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1 op de 3 vrouwen
heeft ermee te maken...

Hebt u weleens urineverlies wanneer u hoest,
niest, springt of iets zwaars optilt? Dan hebt u
waarschijnlijk te maken met inspanningsinconti-
nentie. Het wordt veroorzaakt door verzwakte
bekkenbodemspieren en is het type dat het meest
bij vrouwen voorkomt. Gelukkig is het vaak te
verhelpen, of sterk te verminderen.

Train je bekken-
bodemspieren!

Inge Arnauts, is experte

in het ondersteunen bij
bekkenbodemtraining. Inge:
“Bekkenbodemspieren kun-
nen verzwakken. Bijvoor-
beeld tijdens de zwanger-
schap, na de bevalling of in re i

de overgang. Dit gaat vaak iR,
heel geleidelijk aan en je

bemerkt het eigenlijk pas als je urine begint te
verliezen bij het hoesten, lachen of sporten. Om
dit ongemak te verhelpen kun je de bekkenbo-
demspieren, net zoals de andere spieren in het
lichaam, sterker maken. Een gespecialiseerde
kinesitherapeut kan hierbij de gepaste therapie
en oefeningen voorzien.”

Een behandeling met een hoog succespercentage
“Tijdens een behandeling met o.a. biofeedback-
training wordt men zich van de bekkenbodem-
spieren bewust. Na een aantal behandelingen
ervaart men al een verbetering! In zo'n 75% van
de gevallen stopt het urineverlies volledig of

vermindert het sterk. Indrukwekkend voor een
behandeling waar geen operatie aan te pas komt.
Ook geef ik advies over hoe men voortaan klach-
ten kan voorkomen door deze spieren dagelijks te
trainen. Als je eenmaal weet hoe het werkt, zijn
de oefeningen helemaal niet moeilijk of inspan-
nend.” Al lachend voegt Inge hier nog aan toe: “Je
hoeft er niet voor naar de sportschool, je kunt de
bekkenbodem dveral en altijd trainen. Niemand
merkt dat je de oefeningen aan het doen bent als
je bijvoorbeeld in een winkel in de rij voor de
kassa staat!”

Gebruik speciale producten

“We streven er altijd naar om urineverlies te
verhelpen. Belangrijk is dat, zolang er sprake is
van urineverlies, de geschikte producten gebruikt
worden. Speciale producten zijn veel beter ge-
schikt dan bijvoorbeeld maandverband. Het gaat
de ontwikkeling van geurtjes tegen, en draagt
comfortabel en discreet.”

Verschillende vormen van urineverlies

Naast inspanningsincontinentie zijn er ook
andere vormen van urineverlies.

Aandrang: staat ook bekend als het hebben van
een overactieve blaas. U heeft dan plotseling
drang om te plassen, maar u kunt de urine niet
ophouden tot u het toilet bereikt.

Gemengd: wanneer u zowel te maken heeft
met inspannings- en aandrangincontinentie.

Weet u niet zeker met welke vorm van urineverlies
u te maken hebt? Ga dan langs bij uw huisarts. Uw
dokter kan de oorzaak vaststellen en een behandel-
plan opstellen. Het urineverlies kan in afwachting
van een definitieve oplossing met TENA Discreet
of TENA Silhouette Noir opgevangen worden!



Wat kunt u er zelf aan doen?

Drink voldoende: anderhalf tot twee
liter water per dag, en meer bij warm
weer of na lichaamsbeweging. Als u
minder drinkt prikkelt u daarmee de
blaas en moet u juist vaker plassen.

Houd de bekkenbodemspieren sterk:
door dagdagelijks bewust de bekken-
bodemspieren te trainen. Weet u niet
hoe? Neem contact op met een ge-
specialiseerde kinesitherapeut of kijk
op www.tena.be/nl/tenalady/tips-en-
advies/bekkenbodemoefeningen/

/" @ | Ontspan:probeer niet geforceerd te
| q plassen. Ga zitten met een holle (op-)
| 4 gestrekte rug en neem de tijd.

T\ Vermijd alcohol en cafeine
! houdende dranken: cafeine, alcohol
en kunstmatige zoetstoffen kunnen
uw drang om naar het toilet te gaan
vergroten.

Stop met roken: de symptomen
kunnen verergeren door frequent
hoesten als gevolg van het roken.

Vind een goede balans: ga gemiddeld
zo'n vier tot acht keer per dag naar
het toilet.

Intimiteit

Over urineverlies tijdens het vrijen wordt niet
gemakkelijk gesproken, maar het komt veel vaker
voor dan men denkt. Aarzel niet om er met uw
arts of kinesitherapeut over te praten! Zij kunnen
u praktische adviezen geven of u doorverwijzen
naar een specialist. En misschien wel het aller-
belangrijkste advies: blijf met uw partner praten.
Met vertrouwen en begrip is het makkelijker

om intimiteit in een relatie te houden.

