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FORMALET MED BLARETRANING
Formalet er:
« at fa et sa normalt vandladningsmgnster
som muligt
+ at bevare bleerens funktion
+ at undga urinvejsinfektioner
» at nedsaette risikoen for ufrivillig vand-
ladning

HVAD ER NORMAL VANDLADNING?

» At have 6-8 vandladninger i dggnet

At drikke ca. 1'% liter vaeske i dagnet inkl.
vand, kaffe, te, vin og @l (svarende til en
urinudgift pa 1-1% liter i dagnet)

» At vandladningsmaengden pr. gang er
200-300 ml. - maske op til det dobbelte
om morgenen

» At have vandladning hver 3.-4. time i de
vagne timer

» At have 0-1 vandladning i Igbet af natten

* At rummeligheden i bleeren bliver mindre
med alderen

* At man kan ignorere vandladningstran-
gen til en vis grad

ARSAGER TIL PROBLEMER MED VAND-
LADNING

Stort vaeskeindtag

Hvis du drikker mere end 3 liter vaeske i
dagnet, skal du hyppigere pa toilettet. Krop-
pen far for meget vaeske, hvilket kan give
tendens til 'lgs mave’.

Gode rad: Drik som anbefalet.

Lille vaeskeindtag

Drikker du under 1 liter i dagnet, bliver din
urin mere koncentreret, hvilket kan irritere
bleeren og give hyppig vandladningstrang
eller blaerebeteendelse. Kroppen far for lidt
vaeske til bl.a. udskillelse af affaldsstoffer.
Det kan give tendens til forstoppelse.

Gode rad: Drik som anbefalet.

Overaktiv blaere

Du fgler kraftig vandladningstrang, som du
har sveert ved at undertrykke, men du har
sma vandladningsportioner. Bleeren giver
signal om, at den gerne vil tgamme sig, for
du er parat. Du gar hyppigt pa toilettet og
ved typisk, hvor alle toiletter er.

Gode rad: Du kan haeemme bleeren ved at
klemme kraftigt sammen i baekkenbunden.
Forsgg at knibe, gerne op til %2 minut.

Udseet toiletbesag, sa leenge du kan. For-
s@g gradvist at gge intervallerne mellem to-
iletbesagene.

Ignorer vandladningstrangen ved at teenke
pa eller foretage dig noget andet.

Selskabsblaere

Du kan have selskabsbleere, hvis du kan
holde dig i lang tid og er god til at undertryk-
ke vandladningstrangen. Du gar sjeeldent
pa toilettet, og vandladningsportionerne kan
veere store. Det kan lyde positivt at kunne
holde sig leenge, men en selskabsblaere
temmer sig darligt, bl.a. fordi blaeremusklen
bliver slap.

Gode rad: | de vagne timer skal du ga pa to-
ilettet hver 3. time - uanset om du fgler trang
eller ej.

Mangelfuld blaeretemning

Nar du har ladet vandet, er der urin tilbage
i blaeren. Dette kan veere arsag til blaerebe-
teendelse. Derudover har du hyppig vand-
ladning, fordi blaeren hurtigt bliver fyldt igen.

Gode rad: Gegr dig umage med at tamme
blaeren fuldsteendigt ved hver vandladning.
Brug sakaldt 'dobbel/trippel voiding’, hvilket
vil sige, at du skal gentage vandladningen
1-2 gange med 5 minutters mellemrum.

Ga veek fra toilettet mellem vandladninger-
ne, giv dig god tid og sgrg for at veere ufor-
styrret.

Medicinpavirkning

Visse former for medicin (antidepressiva,
nervemedicin etc.) kan heemme den norma-
le blaerefunktion.

Gode rad: Tal med din laege, om der evt. kan
gendres i medicineringen.

Nervgsitet og psykisk ubalance

Hvis man er nervgs eller har psykiske pro-
blemer, kan det give andrede toiletvaner
med vandladning i tide og utide.



Gode rad: Prgv at blive bevidst om, hvad det
er, der pavirker dig, og forsag herefter at be-
arbejde det.

GENERELLE RAD

» Giv dig god tid til vandladningen.

* Lad sterstedelen af veeskeindtaget fore-
ga om dagen for at nedseette risikoen for
natlige vandladninger.

» F& evt. professionel vejledning til baek-
kenbundstraening.

* For et vandladningsskema. Det er et vig-
tigt redskab til at fa styr pa din vandlad-
ning.

KONTAKT

Er der noget, du er i tvivl om, eller har du
yderligere spegrgsmal, er du altid velkom-
men til at ringe til os.

Hellerup: 3977 7070
Odense: 6548 7070
Aarhus: 8612 1186
Skgrping: 9839 2244
Viborg: 8725 0899

Telefontider:
Mandag-torsdag kl. 8.00-17.00
Fredag kl. 8.00-16.00

info@capio.dk
www.capio.dk
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