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Sadan traener du dobbelt
vandladning

Darlig teamning af blaeren betyder at der er urin tilbage i bleeren efter at du har tisset. . Det
er ikke hensigtsmaessigt. Blaeren er en muskel, der pumper urinen ud gennem urinrgret.
Har du gennem leengere tid temt blaeren darligt, kan musklen veere delvist erstattet af u-
elastisk bindeveev. Men blaeren kan ofte traenes op.

Fordelene ved at treene blaeren til at tamme sig bedre er, at du:

* undgar at skulle tisse hyppigt

» reducerer natlig vandladning

* mindsker risikoen for en stor slap bleere, eller for at skulle bruge kateter
* Mindsker risikoen for blaerebetaendelse.

Du far her en metode til at tsamme blaeren bedre. Metoden kaldes dobbelt vandladning, og
du kan med fordel bruge den flere gange i lgbet af dagen.

Sadan treener du dobbelt vandladning

Dobbelt vandladning bestar i, at du temmer bleeren ved at tisse ad 2 eller 3 omgange med

fa minutters mellemrum. Sadan ger du:

* Vent nogle fa minutter mellem farste gang, du har tisset, til du forsager igen.

» Det er vigtigt, at du rejser dig fra toilettet og gar lidt omkring.

» Givdig god tid, nar du tisser.

+ Sid afslappet pa toilettet og brug ikke mavemusklerne. Blzeren skal helst selv ggre
arbejdet. Du skal kunne na gulvet med flad fod. Brug eventuelt fodskammel.

* Nogle meend temmer bleeren bedst stdende

Fakta om vandladning

Det er normalt at skulle tisse 5-7 gange i dagnet i en maengde pa 2,5-4 dl. Urin-
maengden om morgenen kan godt veere starre.

Blaeren har det bedst, nar den tammes regelmaessigt. Der skal helst ikke ga
mere end 4 timer imellem, at du tisser i de vagne timer.

Arsager til vandladningsproblemer:

» prostataforstgrrelse hos maend (prostata omkranser den farste del af
urinrgret)

+ darlige vandladningsvaner

* nerveskader

» komplikationer efter operation/fgdsel.
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Det kan du forvente af dobbelt vandladning

Din bleere skal veenne sig til den nye teknik, og det er ikke altid, at du kan tamme mere ud
pa denne made. Men det er vigtigt, at du bliver ved med at bruge teknikken, for der er god
mulighed for, at bleeren bliver bedre til at tamme sig efter laengere tids traening.

For nogle kan medicin udskrevet af Urologisk Afdeling eller egen laege, ogsa hjeelpe til
bedre bleeretsmning.

Kontakt og mere viden

Er du i tvivl om noget, er du altid velkommen til at kontakte os.

@ Ambulatorium for Urinvejskirurgi
Sekreteer

TIf. 97 64 18 58
Vi treeffes bedst: Mandag — fredag 9.00 — 12.00

Sygeplejerske
TIf. 97 64 18 57
Vi treeffes bedst: Mandag - fredag 13.00 — 14.00
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