Pridefestivaler

tidsblodsocker ar tre av de omra- i lanet har landstinget sarskilt
den som undersokts. Statistiken fokus pa barn och unga.
kommer fran Nationella Diabetes- :

registret. ®

Skydda dig infor resan

» SKA DU UT OCH RESA? hiv. Mot exempelvis massling

bor alla vara vaccinerade,
sager smittskyddslakare
Helena Hervius Askling. Du
kan dven behova se over ditt
ovriga vaccinationsskydd
infor utlandsresan. Och

kom ihag att alltid anvénda

Se till att du har skydd

mot infektioner. En g
del sjukdomar som
ar ovanliga i Sverige
ar mycket vanli-
gare i andra lander,
bland annat mass-

ling och hepatit men kondom vid nya sexkontakter. Pa
ocksé sexuellt dverforbara sjukdo- 1177 Vardguiden finns reserad for
mar som klamydia, gonorré och 216 olika lander. @

och grus med mild tval och vatten,

FOTO PA SIDAN: GETTY IMAGES
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Problem med att halla titt ar vanligare
an man kanske tror och oron 6ver att
kissa pa sig begransar livet. Men det finns
hjalp att fa inom varden.

SID8
En halv miljon manniskor
i Sverige har urinlackage

SID10
Stark backenbottenmuskulaturen
efter forlossningen

SID13

Knipovningar och hjalpmedel

SiD14
Susanne hjalper barn som kissar i séngen

SID16
Har far du vard for inkontinens




TEMAINKONTINENS

Nagot man helst inte pratar om - men likvél en folksjukdom. | Sverige lider

runt en halv miljon ménniskor - saval kvinnor som maén - av urinlackage.
Hjalp finns att fa, lovar uroterapeut Ann Blom vid Nykopings gynmottag-

ning, men varje patient maste forst utredas.

TEXT SUSANNE SAWANDER
FOTO GETTY IMAGES

“Dagliga knip-
Oovningar kan
gora stor skillnad.
Men det giller att

trana ratt”

8 NINHALSA-2/2018

ATT INTE KUNNA halla titt, att faktiskt kissa
pa sig i tid och otid dr forknippat med skam.
Att ta sig ur den kéinslan kréaver en del. En halv
miljon ménniskor i Sverige har s besvirligt
urinldckage att det stor vardagslivet. Men bara
hélften soker hjalp.

Samtidigt syns tecken pa att tabut kring
inkontinens héller pa att avdramatiseras.

— Absolut, vetskapen om att det ir sa pass
vanligt har bidragit till att det blivit mindre lad-
dat, siger Ann Blom som arbetar som urotera-
peut vid kvinnokliniken pa Nykopings lasarett.

Hennes erfarenhet ar att alltfler séker hjilp
och att de ocksa blir hjélpta. Men for att fa ratt
behandling &r det viktigt att utreda vilken typ av
urinlidckage det ror sig om, understryker hon.

Det finns flera olika typer av inkontinens
men de vanligaste dr anstringningsinkontinens
och tringningsinkontinens. Vanligt 4r ocksa
en kombination av dessa bada. Anstringnings-
lackage beror pa att bickenbottenmuskulaturen
som haller upp urinblasan, har férsvagats.
Denna typ av lickage ir van-
ligt bland kvinnor som fott
barn men ocksa hos personer
med 6vervikt.

Trangningsinkontinens
eller 6veraktiv blasa som det
ocksa kallas, har neurolo-
giska orsaker. Nagon form
av storning i nervsystemet
gOr att tomningsreflexen inte

fungerar som den ska. Typiska symtom &r akut
behov av att kissa och att bldsan témmer sig
utan att man kan stoppa det. Overaktiv blisa
kan bero pa flera saker, exempelvis sjukdo-
mar som MS och Parkinson, stroke men ocksa
fysiska skador som diskbrack. Manga min drab-
bas av just tringningsinkontiens, vanligt ir att
problemen uppstar efter en prostataoperation.
Sa vad kan man sjdlv gora och vilken hjilp
finns att f4? Att stirka bickenbotten &r en bra



grundregel for alla, det giller bade kvinnor och
madn och oavsett typ av inkontinens, sdger Ann
Blom.

— Dagliga knip&vningar kan gora stor
skillnad. Men det giller att trdna ritt, manga
behdver hjalp att hitta de rdtta musklerna och
det kan vi inom varden hjilpa till med.

Den mest effektiva behandlingen mot
anstringningsinkontinens &r kirurgi, sa kallad
TVT-operation som innebdr att blasan och
urinrérets upphingning forstirks med ett
nitband. En studie fran centrum f6r inkonti-
nensforskning vid Sahlgrenska akademin visar
att TVT-operation ger lyckade resultat i 82
procent av fallen. Drygt hlften blir hjdlpta med
bickenbottentrining.

For trangningsinkontinens fungerar inte
kirurgi. Det r darfor som det dr s viktigt att
utreda typ av inkontinens innan behandling
sdtts in.

— Trangningsinkontinens kan till och med
forvirras av operation. Jag vet patienter som
TVT-opererats och inte blivit béttre och darfor
trott att operationen misslyckats, siger Ann
Blom.

Den hir patientgruppen blir oftare hjalpt
av likemedel som paverkar muskulaturen och
lugnar ned urinblasans reflexer.

— Det funkar ganska bra, men inte fullt ut.
Mellan 40-60 procent avdem med 6verak-
tiv blasa blir hjilpta av likemedel, sédger Ian
Milsom, professor i gynekologi och obstetrik
och ansvarig pa centrum for inkontinens vid
Sahlgrenska akademin.

Vi behover bli bittre pa det har omradet,
konstaterar han och pekar pa att problem med
inkontinens dr oerhort stort virlden 6ver.

