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Coloplast utvecklar produkter och service som gor livet enklare for manniskor med ett hdlso-

tillstdnd som dr mycket personligt. Genom ett ndra samarbete med anvdndarna av vdra produkter,

utvecklar vi produktlosningar som motsvarar kundernas speciella behov. Vi kallar detta intim
sjukvdrd. Véra affdrsomrdden dr stomi, urologi och kontinens samt sar- och hudvdrd. Vi arbetar
globalt och har 6ver 9 000 anstdllda.

Tidningen RIKare Vetande ges ut av Coloplast AB med tre nummer per dr och riktar sig till alla
som anvdnder sig av Ren Intermittent Kateterisering (RIK), dvs anvdnder tappningskateter. Syftet
med tidningen dr att i samarbete med kateteranvdndare, vardpersonal, forskrivare och specialister
skapa ett forum for kunskap, lardom och erfarenheter kring RIK. RIKare Vetande dr en kostnadsfri
service och distribueras till privatpersoner och vardpersonal.

Coloplast logo dr ett registrerat varumdrke dgt av Coloplast A/S. © 2017-02.
Alla rdttigheter tillhor Coloplast A/S, 3050 Humlebaek Danmark.

Ett nytt ar!

For er gamla och nya ldsare sa dr det roligt att fa berdtta
att min féretrddare Ida Jost, fatt en liten flicka och kommer
att njuta av sin fordldraledighet under dret. Under tiden dr
det jag som dr den som svarar pa dina frdgor om innehdllet
i tidningen, tar emot dina synpunkter och dina idéer. Kdnn
dig varmt vilkommen att hora av dig till mig.

| RIKare Vetande - din tidning frGn Coloplast — vill vi dela med
oss av erfarenheter, tips och vdra ldsares for att vara ett stod
och en inspiration i vardagen for dig som delar behovet av att
behova hjdlpmedel for urinbldsa och tarm.

| det hdr numret fokuserar vi p@ den manliga anatomin, varfor
det kan behovas olika typer av produkter for att kunna RIKa sig
pa ett sdkert sdtt. DA vi fGr manga frdgor om samliv efter en
prostataoperation, sa vi har kontaktat en expert inom omradet,
Christina Ljunggren, klinisk sexolog p@ Lénssjukhuset Ryhov.
Hon berdttar om Ryhovsmodellen som har hjdlpt ménga
tillbaka till ett fungerande samliv. Vi har fatt lov att dela med
oss av Karin Ersson Josefssons berdttelse, om hur hon pd sin
bréllopsresa i Thailand brét ryggen och hennes harda

arbete med att trdna sig tillbaka till en ny vardag. Vi har

ocksa fatt maojlighet att bescka ett av RGs nyskadeldger dar
nyskadade far stod i hur man lever med nya forutsdttningar.

Glom inte att titta pd baksidan av tidningen, ddr finns tips
pa hur du snabbt kommer i kontakt med oss, var vi finns

pd sociala medier och annat smdtt och gott.

Trevlig ldsning!

Malin Ottosson

Coloplast AB/RIKare Vetande
Box 10171 REDAKTION
Kungsparksvégen 2 Malin Ottosson
434 22 Kungsbacka Tel: 0300-332 52
se@coloplast.com semo@coloplast.com
www.coloplast.se

FORM OCH PRODUKTION
PRODUKTFRAGOR Sandstens Tryckeri AB
Coloplast Kundservice
for privatpersoner
Tel: 0300-332 56
Coloplast Kundservice SP2133
for vardpersonal Materialet i denna tidning fér endast citeras
Tel: 0300-332 99 eller kopieras med tillstdnd fran Coloplast.
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Namn: Martin Klumbies
Alder: 77 ar
Bor: Pa Lindholmen i GGteborg

Yrke: Pensiondr, tidigare verksam
som sjoman och hamnpolis. Har
gett ut boken Krigets dyningar: en
tysk sjomansfamiljs kamp for 6ver-
levnad om sina 20 forsta ar i livet

Favoritsamtalsdmne: Politik

Namn: Hanna Klumbies

Alder: 26 ar

Bor: P Lindholmen i GGteborg
Yrke: Redaktor

Favoritsamtalsdmne: Mat

"Det som ror kroppen dr ju naturligt, sa
varfor ska vi inte kunna prata om det?”

Att tala med ndgon om att man har svart att kissa kan vara besvdrligt. M6t Martin och
Hanna Klumbies, far och dotter, som talar om allt och inte later sig hejdas av normer.
- Om vi inte pratar om det som dr tabu sa blir det ingen férdndring, sdger Hanna Klumbies.

