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Gode rad til at undga natlig vandladning

Mange mennesker er generede af at vagne om natten pa grund af tissetrang. Arsagerne

hertil kan vaere mange. Du kan fx opleve at skulle op om natten pa grund af:

* enlille bleere

» forstagrret prostata

» stor urinproduktion

+ darlig bleeretemning

* uhensigtsmaessige drikkevaner

» vaeske i benene

* snorken

* nedsat hormonproduktion. Med alderen kan det hormon, som regulerer
vandladningen, nedseettes. Dette kan betyde, at du producerer mere urin om natten.

Bleeren rummer mindre med alderen. Det er normalt, at man — nar man kommer op i
alderen — har brug for at tisse et par gange om natten, fordi bleeren ikke rummer sa meget
som tidligere.

Afheengigt at arsagen kan du forsgge at modarbejde problemet. Det far du en reekke gode
rad til herunder. Prgv dig frem og se, hvad der virker for dig.

Sadan kan du modarbejde natlig vandladning

Tem blzeren bedre med dobbelt vandladning

Hvis din blaere ikke kan temme al urin ud pa én gang, kan du med fordel forlade toilettet et
par minutter for derefter at fors@ge at tisse igen. P4 den made far blaeremusklen endnu en
chance for at tamme sig bedre. Nogle har endda fordel af at tisse 3 gange i traek med fa
minutters mellemrum. Dette kan du gere, lige inden du gar i seng.

Drik kun lidt 4-5 timer, for du skal i seng

Det, man drikker efter kl. 18, skal ud om natten. Drik derfor hovedparten af dine
drikkevarer farst pa dagen, og drik absolut mindst efter aftensmaden eller fra 4-5 timer, for
du skal i seng. @I virker vanddrivende.

Lav venepumpegvelser, hvis du har haevede ben

Hvis du har haevede ben om aftenen, skyldes det vaeske fra blodbanen, der siver ud i
veaevet. Denne vaeske kommer farst tilbage til blodbanen igen, nar benene kommer op i
vandret position eller hgjere. Det mest hensigtsmeessige er, at fa vaesken tilbage til
blodbanen i Igbet af dagen, da du ellers vil fa stor urinproduktion om natten.

F& derfor benene hgjt op et par gange i labet af dagen, og lav venepumpegvelser. Det gor
du sadan:
» Leeg dig pa sofaen eller i sengen, og leeg et par puder under laeggene.
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* Bgj og streek nu vristen kraftigt. Dette kaldes venepumpegvelser, og de vil hjeelpe den
overskydende vaeske til at blive suget tilbage til blodbanen og videre til nyrerne, sa du
kan fa urinen ud, inden du skal i seng.

Du kan med fordel tale med din praktiserende lzege om, hvorvidt stgttestreamper og
eventuelt vanddrivende medicin vil veere noget for dig.

Hvis du allerede far vanddrivende medicin, kan du tale med din praktiserende laege, om
du eventuelt kan tage dette fx kl. 14, sa du far afvandet kroppen inden natten.

Tal med din egen laege, hvis du snorker

Der er lavet studier som viser at snorken, hvor man holder pause i vejrtraekningen, kan
@ge den natlige urinproduktion. Muligvis vil denne snorken ogsa veekke dig, og du vil fale
trang til at tisse.

Tal med din lzege, hvis du oplever dette. Laegen kan muligvis hjeelpe dig ved at henvise
dig videre, sa du kan fa et apparat til forbedring af din vejrtraekning om natten.

Skab gode betingelser for din sgvn

Vagner du, fordi du skal tisse, eller tisser du, fordi du vagner af
anden arsag?

Hvis din tissetrang skyldes, at du vagner af andre arsager, sa
skal du maske kigge pa, om dine omgivelser kan fungere bedre
i forhold til din sgvn.

Det er godt for din sgvn, hvis du sarger for, at der er ro, mgrkt
og eventuelt lidt kgligt i rummet, du sover i.

Det skal desuden veere sikkert for dig at std op om natten, hvis
det er ngdvendigt. Hav et svagt lys, du kan teende, og fiern lgse
teepper.

En anden Igsning kan vaere at have en urinkolbe ved siden af
sengen, sa du ikke skal ud af sengen i lgbet af natten. Dermed
undgar du at blive for vagen, samt at falde pa vej til toilettet.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

@ Ambulatorium for Urinvejskirurgi

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

Sygeplejerske
TIf. 97 64 18 57
Vi treeffes bedst: Mandag, onsdag og fredag 9.00 — 12.00
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