— Om alla drabbade bodde i samma land
skulle det vara virldens tredje storsta sett till
antal invanare, det sdger en del. ®

Symtomen varierar

» ALLA MED URININKONTINENS har inte exakt

samma besvar. Det har &r nagra vanliga

symtom:

- Det lacker urin i samband med att du
plotsligt kdnner dig kissnodig.

- Du behover kissa ofta, dven pa natten.

- Det lacker urin i sma skvattar.

FLERATYPER AV URININKONTINENS

Anstrangningsinkontinens

Innebar att du har svart att halla tatt nar
trycket i magen och urinblasan blir fér hogt.
Du kan till exempel lacka urin nar du hostar,
nyser eller hoppar. Det kan lacka sma skvattar
av urin utan att du kénner att du behover kissa.

Trangningsinkontinens

Innebar att du plétsligt kanner dig kissnodig
och har svart att halla dig. Det &r vanligt att
du behover kissa ofta.

Blandinkontinens

Det ar vanligt att ha en blandning av trang-
ningsinkontinens och anstrangningsinkonti-
nens. Det kallas for blandinkontinens.

Overrinningsinkontinens

Innebar att du har svart att tomma urinbla-
san helt, i stallet tojs den ut. Nar blasan blir
overfull pressas urinen ut ur bldsan genom
prostatakérteln. Urinen lacker da ofta i sma
skvéttar. Denna typ kan orsaka skador pa
njurarna och pa urinblasan om den inte
upptacks i tid.

BIVERKNINGAR VANLIGA

Aven om det finns lakemedel mot inkontinens
ar biverkningar som muntorrhet och for-
stoppning vanliga. Aldre personer ar sarskilt
kansliga for sadana preparat och riskerar
svarare biverkningar som yrsel och forvirring.
Att manga aldre dven tar andra lakemedel kan
oka risken ytterligare.

- Nyttan med lakemedlet ska alltid vara
storre an biverkningarna. For vissa gar det
bra medan andra mar sdmre och darfor ar
det viktigt att du och din lakare foljer upp
behandlingen regelbundet, sager apotekare
Rim Alfarra. Kalla: 1177
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Manga mammor
lider i on6dan

Svaga backenbottenmuskler ar en vanlig orsak till att man
inte kan halla tatt. Om du har fott ett eller flera barn ar det

extra viktigt att

TEXT JOHANNA HAUGNESS
FOTO GETTY IMAGES

”Manga vet

inte att de kan

fa hjalp av
varden.”
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hjalpa kroppen tillbaka.

tt kunna lyfta och béra sitt
barn, boja sig ner pa golvet
eller ta en langpromenad -
utan att kissa pa sig. Det tar
nog manga for givet innan
man blir férdlder. Men var
fjirde mamma drabbas av
urinlidckage, antingen efter férsta barnet eller
senare i livet, ndr barnen borjar bli storre.

— Som gravid blir man f6r det férsta tyngre,
vilket i sig dr en extra belastning fér bickenbot-
ten. Under sjélva férlossningen t6js musklerna
ut otroligt mycket, siger Kristin Johansson,
fysioterapeut pa Stadsfjardens vardcentral som
har hjdlpt manga kvinnor med inkontinens.

Hon upplever att de flesta vet att knipévning-
arna efter forlossningen ar viktiga
men att man har struntat i eller
glomt bort att trina. Nagot som kan
vara forstaeligt, menar hon.

— Det dr mycket intryck kring
framforallt det forsta barnet.
Blivande foréldrar forvintas ta in
sa otroligt mycket information och
det dr naturligt att nir barnet val ar

fott ar de flesta mest fokuserade pa det som ror
bebisen.

Just kunskapen om att man borde har gjort
sina knip6évningar kan bidra till att minga drar sig
for att soka hjdlp nér lackaget vl ar ett faktum.

— Det dr vanligt att man skdms och tycker
att det dr pinsamt 6verlag. Men manga kinner
ocksa skuld 6ver att ha struntat i knipévning-
arna. De tycker att det dr deras fel att de inte
kan halla titt. Men sa ska ingen behé6va kinna,
sdger Kristin Johansson.

For det &r inte sa enkelt. Aven de som triinat
noga kan fa bekymmer med lickage eftersom
vi alla har olika forutsittningar. For att helt
aterhidmta sig efter en graviditet beh6ver
kroppen cirka ett ar och vissa maste kimpa
mer dn andra f6r att stirka och bygga upp
musklerna. I bland nir man inte hela vigen
med bara knip6vningar utan behéver mer hjilp
fran sjukvarden.

Kristin Johansson tycker att du ska soka
hjilp om du inte kan kontrollera ditt kissande
och du anpassar ditt liv efter var det finns en
toalett. Om du mar daligt av situationen &r det
dnnu viktigare att ta hjalp.



Se till att starka
backenbotten
innan du hoppar
studsmatta.
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TEMAINKONTINENS
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Kristin Johansson
vill att fler vagar
sOka hjalp.

rundor i kvarteret och till jobbet tar man med
extra byxor om olyckan skulle vara framme.

— Det &r sjilvklart att man far en simre
livskvalitet om man stindigt maste gi och tinka
pa sadana saker.

Precis som 6vriga muskler i kroppen aldras
dven backenbottenmusklerna. Ju lingre man
vantar med att trdna desto mer behéver man
kdmpa. En fysioterapeut kan bland annat hjilpa
till med att trdna upp backenbottens styrka,
snabbhet och uthallighet i bickenbotten.

— Det dr aldrig for sent att borja! Manga
dr osdkra pa om de trédnar ritt och det kan vi

hjélpa till med.