Text Maria Hellbjorn

Varvskvarteren pa Lindholmen i
Goteborg stdr i skarp kontrast till de
moderna byggena pé Norra Alvstranden
bara ett stenkast bort. | den kuperade
trdhusstadsdelen finns vdlbevarade
byggnader fran slutet av 1800-talet,
fina sma gdrdsrum och gatustrdk fulla
av industriminnen.

Hanna Klumbies tar emot i ett av de
karakteristiska trdhusen som ocksd dr
hennes fordldrahem. Sjdlv bor hon bara
ett par gator ddrifrn men hdlsar pa hos
pappa Martin, mamma Christina och
14-driga bomullshunden Malte néstan
varje dag.

- Det dr skont att kunna svdnga in
och sdga hej till mamma och pappa, om
det sd bara dr fem minuter efter jobbet.
Det dr viktigt for mig att kdnna att vi har
koll pd vad som hdnder i varandras liv,
sdger Hanna. Martin Klumbies hdller
med och berdttar att han och Hanna
alltid har kunnat prata med varandra,
om i princip allting. Redan ndr Hanna
lGg i magen talade Martin till henne.

- Jag ville att Hanna skulle héra min
rost och kdnna en fortrolighet och ma
bra. | dag dr fortroligheten stark och
de dagliga samtalen dr lika naturliga
som att dta eller andas.

Dagliga samtal dr sjdlvklart

Martin verkar ndrmast hdpen ndr det
kommer pa tal att ménga vuxna barn
har mycket lite kontakt med sina fordl-
drar, eller att det finns dmnen som ror
kropp och sjukdomar som mdnga anser
vara for intima for att prata om.

- Varfor ska man ha restriktioner?
Allting som sker dr ju egentligen
naturligt, s@ varfor ska vi inte kunna
prata om det? fragar sig Martin. Hanna
fyller i att dmnen som ror just kroppen
har varit en naturlig del av uppvaxten,
da Martin varit njursjuk under hela hennes
liv. Ndr Hanna féddes 1990 var Martin
redan transplanterad en gdng och ndr
Hanna var i femarsdldern bérjade han
dialysera med pdse hemma.

- Som njursjuk har man mycket problem
med att kissa. Och jag vet att mdnga

upplever det som besvdrligt att prata

om att man till exempel har kateter i
samband med operationen. Men @ andra
sidan dr det ju naturliga konsekvenser av
sjukdomen, sd varfor ska man hdlla det
hemligt? resonerar Martin. Hanna tror
att en del dr rddda for att utsdtta
motparten for en jobbig situation, ddr
hen férvantas reagera pd ett visst sdtt.

- Jag tycker inte att det finns nGgot
rdtt eller fel sdtt att reagera pd. Det
viktigaste dr att vi borjar prata om det
som dr tabu. For d& kommer fler att
vAga borja prata och kdnna sig mindre
ensamma, sdger Hanna.

Helt sdkert dr att Martin och Hanna
kommer att fortsdtta att prata om allt.
Martin vill inte ens forestdlla sig ett liv
utan de dagliga samtalen med Hanna.
- Det gdr inte! Det kanske later lite
patetiskt, men kontakten med Hanna dr
min lycka. Ndr jag ser henne blir jag lika
glad som min hund blir ndr han ser mig,
sdger Martin med ett skratt.
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Namn: Karin Ersson Josefsson
Alder: 55 ar
Yrke: Rekryteringscoach

Familj: Mannen Conny, barn
och barnbarn

Bor: Mariefred

Fritid: Trdna och vara ute i
tradgdarden

Den 19 januari 2014 dr en dag som for evigt etsat sig fast i Karin Ersson Josefssons minne.
Det dr dagen hon brét ryggen. Vdgen tillbaka har varit tuff men ocksa kantad av glddje.

Text Olof Mattson

Femte dagen pd@ Karins och hennes
man Connys bréllopsresa bestdmde de
sig for att dka p@ en snorkeltur. Tanken
var att trdna infor dykkursen de skulle
genomf6ra ndgra dagar senare.

- Jag minns att det hade bldst mycket
natten innan. Vagorna hade blivit
vdldigt stora och de kdndes som de
blev storre och storre ju ldngre ut vi
kom med speedboaten. Det delades
ut aksjukepiller, men jag kdnde

mest for att vdnda, berdttar Karin.
De stora vagorna gjorde att den
snabbgdende baten slog allt hdrdare i
sjon. Stdmningen ombord blev orolig
men besdttningen valde att fortsdtta
turen. Plotsligt kom en stor vag och
Karin berdttar hur hon ténkte,

"nu gdr det at helvete”.

