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Inkontinens

Traening af blaeren
(bleeretraening)




Hvorfor traene blaeren?
Du kan treene din bleere, for at genvin-
de kontrollen over bleeren, sa den kan
rumme mere urin og sa du ikke skal sa
hyppigt pa toilettet.

Arsager til hyppige
vandladninger

Der kan vaere mange arsager til
hyppige vandladninger:

« Stort veeskeindtag:
Du bor drikke 12 - 2 liter i dognet.
Husk at al vaeske skal teelles med
— 0gsa kaffe og te. Hvis du drikker
meget mere end det, og for eksem-
pel samtidig spiser meget frugt og
gront, danner du ogsa mere urin, og
skal derfor lade vandet oftere. Hvis
der dannes meget urin kan strom-
men af urin fra urinlederne vaere sa
kraftig, at det rammer bleereveeg-
gen (som en jetstrom) og udlaser
pludselig trang

¢ Lille veeskeindtag:
Hvis du drikker for lidt af frygt for
inkontinens, kan urinen veere meget
koncentreret. Da urin virker setsende
kan det veere med til at udlase
vandladningstrang selv om der ikke

er ret meget urin i bleeren. Kon-
centreret urin kan udlase svie ved
vandladningen, sa du tror, at du har
bleerebeteendelse

Overaktiv bleere:

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 i en arraekke har veennet
dig til, at ga pa toilettet lige sa snart
trangen melder sig, kan din bleere
“skrumpe”, sa den til sidst ikke kan
rumme ret meget urin. Du far altsa
trang til at ga pa toilet, selv om der
ikke er ret meget urin i bleeren

Psykisk ubalance:
Kan give a&endrede toiletvaner med
vandladningstrang i tide og utide



Hvad er normalt?

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

e At danne 1Yz -2Y% liter urin i degnet

* At bleeren kan rumme 450-500 ml

o At maerke vandladningstrang nar der
er 200-400 ml urin i bleeren

o At maerke kraftig vandladningstrang
hvis du har holdt sig for leenge

» At lade vandet hver 2.-4. time i de
vagne timer

e At have 5-8 vandladninger i dognet

o At ga pa toilettet en gang om natten

Normalt er vandladning under viljens
kontrol.

Blaeren arbejder bedst, nar den bliver
tomt regelmaessigt med 3-4 timers
mellemrum. Bleeren kan normalt
rumme 450-500 ml. Nar der er ca.
200-400 mli bleeren sendes signal til
hjernen om, at den skal temmes. Jo
mere fyldt bleeren bliver des steerkere
bliver vandladningstrangen.

Hvordan kan du treene
blaeren?

Bleeretraening skal tilpasses individuelt.
Sammen med dig laegger vi en plan
for din bleeretraening.

Det kan tage flere maneder at gen-
vinde kontrollen.

Nogen har gavn af medicin som
deemper signalerne fra bleeren, mens
de genoptraener blaeren.

Blaeredaempende
medicin

Bleeredeempende medicin geor, at
blaeren kan rumme mere, da den
slapper mere af. Det kan veere en god
idé at tage blaeredeempende medicin
fx i 3-6 maneder, mens du traener
bleeren. Medicinen kan veere en god

hjaelp 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 koffein-
holdige drikke eller alkohol)

e Skeer ned pa drikke med brus og
kunstige sedemidler

 Drik vand for at slukke tarsten

e Drik hgjst 1,5 liter veeske om dagen
(medmindre vi har aftalt andet)

e Husk at temme bleeren fuldstaen-
dig ved hver vandladning. Det gar
du ved at lave triple-voiding (se
fakta boks naeste side)

« | stedet for at skynde dig pa toilet-
tet, sa snart trangen melder sig,
skal du hellere sta stille, og knibe
sammen i beekkenbunden til tran-
gen kan styres eller forsvinder

Triple-voiding

Triple-voiding betyder, at du skal lade
vandet tre gange med kort mellem-
rum. Du skal szette dig godt til rette
pa toilettet med let spredte ben og
fedderne pa gulvet og give dig god
tid til at lade vandet. Derefter skal du
rejse dig og ga lidt rundt i 1-2 minut-
ter. Dette gor du tre gange i alt.

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

» Forsgg at overhgre trangen ved
at lave noget andet. Begynd fx at
leese, strikke, leegge kabale, rydde
op, vaske op eller ga ud med
skraldeposen Du kan ogsa prove
at ringe til en veninde, synge en
sang, teende for fijernsynet m.m.

e 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”

For nogle gar der kun kort tid, for
temningen forbedres, andre ma
fortseette med de tre vandladninger
med pause imellem. Hvis triple-
voiding ikke lader sig praktisere pga.
arbejde, treener du morgen og aften.
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