— Manga vet inte att de kan fa hjilp. De ser 29 oo o Kristin Johansson vittnar om glddjen
det inte som en d&komma som varden kan gora DEt ar aldl'lg och tacksamheten hos de kvinnor

nagot at, fast vi i sjilva verket kan gora massor! oo som hon har hjilpt. Manga &r vildigt

Kristin Johansson har métt kvinnor som i for Sent att tacksamma Over att bara fa beritta for
stillet gradvis begrinsat och anpassat sitt liv. oo o oo 2 nagon som lyssnar och visar forstaelse.
Det handlar om alltifran att prioritera bort bOI:] a trana° — Nér trdningen borjar ge effekt 4r
biobesok till att undvika sociala aktiviteter om de hir kvinnorna mina absolut gladaste
man inte ir helt siker pa var det finns en toalett patienter. Manga sdger att traningen har
i nirheten. Langpromenader byts ut mot korta fordndrat deras liv. ®

KRISTINS TIPS
Vaga soka hjalp! Kniptrana sjalv - en bra app Néar backenbotten blir starkare
Jag blir sa glad nar nagon soker kan hjalpa dig att komma igang. kan du successivt ga over till
vard, eftersom jag vet att jag kan Undvik traning som ger lackage - andra traningsformer.
gora skillnad! Vi i varden forstar det ar kroppens sétt att
och kan hjélpa till. saga ifran.
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Knipovningar och hjalpmedel

Det finns en rad hjalpmedel som
gor att du kan leva ett aktivt liv
aven om du inte helt blir av med
din inkontinens. Hjalpmedlen ar
vanligtvis gratis om du har ge-
nomgatt en utredning for dina
besvar. Uroterapeut Ann Blom
listar ndgra exempel.

ABSORBERANDE HJALPMEDEL
Inkontinensskydd finns fran sma till jittestora
beroende pa hur stort problemet &r. Skydden ar
det vanligaste hjalpmedlet vi erbjuder och det
skrivs ut till personer i alla dldrar. Kvinnor har
oftast mer besvir 4n min men vid 65-70 ar ar
det inte ovanligt att mén ocksa far nagon form
av urinldckage. Det finns skydd med sarskild
passform for mén.

URIDROP

Uridrop liknar en kondom man trir pd penis.
Den har ett avledningsror som du kopplar till en
urinpase som oftast birs pa benet.

SKYDD FOR SANGAR OCH MOBLER

Vi kan skriva ut bland annat madrasskydd,
badddskydd och sittskydd for stolar. Det &r ett
hjilpmedel som framférallt skyddar moébler och
sdngar fran att bli forstorda.

FLASKOR

Om du har svart att hinna till toaletten ir
urinflaskor bra att ha bredvid séngen. De kan
skrivas ut av vardpersonal men finns ocks att
képa pa apotek.

UNDRAR DU MER?

Vaga still en fraga! Sjukskoterskor pa vardcen-
traler som har ratt att skriva ut hjdlpmedel &r
duktiga pa att ge rad. Det giller ocksa sjuksko-
terskor pa dldreboenden. ®

TEXT FREDRIK GUSTAVSSON

Inkontinens-
skyddet ar
det vanligaste
hjalpomedlet.

FOTO: GETTY IMAGES

Det hir kan du gora sjdlv

KISSA RATT

Studier visar att for kvinnor ar det viktigt att sitta ritt och kissa sa att bla-
san toms ordentligt. Bida fotterna ska vara i golvet, fétterna brett isar och
kroppen litt framatlutad. Da toms blasan pa bista sitt. Kinner du dnda
att det finns urin kvar ska du stélla dig upp, trampa nagra steg, sitta dig
igen och gora om proceduren tva-tre ganger.

Foér mén finns inte samma forskning som visar att det dr béttre eller
sdmre att st eller sitta och kissa. Av erfarenhet vet vi anda att backenbot-
ten blir mer avslappnad om man sitter ned vilket troligtvis gor att blasan
toms béttre.

Sa kniper du ratt:

BACKENBOTTENTRANA SJALV

Bickenbottentrdning fér kvinnor &r bra och hjilper méanga vid urin-

lickage. Det giller de flesta typer av inkontinens. Aven min som genom-

gatt en total prostatacanceroperation kan behéva biackenbottentrina,

eftersom slutmusklerna vid prostatan kan ha blivit skadade.

« Borja med att knipa runt d&ndtarmen som om du inte far sldppa dig.
Fortsitt knipa ldngre fram, som om du haller dig fran att kissa.

* Det ska kidnnas som du drar igen ett blixtlas fran tarmen, mot urinroret
och sedan lyfter det uppat och inat.

« Du hittar flera olika triningsprogram i appar, pa nitet eller hos din
vardcentral. En bra kostnadsfri app och webbplats ir Tét.nu, framtagen
av Umea universitet.
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TEMAINKONTINENS

Susanne hjalper
barn som kissar
1 sdngen

Néastan alla barn kissar nagon gang i saingen. Men
for en del tar det langre tid att bli helt torra. Susanne
Molin moéter barnen som behover hjalp pa traven.

uxna tycker néstan alltid att TEXT JOHANNA HAUGNESS
problemet ir storre dn vad FOTO ANDERS G WARNE
barnet gor. Det dr viktigt
att aldrig skuldbelédgga ett
barn som kissar pa sig eller
stressa fram en fordandring,
sdger Susanne Molin, under-

skoterska vid Barn- och ungdomsmottagningen

pa Nykopings lasarett.