- Det var en jdttestor vag, sdkert
fyra meter och ndr baten landade i
vag-dalen small det till i ryggen och
det blev alldeles varmt, som att det

hdlldes ut en varm vdtska i kroppen.
Efter det vek benen sig. Det var som
att sl@ av en strémbrytare, benen
fungerade bara inte.

Ryggen var bruten

Karin och hennes man Conny forstod
relativt snabbt att hon hade brutit
ryggen. Efter manga turer forstod
besdttningen vad som hdnt och
vdnde bdten mot land och den
vantande ambulansen.
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“Han sa, "gor nu inte
som alla andra svenskar
och gbm dig under
tdcket, du maste trdna,
trdna och trdna”. De
orden har hdngt med
mig sedan dess och

jag har verkligen foljt
hans rad”

Karin opererades pd Bangkok
Hospital ddr hon dven fick borja
med rehabiliteringen.

— Direkt efter operationen fick jag
tréffa en specialist som skulle hjdlpa
mig med rehabilitering. Han saq,

"gor nu inte som alla andra svenskar
och gom dig under tdcket, du mdste
trdna, trdna och trdna”. De orden har
hdngt med mig sedan dess och jag har
verkligen foljt hans rdd, sdger Karin.

Vagen tillbaka

Den forsta tiden var tuff, men Karin och
Conny valde som hon sjdlv sdger, "den
roliga vagen”. Att inte deppa ihop har
varit nyckeln i aterhdmtningen, menar
hon. Idag trdnar hon flera dagar i veckan
och arbetar dessutom tva dagar i
veckan som rekryteringscoach.

Trdningen ser hon som en stor
anledning till att hon idag, trots
forlamning fran midjan och ner,
kan ta sig fram kortare strdckor
med hjdlp av rullator eller kryckor.

- Det var ett val jag och Conny
gjorde tidigt, att inte deppa ihop.
Samtidigt ska man veta att det inte
dr en dans pa rosor. Det finns mycket
jag saknar, som att kunna springa
och leka med mitt barnbarn, det dr
ndgot jag kanske aldrig kommer att
kunna gora igen.

Intima besvdr

Karin och Conny har fortsatt att
resa utomlands, men inte utan
utmaningar och komplikationer.

- Jag kan gd i veckor utan att bajsa,
andra ganger kommer det ndr jag
minst anar det. Det kan kdnnas
vdldigt osdkert och jobbigt.

For Karin finns det tva saker hon

dr helt bekvdm och sdker med efter
olyckan; sin man Conny och sin
kateter.

- Den har varit en enorm stabilitet for
mig. Jag tappar mig var tredje timme
och det har fungerat bra i stort sett
hela tiden. Jag har bara fatt en enda
urinvdgsinfektion sedan olyckan vilket
far anses vara vdldigt bra, sdger Karin.

Conny och Karin pa skdrgardspaddling ut till Stenddrren med RG

Karin med sitt forsta barnbarn, Leo, 1 ar

- Jag har testat andra katetrar, men
just SpeediCath® Compact Eve har
gjort vardagen enklare. Ar jag och
Conny ute och kor bil sa dr det bara
att stanna till vid vdgkanten, tomma
och sedan kora vidare. Det krdvs vdl-
digt lite for att kunna kateterisera sig.

Tillbaka till dar det borjade

Ju mer jag pratar med Karin, ju mer slds
jag av hennes sprallighet och envishet.
Ndgot som blir tydligt ndr jag slutligen
frdgar henne om framtiden.

- Jag hoppas kunna réra mig dnnu
bdttre och sedan ska jag och Conny
tillbaka till Thailand i april och dka en
likadan speedboat igen, sdger Karin
utan att blinka.

— Du skojar, dr du galen, svarar jag
spontant.

- )a, lite, skrattar Karin.

Vill du veta mer om Karin
eller ta kontakt med henne?
Besok gdrna hennes
webbsida, www.kaejo.se, ddr
hon delar med sig om sitt liv.
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Text Rebecca Sinnerstedt

Urinvdgarna bestdr av njurar, urinledare,
urinblésa och urinrér. Urinvdgarnas
funktion dr att bilda, lagra samt géra

sig av med urin. Urinen bildas i njurarna
och transporteras genom urinledarna
ner till urinbl@san. | urinbldsan lagras
urinen till dess att vi bestdmmer oss for
att blésan ska témmas.

