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Hvorfor skal jeg traene blaeren?
Fordi du har problemer med at
tomme blaren pga. én eller fle-
re af fglgende grunde:

® Du foler ikke vandladnings-
trang.

® Du har veennet dig til at
"overhgre” trangen og har
"selskabsbleare”.

® Du har nedsynkning af liv-
moderen eller skedevaeggen.

¢ Som fplge af operation.

Det er vigtigt at kunne temme
sin blere, da manglende bla-
retomning kan medfgre hyppi-
ge blaerebetaendelser og urinin-
kontinens.

Hvordan blzeretraener jeg?

® Du skal satte dig godt tilrette
pa toilettet med begge fodder
pa gulvet og give dig god tid
til at lade vandet og temme
blaeren ved hvert toiletbesag.

¢ Du skal foretage dobbelt
vandladning, dvs. nar du er
ferdig med vandladningen,
skifter du stilling eller rejser
dig op, bevaeger dig lidt rundt

og saetter dig igen (dette er
for at "vaekke” bleren). Heref-
ter forsgger du at lade vandet
igen, du kan evt. trykke med
haenderne over skambenet.
Denne fremgangsmade genta-
ges, sdledes at du lader van-
det 2-3 gange, hver gang du
er pa toilettet.

® Du skal sgrge for regelmaes-
sig vandladning ca. hver 3.-4.
time, ogsa selvom du ikke
har vandladningstrang. Se pa
klokken og skriv det op.

Hvad kan jeg ellers gore?

® Drik mellem 1%%-2 liter vaeske
fordelt jeevnt over dagen (kaf-
fe og te medregnet).

e Undga at blive forstoppet ved
at spise f.eks. frugt, gront og
groft brod.

Hvor laenge skal jeg blzere-
treene?

Det kan tage adskillelige uger
at komme ind i et fornuftigt
vandladningsmenster.

Tab endelig ikke modet!

Du vil blive kontrolleret i
ambulatoriet af én af vores
kontinenssygeplejersker.

Hvor kan jeg ringe til ved
spargsmal?

Du er altid velkommen til at
ringe til os:
Urogynakologisk klinik
(mellem kl. 9.00-14.00)

tlf. 38 68 84 28
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