Hon méter barn fran unge-

29 o
far sex ars alder som kissar Manga haI'

pa sig sa ofta att familjen sokt ooo
hjélp. Problemet &r vanligare StOI’ hJ alp
dn manga tror. Var tionde

sjuaring, eller 2-3 barn i varje P \Y% tYdligaI'e

klass, har svart att halla tétt pa e 2
natten. Nir barnen kommer rUtlner°
upp i tolvarsaldern &r fort-

farande var tjugonde barn inte helt torrt. I de

flesta fall beror bade upprepad singvitning

och daginkontinens hos barn pa att kopplingen
mellan urinbldsan och hjiarnan inte &r fardigut-
vecklad.

SUSANNE MOLIN
Alder: 50 r. Bor: Radhus
i Nykoping. Yrkestitel:
Underskoterska och
stéllforetradande vard-
enhetschef pa Barn- och
ungdomsmottagningen,

Nykopings lasarett.

— Man ska absolut inte vara orolig, prob-
lemen gér i stort sett alltid 6ver med tiden.
Diremot kan det forstas vara besvirligt medan
det pagar, siger Susanne Molin.

Hon rekommenderar att man kontaktar
varden om barnet dr 6ver fem ar och sjilv
tycker att det dr jobbigt. Om du som forélder
har fragor kan du kontakta BVC eller din
vardcentral som kan remittera till Barn- och
ungdomsmottagningen.

Att komma till sjukhuset for att prata om sitt
kissande dr inte helt enkelt for alla barn. For-
troende ir viktigt och med lite humor brukar

SUSANNES TIPS
Ga pa toa Ga pa toa direkt Sitt pa toa i lugn Drick ordentligt Lagg fram extralakan
pa fasta tider. nar du blir nédig. och ro. Barn kan dagtid men mindre och rena underkla-

Att halla sig lange behova sallskap.
ar ingen bedrift!
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Att méta uri
sitt att kart

Susanne fa dven de blygaste sma patienterna
att slappna av.

— Jag brukar beritta att i det har rummet
sitter jag och pratar om kiss och bajs nédstan
hela dagarna. D4 brukar de ha svart att halla
sig for skratt, sdger hon och ler stort.

Susanne vinder sig alltid direkt till barnen
i forsta hand. Hur ofta kissar de? Later de bli
att ga pa toa fast de ar kissnodiga? Nar och var
brukar de kissa pa sig? Vad tinker de om det?

— Jag far ut sa otroligt mycket av att lyssna
till barnen. De har ofta bittre koll &n vad
férdldrarna tror. Visst kdnner de att de ar
kissnoédiga men har ofta sa mycket fokus pa
annat att de glommer bort att ga pa toa.

Ménga familjer har stor hjilp av tydligare
rutiner och schema dér barnet far fylla i hur
ofta det gar pa toa. Manga ganger har det visat
sig att barnet bajsar for séllan, vilket kan 6ka
risken f6r att man kissar pa sig. Andra beh6ver
till exempel likemedel eller en larmklocka som
vicker barnet direkt om det kissar pa natten.

— Det &r viktigt att barnet far veta att det finns
hjalp att fa och att ndstan allt gar att 16sa. @

inflodet &r ett
ligga pesvaren.

Klockan som ringer
vid minsta droppe

» STORDA NATTER och stidndiga byten av
lakan och klader. Sangvatning, sa kallad
enures, ar bekymmersamt for bade barn
och foraldrar men det finns hjalpmedel
att ta till. Pa lanets Barn- och ungdoms-
mottagningar kan barn som behover extra
hjélp bland annat fa lana hem en larm-
klocka. Till den far familjen sjalv kbpa en
liten sensor som kanner av fukt och som
barnet kan ha i trosorna eller kalsongerna.
Vid minsta lilla droppe kiss géar larmet
igang och vécker barnet innan séngen
hunnit bli bl6t. Metoden har visat goda
resultat och rekommenderas till de barn
som sjalva &r motiverade

att blir torra. Och det

ar viktigt att barnet TIPS
far ta eget ansvar for Lar dig mer
klockan. pa Svenska

— Det har ar Enuresakademien:

barnets egen klocka - svenskaenures.se

ingen annan far stanga

av den nar den ringer. Pa

sa vis kan barnet lara sig att

vakna i tid och ga upp pé toaletten i stéllet
for att kissa i singen, sadger Susanne
Molin.

Daremot ar det vanligt att foraldrarna
till en borjan méaste vacka barnet, som i sin
tur far stdnga av larmet. Manga séngvatare
har namligen gemensamt att de sover
valdigt tungt.

Utover eller i stéllet for larmet kan vissa
barn ocksé fa lakemedel som gor att krop-
pen producerar mindre kiss under natten.

TEXT JOHANNA HAUGNESS
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TEMAINKONTINENS

Sok hjalp direkt - aven om du tvekar. Det ar sjuk-
skoterskan Marie Landeblads budskap till dig som
har svart att halla tatt.

TEXT JOHANNA HAUGNESS EN NYSNING, ett skratt eller lek med barnen
pa studsmattan. Det &r tillfillen nir manga fér
forsta gngen uppticker att de rakat kissa pa
sig. Skam, tabu och i vissa fall okunskap gor
att en hel del drar sig fran att gora nagot at
problemet.

—Manga som jag moter har gatt linge med
besvdren, i vissa fall upp till tio r. Man ska
absolut inte behdva ha det si och det finns goda
chanser att bli bittre, siger Marie Landeblad,
inkontinenskoterska pa Vardcentralen Bagare-
gatan.

— Orsakerna till inkontinens kan vara manga
och det &r viktigt att inte missa eventuella
sjukdomar som behdver behandlas, podngterar
Marie Landeblad. En forstorad prostata eller
urinvigsinfektion kan vara boven i dramat. Ju
tidigare du soker hjilp, desto bittre.

— Beroende pa dina symtom far du triffa en
lakare eller inkontinensskoterska och kan sedan
fa komma vidare till en urolog eller gynekolog.