Mannens urinror dr cirka 25-30 cm
lGngt och mynnar ut lGngst ut pa penis.
| 6vergdngen mellan urinbldsan och
urinroret finns en inre slutmuskel, som
ser till att hdlla bldsan stdngd. Den kan
vi inte paverka sjdlva utan den styrs
utanfor var kontroll. Under prostatan
finns en yttre slutmuskel,vilken ser

till att hdlla urinroret stdngt. Denna

RIKare Vetande | 01/2017 | Reportage

Den manliga anatomin
och dess utmaningar

Urinrér och prostatan &r nagra delar av kroppen som kan paverka mannens formaga att kissa. Nar det
inte fungerar som det ska &r RIK — Ren Intermittent Kateterisering - en majlig och mycket bra 16sning.
For de allra flesta &r RIK ett smidigt och enkelt satt att kissa nar man lart sig hur det ska goras. Ibland
kan man dock stota pa utmaningar efterhand. Lar dig mer om din kropp och anatomi, s& kan du och
din uroterapeut hitta det som passar bast for dig.

slutmuskel kan vi ddremot paverka
sjdlva och tillsammans med musklerna
i bdckenbotten, gor den sa att vi kan
halla tétt. Prostatan, vilken urinroret
loper igenom, ligger mellan dessa

tva slutmuskler. Ndr man kdnner sig
kissnddig, vid cirka 200-400 ml urin

i urinbldsan, okar nervsignalerna till
hjdrnan och man blir d@ medveten

om att urinbldsan behdver témmas.
Det dr normalt att kissa fyra till Gtta
génger per dag, men detta kan variera
beroende pa vdtskeintag.

Nar det inte funkar - RIK

Urinbldsans aktivitet regleras av de
centrala och perifera nervsystemen.
Man kdnner behovet av att urinera ndr

strdckreceptorerna i urinbldsan
meddelar hjarnan att urinbldsan dr
full. Av olika orsaker, exempelvis
forstorad prostata, kan det vara svart
eller rent av helt omgjligt att tdmma
ut urinen. D@ Gr Ren Intermittent
Kateterisering (RIK) en mycket

god l6sning.

Mdn som RIKar sig gor det ofta pa
grund av problem med prostatan som
ger témningssvdrigheter, men det kan
ocksd vara pd grund av ryggmdirgs-
skada, neurologiska sjukdomar som
MS eller Parkinsons, medfodda miss-
bildningar, diabetes, témningsproblem
efter underlivs- och tarmoperationer
eller en urinbldsa som blivit dvertdnjd.
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vara enklare att hantera. Det finns
dven separata handtag till katetern
som kan underldtta.

in och ut pa rdtt sdtt for att inte skada
urinréret och ddrfor maste man fa
instruktioner av sin uroterapeut om

RIK anvdnds vid urinretention, det vill
stiga svarigheter att kissa pa vanligt
sdtt. Att tappa ut urinen med hjdlp av

en tappningskateter kan kdnnas svart
i borjan, men ndr man med hjdlp av
en uroterapeut har ldrt sig hur man
ska gora, brukar de flesta tycka att
det gar vdldigt smidigt och ldtt.

Det hander dock att vissa stoter

pa utmaningar efter hand och den
absolut vanligaste boven i dramat

dr prostatan.

Prostatan - vanligaste utmaningen
Prostatan dr normalt stor som en
valnot och har till uppgift att bilda
transportvdtska Gt mannens spermier.
Vid stigande dlder far mdnga man en
forstorad prostata. Varfor prostatan
forstoras vet man inte, men proces-
sen har en hormonell bakgrund. Det
dr inte ovanligt att prostatan mer dn
fordubblas i storlek. Da prostatan
ligger runt urinroret, trycks urinroret
ihop och det blir svart att hdlla sig
och/eller tomma bldsan ordentligt.

Prostataforstoring dr som tidigare
ndmnt, en vanlig anledning till att
man RIKar sig. Om prostatan vaxer
och gradvis borjar kldmma Gt dn mer
runt urinroret, kan den som tidigare
tyckt att det var enkelt att RIKa sig,
borja mdrka ett motstdnd. Det kan
ocksa vara sa att man RIKar sig av
annan anledning - en neurologisk
skada t.ex - och med stigande dlder
far en forstoring av sin prostatakortel.
Skulle det da kdnnas att det borjar

bli trogare och svarare att fora in
katetern, ska ska man kontakta sin
uroterapeut, ldkare eller sjukskoterska.