Drie praktische tips die meteen kunnen helpen:

Plassen voor het vrijen: door vé6r
het vrijen alvast de blaas te legen,
kunt u het risico op urineverlies en de

hoeveelheid sterk verminderen. Het
helpt vaak ook om bepaalde dranken te vermijden,
zoals thee, koffie en alcohol.

Train uw bekkenbodemspieren:
vrouwen die regelmatig oefeningen
doen, ervaren minder urineverlies

tijdens het vrijen. Leuk extraatje:
het trainen van de bekkenbodemspieren kan
ook zorgen voor een intenser orgasme.

Probeer een ander standje: sommige
posities oefenen minder druk uit op
de blaas en urinebuis. Ga op ontdek-
king en zoek uit wat voor u en uw
partner het beste werkt.




TENA. Ik blijf mezelf.

Voor af en toe verlies van druppeltjes

TENA Discreet - inlegkruisjes

- Kleine, zijdezachte en .
comfortabele inlegkruisjes, @
absorberen veel beter dan '
reguliere inlegkruisjes discreet

- Dragen aangenaam
dankzij zeer ademende

zijkanten
» Betrouwbare, discrete L
. . Mini Magic &
bescherming door micro- & vwamini &

Ultra Mini Plus 6

PROTEX™-technologie

Als u regelmatig kleine scheutjes verliest

TENA Discreet - verbanden

» Dunner en betrouw-
@ baarder dan gewoon

discreet

maandverband

* microPROTEX™-tech-
) nologie biedt meer
8080 oM v - zekerheid en discretie
. Anatomische 3D-pas-
vorm waardoor het
verband zich aanpast
aan uw lichaam

Mini o
Mini Plus 680
Normal 066

Alle TENA-producten voor vrouwen geven drievoudige
bescherming tegen doorlekken, geurtjes en een vochtig
gevoel. 24 uur per dag droog, comfortabel, veilig & discreet.

Als u regelmatig grotere hoeveelheden verliest

TENA Discreet - verbanden+

» Zachte, ademende
verbanden voor een
fris gevoel en een discree .
gezonde huid

» Zachte elastische
zijkanten voor een
perfecte pasvorm

» Grotere én snelle
absorptiecapaciteit
biedt extra zekerheid

Speciaal voor de nacht

TENA Discreet voor de nacht

Extra 0000
Extra Plus 60066
Maxi 000060

« Verbanden houden
@ rekening met een
liggende houding
 Breder en langer aan
de achterzijde voor
meer zekerheid
i » Zachte materialen:
u voelt niet dat u het
Normal Night 6660 draagt terwijl u optimaal
MaxiNight 000488 [ b oc-hermd bent

| discreet®

®




@@0‘ b ’ TENA Silhouette Noir Onzichtbaar in uw ondergoed.

verband & inlegkruisje Beschermt als TENA.

Inlegkruisje voor af en toe verlies van druppels

Silhouette Noir

Normal Liners

» Klein, elegant en
comfortabel inleg-
kruisje dat veel beter
absorbeert dan
reguliere inlegkruisjes
Volledig zwarte kleur,
boven én onderzijde
Onzichtbaar in zwart Normal Liners.
ondergoed ‘

Verband voor als u regelmatig
kleine scheutjes verliest

Silhouette Noir

Mini Pads

e Dunner en betrouw-
baarder dan gewoon
maandverband

« Volledig zwarte
kleur, boven én

onderzijde
Mini Pads Past perfect bij uw A
66 zwarte ondergoed w‘i 3

Silhouette Noir

.. Alle TENA Silhouette-producten

. geven drievoudige bescherming tegen
| doorlekken, geurtjes en een vochtig
gevoel. 24 uur per dag elegant, droog,
comfortabel, veilig en discreet.




Probeer TENA nu zelf

Verkrijgbaarheid: TENA Discreet en
Silhouette Noir-producten zijn breed
verkrijgbaar online, in de supermarkt en
bij de drogist, bandagist, medisch speciaal-
zaak en de apotheek.

Meer informatie: vraag uw (huis)arts, de
apotheker/bandagist/medewerker medisch
speciaalzaak of neem contact op met TENA.

088 - 945 45 (gratis) www.TENA.be/nl

@ .
discreet® @ |

TENA Discreet en TENA Silhouette Noir
inlegkruisjes en verbanden absorberen in twee
seconden en bieden optimale bescherming tegen
doorlekken, het ontstaan van geurtjes en een’
vochtig gevoel.
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