For manga med anstriangningsinkontinens
behdvs bara traning, men det géller att léra sig

VARDCENTRALEN
FORST

Efter vardcentralens

trina pa utredning kan du vid behov
rFitt sitt. bli remitterad till en specialist
Bickenbot- vid gynekolog- eller
tenmusku- urologmottagningen for

fortsatt utredning och

laturen tar behandling.

tid att trina

upp, precis som

andra muskler, och

det blir svarare ju lingre
man later bli. Och nir man vil har kommit
igdng ska man fortsitta livet ut. @

DIGITALA TIPS:

Sinoba.se — Intresseforening for urin-
inkontinens och blasproblem. Har tips och
rad infor forsta vardbesoket.

Nikola.nu — nationellt natverk, information
om blas- och tarmdysfunktion. Ger rad pa
22 olika sprak.

Tat.nu — forskning om behandling av
inkontinens. Ger rad pa 8 olika sprak.

Tat finns som CE-mérkt medicinsk smart-
phoneapp for behandling av anstrangnings-
inkontinens.

INKONTINENSUTREDNING PA VARDCENTRAL - DET HAR KAN INGA

Frageformular Samtal och Urinprov och

Egen matning

Gynekologisk

av hur ofta och

om hur lange

besvaren har
pagatt, eventu-
ella forlossnings-

skador m.m.
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radgivning med

inkontinenssjuk-
skoterska och
fysioterapeut.

ultraljuds-
undersokning av
mangden kiss
i urinblasan.

mycket du kissar

dricker under

undersokning for

kvinnor, om det

var lange sedan
sist.

respektive

tva dygn.



mar, sol
stick

Sommaren ar harlig och vi vistas garna mer utomhus,
i vatten och pa land. Sola sakert, ta hand om stick,
bett och skrubbsar och hitta vard dar du ar. Pa var
webbplats far du sommartips och information om

hur du nar oss om du blir sjuk utomlands. pp—
Besok 1177.se/sommar eller ring 1177. ]] / /
1177 Vardguiden. Dar nar du behover det. VARDGUIDEN ngi ;TLIENGST



: RESISTENTA BAKTERIER

Antibiotikaanvandningen mi

- Ett viktigt trendbrott. Men vi maste
minska den annu mer, sager Maria Remén,
bitradande smittskyddslakare.

TEXT ULF BERTILSSON ar antibiotikan introduc-
ILLUSTRATION SARA-MARA erades pa bred front i
mitten av 1900-talet revolu-
tionerade den sjukvarden.
Plotsligt kunde potentiellt
dodliga sjukdomar som
urinvégsinfektion och
lunginflammation botas med hjilp av en
penicillinkur.

Alla var nojda och glada och det skrevs ut
antibiotika utan egentliga restriktioner. Savil till
maénniskor som djur.

Det ar forst pa senare ar som tanklésheten
férbytts till en insikt om att den oforsiktiga
anvindningen lett till att alltfler bakteriestam-
mar utvecklat en resistens mot antibiotika. Det
vill siga att bakterierna lart sig att sta emot

antibiotikan.
Darmed riskerar alltfler mdnniskor att bli
svart sjuka eller att do i fortid, om de drabbas antibiotikaresistens. Hon poéngterar att det
av infektioner dir antibiotika dr verkningslost. handlar om ett mycket allvarligt problem, med
Multisjuka och ménniskor med nedsatt immun- global spriangkraft.
férsvar ar sarskilt utsatta. — Manga ldnder har varit annu mer of6rsik-
Maria Remén &r infektionsldkare, bitrddande tiga dn Sverige. I exempelvis Indien dér 58 000
smittskyddsldkare och ordférande i Landst- spadbarn av blodforgiftning varje ar, till f6ljd av
inget Sormlands grupp som samverkar mot antibiotikaresistens, siger hon.

Sverige deltar i arbetet pi bade europeisk
och internationell nivad, men med huvudfokus
pa att stidda rent framfor egen dorr.

BRAATTVETAOM SAKANDUHJALPATILL Ett nationellt mal har satts upp: max 250
DUBLIR SJUK « Spola inte ner 6verbliven antibiotika i recept per tusen invanare. Den nivin, menar
- Antibiotika biter inte pa avloppet - Idmna in den pé ett apotek. forskare, minskar risken for resistens utan att

nagra virus. . . . . = s e
9 - Anvénd aldrig andras eller dverbliven dventyra patientsikerheten. For sju ar sedan

- Exempelvis Iuftrérska- antibiotika. noterade Landstinget Sérmland 346 recept per

tarr, lindrig halsfluss och tusen invanare.

lindrig urinvagsinfektion UL ”.‘ed handtyatt, s?rSkllt. — Vi har precis kommit under 300 recept
« N utomlands. Smittorisken okar vid dalig 1 . L
laker ut av sig sjalvt. e o, och ser alltsi ett glidjande trendbrott i statis-

tiken. Men vi har fortfarande mycket kvar att
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nskar i Sormland

gora. Hittills dr det bara landstinget i Vésterbot-
ten som natt det nationella malet.

Maria Remén menar att alla sormlinningar
maste hjdlpas at for att minska antibiotika-
anvandningen s& mycket som mojligt.
Sjukhusen, primirvarden,
tandvarden, allminheten...
Gliddjande nog noterar hon

vad iar
en resistent

en 0kad medvetenhet,
dven bland patienterna. 109
— Det lovar gott att fler bakterle'
och fler kinner till att Antibiotikaresistenta bakterier

dor inte av antibiotika och
ar darfor mycket svarare
att behandla &n andra
bakterier.

antibiotika inte biter pa

virus. Och att till exempel
enklare urinvigsinfektioner
och lindrig halsfluss ldker ut

av sig sjilvt. Dessutom néstan
lika snabbt som om man fétt en
antibiotikakur. @

FOTO: PER HILLBLOM

Halla dir ...