Bojd topp foljer urinréret

Om man upplever hinder ndr man
for katetern genom urinrdret kan

en sa kallad Tiemann-kateter vara
en lésning. Mannens urinror har en
S-form och ndr man ska RIKa sig for
man upp penis mot magen, den far
en U-form. En tappningskateter med
Tiemannspets har en bgjd tipp och dr
designad for att ldttare leta sig fram
genom urinroret. Det dr mycket vik-
tigt att en kateter med bgjd tipp fors

hur den ska anvdndas.

Styv kateter - enklare att hantera
De olika modellerna av katetrar

kan vara mer eller mindre mjuka

och styva. Aven temperatur péverkar
mjukheten pd katetrarna; ndr det

dr kallt blir de ndgot styvare. Vilken
katetertyp man foredrar dr till viss del
en smaksak. Har man lite svarighet
att passera prostatan - eller om man
ar darrhdnt eller har nedsatt hand-
funktion - s@ kan en styv kateter

Om nagot dndras
- prata med din uroterapeut

Det dr ovanligt att man stoter
p@ anatomiska utmaningar ndr

man dr van att RIKa sig. Skulle
det ske dr det viktigt att prata
med sin uroterapeut for att se
vad problemet dr och hitta den
bdsta lGsningen.

1. Njurar

2. Urinledare
3. Urinbldasa
4. Prostata

5. Bdckenbottenmuskler
6. Urinror

7. Inre slutmuskel

8. Yttre slutmuskel
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Intimitet efte

prostataoperationen

Efter en prostataoperation dr det svart for mdnga med intimitet. Christina Ljunggren har i mdnga ar
jobbat som klinisk sexolog pa Ldnssjukhuset Ryhov. Ddr stottar hon mdn och par i att hitta tillbaka till
sitt samliv, som en del i rehabiliteringen efter operationen. Hdr Gr hennes bdsta rdd och tips.

Text Rebecca Sinnerstedt

Potens och
kontinens dr
funktioner som
paverkas av en
prostataopera-
tion och som
mdanga madn
oroas for.
Ddrfor startade
Ldnssjukhuset
Ryhov 2008 en studie for att ta fram
en arbetsmetod for rehabilitering

efter prostataoperationer.

- Sexualiteten dr en viktig del av
livskvaliteten. Det dr ndgot som foljer

oss fran vaggan till graven, ett sdtt att
kdnna samhdorighet och ndrhet med
andra. Ddrfor dr den en viktig del i
rehabiliteringen som sjukvarden behover
hjdlpa patienten med, sdger Christina.

Operationen paverkar potensen
Operationstekniken har utvecklats och
dr idag vdldigt bra. Trots det medfor
operationen alltid négon form av
biverkningar. Anatomiskt sett mister
man sin férmdga till utlésning, penis blir
ndstan alltid négon centimeter kortare
och far en som mellan bldsan och
urinroret. Det dr mycket vanligt med

svdrigheter att f@ erektion och
mdanga tappar dven sexlusten.

- Rehabiliteringsarbetet borjar redan
innan operationen. Det dr viktigt att
man som patient f@r information om
vad operationen kommer innebdra.
Da kan man férbereda sig mentalt,
och redan ddr borja vagen tillbaka,
sdger Christina.

Samtal och stéd

Christinas roll som klinisk sexolog i
teamet dr att finnas som samtalshjdlp.
Det innebdir inte att ge tips om olika
stdllningar, utan hon ger paren hjdlp
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att hitta sdtt att bearbeta sin situation,
sa de sjdlva kan hitta tillbaka till sitt
samliv.

— Forr trodde man att om man fick
ordning pd inkontinensen, skulle allt
annat l8sa sig, men det var inte helt
rdtt. Idag dr det ocksa vanligt att man
bara far potensmedel utskrivet, men
det rdcker inte alltid. Det psykosociala
dr en mycket viktig del som styr var
sexualitet. Det dr manga delar som
kan gora det svdrt att kdnna sig

trygg i intima situationer. Allt fran

att man inte kdnner lust eller kan fa
erektion, till att man mdr ddligt och
inte kdnner sig som sig sjdlv efter
operationen. Man behdver hitta sitt sctt
att hantera detta, berdttar Christina.

Vaga be om hjdlp

Vilken hjdlp som erbjuds ¢r dock vdldigt
olika runt om i landet. Vissa anvdnder
Ryhovmodellen som den numera
kallas, medan andra endast ger
medicinska hjdlpmedel.

