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- i gode hander

Sadan treener du blaeren, nar du har
overaktiv bleere og hyppig vandladning

Du skal treene, s& du igen kan f& kontrol over blaeren.
Treeningen vil ggre, at du gradvist kan gge den
meengde, din bleere kan indeholde, til mellem 2% og 4
deciliter. P& den made kan du nedsaette det antal
gange, du skal lade vandet i lgbet af dagen.
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Den normale vandladning

Normalt vil bleeren veere afslappet og
udvide sig, indtil den indeholder 2%2-4
deciliter urin. Derefter far man det fgrste
signal om vandladningstrang, s& man stille
og roligt kan na toilettet. Under
vandladningen traekker bleerens muskel sig
sammen, musklerne omkring urinrgret
slapper af, og bleeren tammes.

Hvis man som anbefalet drikker mellem 1%
og 2 liter veeske i dggnet, skal man lade
vandet cirka hver 3.-4. time i de vagne
timer, og det er ikke unormalt at lade
vandet en enkelt gang om natten.

Det vil sige, at man normalt har mellem 5
og 8 vandladninger i dggnet.
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Arsager til, at du skal lade vandet hyppigt
Trangen til at lade vandet ofte kan have forskellige
arsager fra person til person.

e Overaktiv bleere

Blaeren treekker sig pludseligt sammen og vil
temme sig, far du er parat til det. Derfor skal du
lade vandet hyppigt og nar ofte ikke pa toilettet.
Der er ofte flere vandladninger om natten.

¢ Overfglsom bleere

Nar bleeren bliver fyldt, fgler du ubehag. Derfor
vaenner du dig til at tisse hyppigt. Ofte har du
ingen problemer med at holde pa urinen.

e Psykisk ubalance

Psykisk ubalance kan medfgre, at du skal lade
vandet i tide og utide. Lidt efter lidt kan bleeren
rumme mindre maengder urin, og du skal lade

vandet meget ofte. Du kan ogsa samtidig have
problemer med at holde pa vandet.

SADAN FOREGAR TRZANINGEN

Treeningen tilpasses dig

Vi tilpasser treeningen til dig, s& den passer til din
situation. Udgangspunktet er, at du skal tisse med
faste intervaller i de vagne timer. Over nogle uger
gges intervallerne. Intervallerne tager udgangspunkt i
det senest udfyldte vaeske- og vandladningsskema.
Vi vil som regel starte med intervaller, hvor vi
formoder, at du har kontrol over din bleere. Din
motivation og indsats er altafggrende for dine
treeningsresultater.

Sadan kan treeningen se ud
Et treeningsprogram kan som eksempel se sdledes
ud. Tiderne gzelder for de vagne timer.

1. uge: Du skal lade vandet med 1 times
mellemrum

2. uge: Du skal lade vandet med 1% times
mellemrum

3. uge: Du skal lade vandet med 2 timers
mellemrum

4. uge: Du skal lade vandet med 2% times
mellemrum

5. uge: Du skal lade vandet med 3 timers
mellemrum

Treening af baeekkenbunden

Det er vigtigt, at du flere gange dagligt traener din
baekkenbund, da et korrekt knib kan fa blzeren til at
slappe af. Det hjeelper ogsa urinrgret med at holde
teet.

Det kan du forvente af traeningen

Veer forberedt p3, at din situation kan blive veerre, og
at du vil have sveerere ved at holde pa vandet i
starten. Der er dog gode muligheder for effekt, hvis
du fglger programmet beslutsomt. Det er ikke alle,
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der opnar fuld effekt i labet af 5 uger, og det kan
derfor veere, at du skal traene i laengere tid.
GODE RAD, MENS DU TRZANER

Fglg disse rad, mens du traener bleeren, for at fa den
bedste effekt af treeningen.

* Tgm bleeren fuldsteendigt, hver gang du lader
vandet. Eventuelt kan du lade vandet over 2-3
gange, indtil bleeren er tom. Giv dig god tid, og
pres ikke urinen ud.

* Nar du fgler kraftig trang, er det bedre at st& stille
frem for at skynde dig pa toilettet. Seet dig
eventuelt ned og knib sammen i beekkenbunden
for at fa bleeren til at slappe af. Det kan veere en
god idé at seette sig pa kanten af en stol eller et
bord.

* Forsgg at ignorere tissetrangen ved at beskaeftige
dig med noget andet. Lees, se TV, teel bagleens fra
100, rems telefonnumre op, knyt din hand eller
ger noget andet, der kan fa dig pa andre tanker.

* Undga at lade vandet 'for en sikkerheds skyld’,
nar du skal hjemmefra. Taenk ikke sa meget over,
hvor det neermeste toilet er.

e Lyt til kroppens signaler. Sidder tissetrangen i
bleeren eller urinrgret? Sidder den i urinrgret, er
det ofte falsk alarm.

* Begraens brugen af kaffe, te, cola og citrusfrugter.
Hos nogle kan disse virke irriterende pa blaeren og
medfare hyppigere vandladning.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Du kan finde mere viden p& hjemmesiden
https://kontinens.org/

Hvis du har spargsmal, er du velkommen til at
kontakte os.

@ Kontakt

Ambulatorium for Kvindesygdomme
TIf. 97 64 07 41

Mandag — fredag 8.30 — 10.30 og
13.30 — 14.00
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