... Mikael Stenhem, vard-
hygienlakare och ansvarig
for Landstinget Sormlands
sektion for vardhygien.

| varas smittades ett 40-tal patienter pa
Nykopings lasarett av den resistenta tarm-
bakterien VRE.

Vad berodde utbrottet pa?

- Det lades in en patient som bar pa
bakterien. Tyvarr fungerade inte hygienruti-
nerna fullt ut, vilket ledde till smittspridning.

Hur farligt &r det? Hur sjuk blir man?

- De flesta ar "bara” barare av resistenta
bakterier. Ingen av dem som drabbades
av smittan pa Nykopings lasarett har blivit
sjuk. Och det finns tack och lov fortfarande
antibiotika som fungerar mot de VRE-
stammar som sprids i Sverige. Att vi tar
sé allvarligt pa utbrottet beror pa att vi vill
minimera spridningen av resistensformen.

Varfér ar resistenta bakterier
overrepresenterade i sjukhusmiljéer?

- Det ar logiskt. Sjukhus ar en utsatt
milj6. Ungefar 30 procent av dem som lig-
ger pa sjukhus behandlas med antibiotika,
vilket &r en betydligt stérre andel 4n ute pa
stan. Ju mer antibiotika, desto storre risk
for resistenta bakterier.

I andra landsting har smittan fortsatt
iuppemot ett ar. Vad gjorde ni fér
att minska smittan sa pass snabbt?

- Nykopings lasarett ar litet och vi fick
snabbt igang hygienatgéarder som hittills
haft tillracklig effekt for att minska smitt-
spridningen. Nu géller det att folja hygien-
rutinerna. Bara da kan vi se till att inte bakte-
rierna Gvergar fran en patient till en annan. ®

TEXT ULF BERTILSSON

Fotnot: VRE &r en sorts bakterier vikan béra

i var tarmflora. VRE &r resistenta mot antibiotika
vancomycin och kan orsaka infektioner.
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For mycket alkohol

pa semestern?

Under sommaren ar det manga som dricker mer alkohol
an vanligt - och det ar latt att det blir lite for mycket. —
Men hur mycket ar for mycket? Och vem ska man prata
med om man kanner att det ar ett problem?

agra 0l pa uteserveringen,

vin till middagen och kan-

ske en grogg eller tva efter
maten? Under semestern
ar det manga som dricker
mer alkohol an vanligt.

De flesta atergar till sina
vanliga rutiner nar semestern ar slut, och da
aterhamtar sig kroppen snart. Men de nya
dryckesvanorna kan vara svara att ta sig ur,
séarskilt om man redan fran bérjan har en hég
alkoholkonsumtion. Darfor bér man ha tankt
igenom sin situation innan semestern, tycker
Petter Hiort af Ornas, ST-lakare i Nykoping/
Katrineholm, med lang erfarenhet av alkohol-
fragor.

— Det blir séllan problem om man gor som
man har ténkt sig. Man kanske reser utomlands
da det blir alkohol varje dag i en vecka. Dérefter
tar man det lugnt i ett par veckor. S linge man
féljer sin plan har man kontroll. Men tyvarr ar
juen av de mentala effekterna av alkoholen att
vi far svarare att sta emot impulser och littare
tappar kontrollen, berittar Petter.

Semestern dr till fér dterhdmtning och vila
fran vardagsstressen, och det gér manga girna
med ett extra glas.

— Men att konsumera mycket alkohol stor
somnen och den mentala terhdmtningen,
konstaterar Petter.

Alkohol ar vitskedrivande. Dricker man
mycket alkohol riskerar man att drabbas av
vatskebrist, vilket i virsta fall kan leda till
uttorkning. Att fylla pa med vatten ir darfor
viktigt — framforallt om det dr varmebdlja.

— Det dr inte lampligt att sldcka torsten med
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TEXT ELISABET WIDELL
ILLUSTRATION SARA-MARA

“Det finns tydliga
tecken pa nir man
har problem.”

en kall ol eller
ett glas rosévin,
poéangterar Petter.
Nér det sen blir
vardag igen ar det viktigt att inte fortsitta att
”semesterdricka”. Men hur mycket alkohol dr
da for mycket? Enligt Folkhédlsomyndigheten &r
man i riskzonen om man som kvinna dricker
mer in 9 standardglas i veckan, och som man
fler 4n 14 standardglas.
Aven intensivkonsumtion kan utgora en for-
hojd risk. Kvinnor som dricker mer &n 4 stan-
dardglas vid ett och samma tillfille i farozonen.
For min dr motsvarande siffra 5 standardglas.
— Grinsen mellan bruk och riskbruk ir olika
fran person till person, men det finns tydliga
indikatorer pa ndr man har problem. Har man
angest eller skuldkénslor &ver sitt alkoholintag
sa kan det vara ett tecken pi att man dricker
for mycket. Eller om man
gjort ndgot nir man har
varit berusad som man
sedan inte star for, dven
om det ir ett inldgg pa
Facebook. En annan tydlig
indikator dr nir man dnd-
rar sina dagliga aktiviteter
for att kunna dricka eller
aterhdmta sig. Om man ringer sig sjuk till jobbet
for att man dr bakis, da har man ett problem,
fastslar Petter.
Att lyssna pa sina ndrmaste ir en god idé.
— Om nagon narstaende patalar att ens kon-
sumtion av alkohol dr fér hog eller upplever att
drickandet paverkar minniskor runtomkring bor
man se det som en varningssignal, siger Petter.