- Det dr vart ansvar som sjukvadrds-
personal att stotta patienterna, att ha
ett bra sprdk och att inte forminska
problemen. Skulle du inte erbjudas stod
sa dr mitt tips att be om hjdlp. Det finns
jattemdanga duktiga mdnniskor ute i
landet som sjukskoterskor och urologer,
s@ hjdlp finns - ta den, sdger Christina.

Medicinska hjdlpmedel

Bdst dr att kombinera medicinsk hjdlp
med psykosocialt stod, dd det dr bade
kropp och knopp som paverkar lust och
erektion. Det finns flera potensmedel
som fungerar pa olika sdtt. Bland annat
kdrlvidgande ldkemedel som Viagra,
Cialis och Levitra, som underlattar
erektion vid sexuell upphetsning.

Men det finns ocksa ldkemedel som
ger erektion utan sexuell upphetsning.
Prata med din urolog om medicinen,
som du fatt utskriven inte fungerar,
for att underséka om det finns andra
alternativ.

Orolig for lackage?

Ar man orolig for ldckage kan man RIKa
sig innan sex, och om man som man
har lite ldckage vid orgasm kan man
anvdnda kondom for att samla upp det.

Urin dr sterilt och innehdller alltsd inga
bakterier eller mikroorganismer, sa det
dr inte farligt om det kommer lite.

Initiativ och férvdntningar
Traditionella kénsroller gor att det ofta
dr mannen som férvdntas ta initiativ
och vilja ha sex. Men om han inte
kdnner lust eller inte tror att han kan
klara av det s@ ldr han inte heller soka
kontakt. Ddrfor dr det viktigt att prata
med varandra och inte |Gta sig styras
av gamla férvdntningar. Kommunika-
tion dr a och o. PG samma tema dr
det manga som likstdller sex med
penetrerande sex, men kanske

borde inte fokus ligga ddr.

— Ett tips dr att borja med berdring.
Att v@ga vara ndra och 6ppna med
varandra. Att ge sin partner njutning.
Kom ihdg fantasin, for stora delar av
var njutning sitter i hjdrnan. Tank bara
hur det kan kdnnas i kroppen ndr man
far ett fint sms, man blir varm och

det kdnns skont. Det viktiga dr att
bibehdlla lusten, sdger Christina.

Fokusera pa vad ni kan

Ett tips dr att ha fokus pd vad man

kan gora, och inte pd vad man inte

kan gora. Kanske kommer inte sexlivet
se exakt ut som det gjorde innan
operationen, men det dr inte det viktiga.
Det viktiga dr att hitta det nya normala.
Mdnga av de par Christina traffar sdger
till och med att sexlivet blivit bdttre efter
operationen och rehabiliteringen. Ett
annat tips dr att bli vdn med sig sjdlv
och sin kropp. Efter en sjukdom och
operation kan kroppen vara annorlunda
pd@ mdnga sdtt och det dr okej. Idag blir
vi dessutom dldre och dr friskare ldngre

Ryhovsmodellen

Tips fran Christina

«  Bli vdn med din kropp

- Tahjdlp av varden

«  Fokusera pa vad ni kan géra

«  Borja med berdring

- Fokusera inte bara pa
penetrerande samlag

«  Anvand potensmedel

«  Anvadnd hjdrnan och fantasin

e Kommunicera med varandra

«  Vid oro for ldckage - RIKa
innan och anvénd kondom

- Hitta ert nya normala

och man kan kdnna lust lGngt upp i
dren, trots att kroppen dr "skruttig”.
Det behover inte vara ett problem
enligt Christina, tvdrt om:

— En skruttig kropp dr fantastisk! Den
har inte samma krav pd sig som en
25-arings har, utan den kan sldppa allt
det ddr. Den har samtidigt varit med
om mycket och vet vad den vill ha.

Singlar

| Christinas arbete trdffar hon

frdmst par, men dven for singlar ar
sexualiteten viktig och kanske dn
svdarare att hitta tillbaka till. Om

man inte forsoker, kan det dock
kdnnas som ett stort hinder om man i
framtiden vill trdffa ndgon. Har tipsar
Christina om att bli sin egen bdsta van
och bli véin med sin kropp. Att komma
ihdg att fokusera pa lusten, att foku-
sera pa vad man kan och att hjdrnan
dr vart storsta sexuella organ.

