Patientinformation
backenbottentraning

Information till dig som ska genomga radikal
prostatektomi (borttagande av prostatakorteln)

Radikal prostatektomi

Operationen innebdr en liten risk for bestdende urininkontinens
vid okat buktryck som hosta, nysning, skratt, lyft och vid
uppresning. Det beror pa att slutmuskeln kan skadas i samband
med operationen. En viltrdnad bickenbotten kan i de allra flesta
fall helt kompensera detta. Lackage efter att katetern avldgsnats
ar vanligt och dvergéende.

Béckenbotten bendmner man den grupp av muskler som
striacker sig fran svanskotan till blygdbenet. Mannens backen-
bottenmuskulatur stodjer urinblasa och dndtarm. Urinrdret och
dndtarmen passerar genom backenbottenmuskulaturen.

Du skall trdna din backenbotten fore operation och efter att
katetern har avvecklats. Backenbottentrining med kvar-
liggande kateter kan ge skador pa urinrorets slemhinna och
orsaka bldstomningssvarigheter.

Katetern avldgsnas 7—14 dagar efter operation. Samma dag
som katetern avldgsnas pabdrjar du backenbottentrédningen
enligt instruktioner.



Béckenbotten stracker sig fran dndtarmen till blygdbenet.
Urinblasans och dndtarmens automatiska slutmuskler omsluts av
denna. Béackenbotten &r viljestyrd och anvénds for att kontrollera
nér och var urin och tarmtdmning skall ske. Nar man stoppar
stralen pa toaletten dr det bickenbotten som aktiveras.

Backenbottentraning

Hur trdnar man backenbottenmuskulaturen?

Ligg pa rygg med bojda ben eller sitt pa en stol.

* Borja med att spianna kring dndtarmsdppningen, som om du
holl pé att sldppa dig — men inte fér.
» Fortsitt sedan att spanna mot urinréret som om du var
kissnodig.
» Hall kvar spanningen i 2 sekunder och slappna av.
» Upprepa igen.
Spénn inte mage, skinkor eller larens insidor. Andas lugnt,
in genom ndsan och ut genom munnen, under alla 6vningar.



Om det dr svart att kdnna spanningen i backenbottenmuskulaturen,
kan man sté utan kldder, sidledes mot en spegel och se att penis
dras uppét/inat ndr man spanner backenbottenmuskulaturen.

Triana backenbotten enligt foljande program fore operation och
efter operation nér katetern avvecklats.

Identifieringstréning:

Tréna under 1-2 veckor

*  Spénn 2 sekunder — vila 2 sekunder.

*  Upprepa s manga génger du orkar.

* Tréna tre gdnger per dag eller en omgang med vila emellan.

Styrketraning:

Fortsitt sedan hir efter 1-2 veckor

e Spinn 5-8 sekunder, vila 5—8 sekunder.
*  Upprepa 8—12 ganger.

* Tréna tre gdnger per dag eller en omgang med vila emellan

Du ska forutom att gora trdningen dagligen, dven spinna i
biackenbottenmuskulaturen om du anstranger dig, t ex vid hosta,
skratt, uppresning.

Efter kateteravveckling

Paborja bickenbottentraningen samma dag som katetern avlagsnats.
Starta med identifieringstraningen under 1-2 veckor och dérefter
styrketréning tills du &r kontinent. Belastningen vid trdning 6kas
genom att trina backenbottenmuskulaturen i staende. Att t ex sta
bredbent och knipa &r svért.



Blastraning

Dagen da katetern har avldgsnats ska du kissa da du kénner dig
kissnddig och inte skjuta upp toalettbesoket. Det ar viktigt att
blasan kommer igéng efter att du har burit en kateter. Efter hand
ska du bemota kisskédnslan och forsoka skjuta upp toalettbesoket.
Det dr normalt att det gir 3—4 timmar mellan toalettbesdken.
Vinjs blésan vid att tdmmas pa sma volymer lér den sig detta
och protesterar kraftigt nar volymen 6kar. G4 inte pa toaletten i
forebyggande syfte!

Blastomning

Anatomin foréndras efter operationen. Det dr darfor lampligt
att sitta ner ndr du kissar. Undvik krystning. Ta god tid pa dig.
Nér urinen slutat rinna, luta dig framat, res dig upp och sitt dig
ner igen. Ar inte blasan fullstindigt tomd, kommer det oftast
en portion urin till.

Efterdropp

Efter att man kissat kan en mindre méngd urin bli kvar i urin-
roret. Detta kan orsaka dropplidckage som uppkommer nér man
gar ifran toaletten efter att ha kissat. Genom att trycka latt samt
fora tva fingrar framfor &ndtarmséppningen och framét kan
urinrdret tommas och efterdropp undvikas.




Rad och information

Promenera girna! Borja med 10-minuters promenader nir du
kommer hem, som utdkas om du inte far obehag eller smaérta.
Promenera i ’prat-tempo” du ska inte bli varm eller svettig.
Nir katetern har avldgsnats och urinldckaget ar rikligt, hall dig
da till korta promenader tills det minskat.

Det férekommer ibland att penis och pung svullnar, sérskilt
om lymfkortlar har tagits bort under operationen. Forebygg
detta genom att:

 vila liggande mitt pd dagen.
* undvika l&ngvarigt stillasittande >1 timme.

Du fér inte cykla de tre forsta manaderna efter operationen.
Inte lyfta eller béra tyngre 4n 5 kg de forsta tvd manaderna.
Hall igdng magen! Forstoppning och kraftig krystning for
tarmtomning provocerar det opererade omradet.

Kontakta urologmottagningen om du har:

* besvirande urintrdngningar, sveda och illaluktande urin
» ont ndr du kissar

* urinen dr mork eller tjock

* om du har svért att tomma blasan

Inkontinensskydd

I samband med besoket pa Urologmottagningen for kateter-
avveckling kommer du att f prov pa inkontinenshjalpmedel.
Dessa ir avgiftsbefriade, bestélls via din Urologmottagning
och levereras hem till din bostad. Inkontinenshjdlpmedel far du
forskrivet sa linge du har problem med urininkontinens.
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