Vill man dricka mindre alkohol tycker
Petter att man ska borja med att fundera
over i vilka situationer eller vilket sillskap
som man dricker for mycket. Kanske bor
man undvika vissa vinner under en period
eller om man arbetar pa krogen kan det
vara en bra idé att byta jobb.

Det finns olika skal att vilja minska sitt
drickande. Vissa dr rent hdlsoméssiga som
att man vill ga ner i vikt, minska sitt hdga
blodtryck eller bara komma i béttre form.
Oavsett skil sa foreslar Petter att man ska
slopa alkoholen i en manad och sedan
utvirdera hur man mar.

— Vill man sedan gora en livsstilsféran-
dring sa dr det bra, for det kravs viljekraft
for att astadkomma en fordndring. @

Har kan du fa hjalp

» OM DU KANNER att du druckit for mycket
pa semestern, har svart att aterga till normala
rutiner och vill férandra dina alkoholvanor
kan du fa hjalp pa din vardcentral. Sadg gérna
att du vill ha hjalp med att minska din alko-
holkonsumtion redan nar du bokar tid.

Vad hinder pa vardcentralen?

Pa vardcentralen far du traffa en livsstilssjuk-
skoterska eller lakare. Ni kommer att prata
om dina problem, och du kan &ven fa gora
en halsokontroll. Beroende pa vad ni kommer
fram till finns det sedan olika hjalp att fa. For
en del racker de egna anstrangningarna att
dricka mindre, andra behoéver hjalp i form

av lakemedel eller psykologisk behandling.
Vilken behandling som passar bést ar olika for
olika personer.

Vad kan jag gora sjalv?

Manga som dricker for mycket kan andra sina

vanor utan behandling. Har ar nagra tips:

« Borja med en helt nykter period.

« Beratta for dina narmaste att du vill dricka
mindre och att du skulle uppskatta deras
hjalp.

« Bestam i forvag hur mycket du far dricka per
tillfalle eller vecka.

« For dagbok 6ver hur mycket du dricker
under en manad. Notera varje dag. Da far
du béttre 6verblick och dina framsteg blir
tydligare.

Tystnadsplikt

Fortroendet ar viktigt for att du ska vaga prata
Oppet om dina besvar och alla som arbetar
inom sjukvarden har tystnadsplikt.

Testa dina alkoholvanor

Du kan fa mer information fran din vardcen-
tral. Bra information finns ocksa pa

1177.se, alkoholprofilen.se och
alkohollinjen.se. m

|

J/

Exempel pa vad alkohol
motsvarar i standardglas:
1glas vin 15 cl = 1 standardglas \
33 cl starkél = 1standardglas e ]
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. LAKEMEDELSNYTT

Handla sakert
pa nitet

» KANNER DU igen symbolen for
godként apotek pa webben? Det
finns flera risker med att kbpa
lakemedel pa natet fran oseridsa
forséljare. Forfalskade lakeme-
del eller lakemedel med okant
innehall, som inte ger nagon
effekt eller som ger for stor effekt
ar nagra exempel pa vad du

kan raka ut for. Den nationella
symbolen fér godkant apotek
ska alltid finnas pa webbplat-
sen som du handlar fran. Pa
Lakemedelsverkets webbplats
kan du ocksa se om apoteket &r
godként. @

b

miljoner personer tog ut minst
ett l1akemedel ar 2017. Det

motsvarar cirka 66 procent av

befolkningen. Flest anvdandare

finns i de dldre aldersgrupperna.

Kalla: Socialstyrelsen

Sormlandska barn har
bra vaccinationsskydd

Mellan 96 och 99 procent
av alla barn i Sérmland ar
vaccinerade mot de van-
ligaste barnsjukdomarna.
Det visar statistik fran
lanets barnhalsovard.

» VI HAR GLADJANDE nog en god
vaccinationstickning i 1dnet. For att
de hir sjukdomarna inte ska fa faste
i samhdllet krévs det att manga vacci-
nerar sig. Nar du tar vaccin skyddar
du inte bara dig sjilv utan dven andra
i din omgivning, sdger Charlotte
Nylander, barnhilsovardslikare
i Sérmland.

For de barn och vuxna som av

medicinska skil inte kan ta vaccin
ar det extra viktigt att resten av
befolkningen gor det. Nést efter rent
vatten, ir vaccinationer det som
mest effektivt bidrar till folkhdlsan i
varlden. Sedan vaccinationsprogram-
met inférdes har manga smittsamma
sjukdomar i det nirmaste férsvunnit.
Nar det géller méssling, roda hund,
passjuka, difteri, stelkramp, polio
och kikhosta har antalet fall sjunkit
drastiskt i Sverige. Ar 2016 registrera-
des noll fall av réda hund och polio.
De senaste aren har sédra Europa
diremot drabbats hart av missling
pa grund av dalig vaccinationstick-
ning. ®

TEXT JOHANNA HAUGNESS
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Res smart med dina lakemedel

»FORVARA LAKEMEDEL som

du behover ta med pa resan i
originalférpackningen. D& har du
nagot att visa upp bade om du
behover kontakta varden och om
tullen undrar. For lakemedel som
klassas som narkotika, som vissa
somnmedel och starka smartstil-
lande lakemedel, kan ett intyg fran

apoteket behovas. | vissa lander
kravs dven lakarintyg. Det finns
dessutom sarskilda regler for att
ta med ldkemedel i handbagaget
pa flyget, till exempel &r mangden
vatska begransad. Apoteken kan
marka férpackningar av flytande
|lakemedel som du behdver under
resan. @

FOTO: GETTY IMAGES



Stall din lakemedelsfraga till Min héalsas experter.
Mejla till fragaomlakemedel@dll.se

Experterna svarar

@ Varfor far bara
en av oss gratis
inkontinensskydd?