2008 startade Lanssjukhuset Ryhov en studie for att ta fram en arbets-
metod for rehabilitering efter operation av prostatacancer. Ett team med
ldkare, uroterapeut, urologskdterska och klinisk sexolog, fanns som stdd
innan, under och efter operationen. De som deltog i studien var par ddr
mannen opererats med robotkirurgi. Studien var mycket lyckad, 89
procent hade regelbundna penetrerande samlag ett ar senare, jamfort
med 61 procent vid tidigare rehabiliteringsprogram. Idag kallas detta

sdtt att jobba for Ryhovsmodellen.
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“UZR6 Aktiv Rehabilitering

RG vill ge ryggmargs-
skadade ett aktivare liv

For den som drabbas av en ryggmdrgsskada fordndras livet pd mdnga plan. Att fysiskt och
mentalt anpassa sig till vardagens nya villkor kan vara en tuff utmaning. Darfor driver den
ideella foreningen RG Aktiv Rehabilitering trdningskurser fér personer med ryggmdrgsskada
och de med liknande forutsdttningar.

Text Olof Matsson

- De flesta som kommer till oss
har ganska nyligen skrivits ut

fran sjukhuset och har fatt
information ddr. Det dr i regel

bra information men det blir

latt korvstoppning. DA kan det
vara bra att besoka vara kurser
for nyskadade ddr man far trdffa
andra i samma situation, lyssna
till mentorer och fd praktisk kunskap
och trdning, sdger Ann-Louise som
arbetat som ledare inom RG i dver
tjugo ar.

En bra fysik ér grunden

En av de viktigaste delarna pa
kurserna dr att trdna upp de
funktioner deltagarna har kvar.

- Vi 6var mycket pa rullstolsteknik,
styrka och balans for att pd bdsta
sdtt hantera det nya livet i rullstol,
sdger Ann-Louise som ndmner att
bland annat rugbylandslaget har
trdnat med dem vid flera tillfdllen.

10 |

Aven de vardagliga bitarna som

att kld pa sig, ta sig till toan och

att anvdnda tappningskateter ldrs ut.
Idén dr att gora deltagarna sd redo
som majligt for ett fritt och aktivt liv.
- Vi dgnar tiden Gt att hitta och
ldra ut smarta lésningar, sa
deltagarna kan anpassa sig till
samhdllet och den verklighet de
lever i, sdger Ann-Louise.

Bade kropp och sinne

Det dr inte bara kroppen som
madste forbereda sig pa ett nytt liv.
Aven den mentala biten &r viktig.
- Vi ser till att deltagarna far prata
och umgds med madnniskor som
forstar vad de gdar igenom och kan
dela med sig av egna erfarenheter.

Det dr ocksa just det som deltagarna
uppskattar mest; mojligheten att

skaffa sig ett ndtverk av personer i
samma situation.

Ar du eller négon du kénner intresserad av delta i en av RGs kurser?

Besok www.rgaktivrehab.se for anmdlan och mer information.
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"For forsta gangen kdnde
jag mig inte handikappad”

Katarina kdnde redan i luften att fallet fran hdsten skulle sluta illa. Hon brét femte och sjdtte halskotan
och blev forlamad frdn axlarna och ner. Vardagen med ridning och friluftsliv fick ta en paus tills vidare
och livet tog en ny vidndning. For RIKare Vetande berdttar Katarina om hur en nyskadekurs med

RG Aktiv Rehabilitering gav henne kunskap, inspiration och hopp om framtiden.

Text Olof Mattsson Foto Viktor Dunér

Den ddr dagen for drygt ett dr sedan
minns Katarina mycket vdl. Det hade
varit torka i tre veckor och underlaget
pd dngarna var hdrdare dn vanligt.
Hon var ute pd en av sina vanliga
ridturer ndr hennes hdst plotsligt

blev biten av en insekt. Hdsten blev
rddd och Katarina kastades av.

- Jag tdnkte redan i luften "det hdr
slutar inte bra” och sd blev det ju
ocks@, sdger Katarina.

“Min forebild sa att
nu var det slut med
sjukhussdngarna och
visade mig flera nya
forflyttningstekniker.”

Forlamning fran axlarna

Ganska snabbt konstaterade
ldkarna att Katarina var férlamad
fran axlarna och ner. Det som nu
vdntade var manader av rehab

och trdning. Under sjukhusvistelsen
fick hon besok fran en person pd
RG Aktiv Rehabilitering som
tipsade om deras nyskadekurser.

- Jag forstod att det fanns mycket jag
skulle kunna ldra mig fran RG. Hela
situationen kdndes ny och vdldigt tuff
just d@, men jag bestdmde mig for att
ansoka till deras nyskadekurser, sdger
Katarina. Hon fick en plats pd lagret
pd Boson i november 2016.

