Blaeretraening

Hvis du er generet af hyppige og sma vandladninger kan, blaeretraening hjeelpe dig med at
genvinde kontrollen over bleeren, og med at nedseette antallet af vandladninger

Hvorfor traene blaeren?
Du kan treene din bleere, for at genvinde kontrollen over bleeren, sa den kan rumme mere urin og
sa antallet af vandladninger kan nedsaettes.

Arsager til hyppige vandladninger
Der kan veere mange arsager til hyppige vandladninger.

Stort vaeskeindtag: Du ber drikke 1% - 2 liter i degnet. Husk at al veeske skal teelles med — ogsa
kaffe og te. Hvis du drikker meget mere end det, og for eksempel samtidig spiser meget frugt og
grent, danner du ogsa mere urin, og skal derfor lade vandet oftere. Hvis der dannes meget urin

kan strammen af urin fra urinlederne veere sa kraftig, at det rammer bleerevaeggen (som en jetstrgm)
og udlgser pludselig trang.

Lille vaeskeindtag:

Hvis du drikke for lidt af frygt for inkontinens, kan urinen vaere meget koncentreret. Da urin virker etsende kan det veere
med til at udlgse vandladningstrang selv om der ikke er ret meget urin i bleeren. Koncentreret urin kan udlgse svie ved
vangladningen, s& man tror man har bleerebetaendelse.

Overaktiv blzere:

Bleeren traekker sig pludselig sammen. Dette giver staerk vandladningstrang. Bleeren giver altsa signal om, at den vil
temmes, selv om der maske ikke er ret meget urin i den. Hvis du gar pa toilettet lige sa snart trangen melder sig, selv
om det fx kun er 2 time siden, du sidst har ladt vandet, bliver det let en ond cirkel.

Darlige vaner: Hvis du en en arraekke har vaennet dig til at ga pa toilettet lige sé snart trangen
melder sig kan din bleere "skrumpe” sa den til sidst ikke kan rumme ret meget urin sa den reagerer
med at udlgse vandladningstrang selv om den ikke indeholder ret meget urin.

Psykisk ubalance:
Kan give &ndrede toiletvaner med vandladningstrang i tide og utide.
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Blaeretraning 2

Hvad er normalt?

* At drikke 1% - 2 liter i degnet inklusive vand kaffe, te, ol

* At danne 1%2 -2 liter urin i dggnet

* At bleeren kan rumme 450-500 ml

* At meerke vandladningstrang nar der er 200-400 ml urin i bleeren

+ At meerke kraftig vandladningstrang hvis man har holdt sig for leenge
* At lade vandet hver 2.-4. time i de vagne timer

+ At have 5-8 vandladninger i degnet

* At ga pa toilettet en gang om natten

Normalt er vandladning under viliens kontrol. Bleeren arbejder bedst, nar den bliver tamt regelmaessigt med 3-4 timers
mellemrum. Blaeren kan normalt rumme 450-500 ml. Nar der er ca. 200-

400 ml i bleeren sendes signal til hjernen om, at den skal temmes. Jo mere fyldt bleeren bliver des

steerkere bliver vandladningstrangen.

Hvordan kan blzren traenes?

Bleeretraening skal tilpasses den enkelte. Sammen med dig laegger vi en plan for din bleeretraening.
Det kan tage flere maneder at genvinde kontrollen. Nogen har gavn af bleeredeempende medicin,
mens de genoptreener bleeren.

Eksempel pa et blzeretraeningsprogram
1. uge: Vandladning hver time

2. uge: Vandladning med 1% times interval
3. uge: Vandladning med 2 timers interval
4. uge: Vandladning med 27 times interval
5. uge: Vandladning med 3 timers interval

Blzeredempende medicin

Bleeredeempende medicin ger, at bleeren kan rumme mere, da den slapper mere af. Det kan veere
en god idé at tage bleeredeempende medicin fx i 3-6 maneder mens man traener bleeren. Medicinen
kan vaere en god hjeelp til at bryde den onde cirkel med for hyppige og for sma vandladninger
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Blaeretraening 3

Blaeredempende medicin

Bleeredeempende medicin ger, at bleeren kan rumme mere, da den slapper mere af. Det kan veere
en god idé at tage bleeredeempende medicin fx i 3-6 maneder mens man traener bleeren. Medicinen
kan veere en god hjeelp til at bryde den onde cirkel med for hyppige og for sma vandladninger

Vejen til en sund og rask blaere - gode rad

« Skeer ned pa alkohol og koffein (dine nyrer vil producere mere urin, hvis du indtager koffeinholdige
drikke eller alkohol)

+ Skeer ned pa drikke med brus og kunstige sademidler

* Drik vand for at slukke tersten

* Drik hgjst 1,5 liter veeske om dagen (medmindre | har aftalt andet)

* Husk at temme bleeren fuldsteendig ved hver vandladning. Det ger du ved at lave triple-voiding.

+ | stedet for at skynde dig pa toilettet, sa snart trangen melder sig, skal du hellere sta stille, og knibe
sammen i baekkenbunden til trangen kan styres eller forsvinder.

« Ved pludselig trang er det en god idé at seette sig pa kanten af et bord eller en stol, og knibe sammen
i baekkenbunden.

« Forseg at overhgre trangen ved at lave noget andet. Begynd fx at laese, strikke, laegge kabale, rydde
op, vaske op eller ga ud med skraldeposen Du kan ogsa preve at ringe til en veninde, synge en sang,
teende for fiernsynet m.m.

* Prov at undlade at lade vandet "for en sikkerheds skyld” fx nar du alligevel kommer forbi et toilet.

« Lyt til kroppens signaler. Hvor sidder trangen? Hvis trangen sidder i urinrgret, er det ofte "falsk
alarm”.
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