Jag och min man har bada opere-
rats for cancer i urinblasan. Jag har
numera en kateter medan min man
kan témma sin blasa som vanligt.

Vi behéver bada inkontinensskydd
sa varfor far han sina hjidlpmedel
gratis och hemkérda medan jag far
betala mina och hdmta sjélv?

SVAR: Landstinget och samtliga kom-
muner har enligt hilso- och sjukvards-
lagen ansvar for att tillhandahalla for-
brukningsartiklar och hjdlpmedel vid
exempelvis urininkontinens. Lands-
tinget ansvarar for de som fortfarande
bor i eget boende medan kommu-
nerna har ansvar for personer som ar
inskrivna i hemsjukvard och pa sérskilt
boende. For att fa utskrivet hjilpmedel
maste man genomga en utredning och
fa sitt behov bedomt av en forskrivare
(vanligtvis en distriktskoterska eller
sjukskoterska pa vardcentral). Da
undersoks hur problemen péaverkar
situationer i vardagen. Tillsammans
kommer man fram till i vilka situatio-
ner ett inkontinenshjilpmedel kan
underlitta och vad malet ska vara med
att anvdnda det. Inkontinenshjdlpme-
del som &r forskrivet levereras hem.
Forskrivaren ska f6lja det s kallade
vardprogrammet for inkontinens som
styr hur utredningen gér till. Vardpro-
grammet giller hela S6rmland och ir
skapat for att alla ska behandlas pa ett

likvérdigt sétt. Vardprogrammet riktar
sig till personer med urin- eller tarmin-
kontinens som inte dr tillfallig. Om du
inte r ndjd med det stéd du har fatt
kan du véinda dig till din vardcentral.

© Kan mitt
lakemedel oka
risken for benbrott?

Jag behandlas med gabapentin

mot nervsmadrta. For en tid sedan
drabbades jag av benbrott utan att
jag ramlat omkull. Kan gabapentin
oka risken fér benskorhet och finns
andra preparat mot nervsmérta?
SVAR: Olycksfall och frakturer dr
vanliga biverkningar av likemedlet
gabapentin. Med det menas att fler

dn 1 och mindre dn 10 procent av alla
som behandlas med likemedlet kan
drabbas. Studier har visat att personer
som dr 6ver 50 ar och behandlas med
gabapentin l6per 6kad risk féor onormal
bentithet, osteoporos (benskdrhet)
samt benbrott som sker utan att man
ramlat eller utsatts fér vald. Orsaken dr
inte klarlagd men kan vara att 14ke-

FRAGA OM LAKEMEDEL

medlet paverkar kroppens formaga att
hantera kalcium, en viktig byggsten

i skelettet. Det finns olika ldkemedel
som kan provas vid nervsmadrta. Val av
preparat bor vara individuellt efter en
noggrann 6vervigning av vilka risker
som finns till den nyttan som kan
uppnas. @

» Vi som svarar pa lakemedelsfragor i Min halsa ar
apotekaren Rim Alfarra och lékaren Bjorn Lundahl pa
Landstinget Sérmlands lakemedelskommitté. Tank
pa att vara svar inte ersatter kontakt med varden eller
rekommendationer fran din lakare.

Mejla din fraga till fragaomlakemedel@dll.se

2/2018 - MINHALSA 23

FOTO: GETTY IMAGES



LANDSTINGET
SORMLAND

Hilgskryssel

Fa koll pa varden i Sérmland - gor vart kryss!
Svaren hittar du i tidningen.

MINRATTARAD

Fyll i de ratta svaren och skicka in hela
talongen senast den 30 augusti till:

Min hélsa, Landstinget Sérmland
611 88 Nykoping

Mark kuvertet med “Halsokrysset”.

Du kan aven vélja att mejla. Skicka
da ditt svar och dina uppgifter till:
kommunikationsstaben@dll.se

1 X 2

Mina uppgifter:

NAMN:

ADRESS:

POSTADRESS:

TELEFONNUMMER:

o Hur manga personer tog
ut minst ett receptbelagt

likemedel 2017?
1. 6,6 miljoner
X. 7.7 miljoner
2. 8,8 miljoner

Mellan vilka klockslag
lyser solen som starkast?
1.10-16
X.12-14
2.11-15

9 Ungefir hur manga
personer uppskattas ha
urininkontinens i Sverige?
1.200 000

X. 500 000
2.1000 000

Q Hur manga sjuaringar
har problem med séing-
vétning, sa kallad enures?

1. 2-3 i varje klass

X. 2-3 i varje skola

2. 4-5ivarje klass

Hur ldnge ér ett firskt
skrubbsar ofta bedovat?
1. Nagra sekunder
X. Nagra minuter
2. Det blir aldrig bedévat

@ Var kan du hitta
vaccinationsrad for 6ver
200 lander?

1. | de flesta resemagasin

X. P4 1177.se

2. Pa flygplatserna

0 Vilken del av kroppen blir
starkare av knipévningar?
1. Biceps

X. Backenbottenmuskulaturen

2. Benmuskulaturen

6 Inkontinens kan orsakas

av manga saker. Vad

beror sa kallad anstréingnings-

inkontinens vanligtvis pa?

1. Att backenbottenmuskulaturen
har férsvagats

X. Att man har en 6veraktiv blasa

2. Att man har problem med
njurarna

VINNARE HALSOKRYSSET 1/2018

Bernt Valfridsson, Hogsjo // Josefin Juvelius, Trosa // Ulla Weiss,
Nykoping // My Svensson, Eskilstuna // Gunilla Selander, Stora Sundby
Vinnarna far varsitt presentkort pa bécker, till ett varde av 100 kr/st.

Rétt svar 1/2018: X, 2,2, 1, X, 2, X, 1.