Fick traffa andra i samma situation
Vdl ute pad ldgret p@ Boson i
Stockholm fick Katarina dela rum
med en annan kvinna med samma
skada. Hon var mer erfaren och
hade levt med skadan i tre dr. Det
var den person som skulle guida
henne under ldgerveckan.

- Det blev ett vdldigt bra mote.

Vi kunde verkligen forsté varandra
och jag fick mycket stod och kunskap
som dr svart att fG pd annat satt.
Hon kunde besvara alla fragor,
rddslor och funderingar jag hade.

Vi har fortfarande mycket kontakt,
sdger Katarina.

Vagade sova i vanlig sdng
Katarina berdttar att man som
kursdeltagare inte far ta med sig
sin personliga assistent. Istdllet
tilldelas man en forebild. | Katarinas
fall blev det en kvinna med lang
erfarenhet som vdgade pusha
henne lite extra.

- Det var jdttebra, hon vagade
vara tuffare dn en vanlig assistent.
Jag hade till exempel bara sovit i
sjukhussdngar efter skadan och
vdgade inte testa ndgot annat
heller. Min forebild sa att nu var
det slut med sjukhussdngarna och
visade mig flera nya forflyttnings-
tekniker. Innan jag visste ordet av
kunde jag flytta mig till sdngen,
vdnda mig sjdlv och for forsta
gdngen pa ett @r sova i en helt
vanlig sdng, sdger Katarina.

Hard trdning

Under hela veckan var det tuff
trdning pd schemat och Katarina
fick ldra sig olika rullstolstekniker
och att trdna sin uthdllighet.

- Ndr veckan var slut sov jag i tva
dygn, jag var helt slut. Det var sa
mycket nytt att ta in och s@ mycket
trdning. Men det gav mig ocksa
oerhoért mycket ny energi. For forsta
gdngen kdnde jag mig faktiskt inte
handikappad. Jag kdnde att jag hade
kontroll 6ver min egen kropp. Att se
hur vdl ledarna hanterade sina liv
inspirerade mig verkligen och jag
kdnner hopp om framtiden,

avslutar Katarina.



Produktradgivning

Vid frGgor om vara produkter och bestdllning av
gratisprover ring vara kunniga produktradgivare
pa Coloplast kundservice, 0300-332 56

eller besok www.coloplast.se for att ldsa mer.
Nu kan du dven chatta med oss pa webben!

Vill du snabbt ha svar?
Testa var nya chatt!

Har du en frGga som du snabbt
vill ha svar pd@, testa chatten!
Inom en minut har du kontakt ~

med en av vara kunniga
produktrddgivare. De dr vana att

kunna guida och hjdlpa dig med de fragor
du har. Oavsett om det handlar om att
bestdilla ett prov, hur man anvdnder
produkten till att man vill uppdatera

sina adressuppgifter.

Ga in pa www.coloplast.se

Folj oss pa Facebook

Hdr delar vi med oss av nyheter pa bade svenska
och engelska fr@n Sverige och vdarlden.

www.facebook.com/coloplast

( f | Gilla Coloplast pa Facebook

Kdnner du dig begréansad
av urinlédckage?

Pa var hemsida kan du gora ett enkelt test for att

hitta den urindroppsamlare och urinsamlingspdase

som passar bdst for dig som dr man och har ett
urinldckage. Under hosten har vi samlat ihop allt du
behover veta om manlig inkontinens pd ett enda

stdlle, www.coloplast.se/manliginkontinens.

Ddar kan du hitta artiklar om de vanligaste
bortforklaringarna och intervjuer med vardpersonal
som berdttar hur vanligt det dr med manlig inkontinens.

"Ménga min
som drabbas
av inkontinens
soker inte
hjalp”

LARS HJERTZELL
uroterapeut

“Manlig inkontinens har alltid
en bakomliggande orsak”

. Lars Hjertzell dr uroterapeut pa
Karolinska universitetssjukhuset. Hans

arbete med utredningar och behandlingar
for patienter med blds- och tarmproblem

‘ har gjort att urinldckage hos madn ar
ndgot han traffar pd dagligen. Eftersom

inkontinens i stort sett alltid har en bakomliggande

orsak behdver en ordentlig utredning goras, s@ att

anledningen till ldckaget upptdcks. Utredningen

kan géras exempelvis hos en uroterapeut eller pa

kontinensmottagning, och en viktig del dr att

bedoma om urinbldsan tommer sig ordentligt.

Lds hela artikeln pa
www.coloplast.se/manliginkontinens



