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Trangsinkontinens

Patientinformation




Hvad er tranginkontinens?
Som det er nu, melder blaeren
for tidligt, at den er fyldt. Det
normale er at fa vandladnings-
trang ved 200-400 ml. Sam-
menlign med dit eget vandlad-
ningsskema.

Ofte er der kun fa minutter fra
du merker trang til vandlad-
ningen gar i gang, uden at du
kan stoppe - bleren er over-
aktiv.

Hvad er formalet med blzere-

traening?

e At fa bleren til at rumme
mere urin, nemlig mindst
200 ml. pr. vandladning.

e At fa laengere tid til at na toi-
lettet.

¢ At lade vandet sjeldnere pa
toilettet - hgjst 8 gange pr.
dag og hajst at skulle op 1
gang pr. nat.

Hvordan skal jeg treene
bleeren?

Du skal preve gradvist at for-
leenge tiden mellem vandlad-
ningerne til 3 timers interval-
ler. Hvis der f.eks. er 1 time
mellem vandladningerne nu,
skal du over en periode pa 1
uge prove at straekke det til 1

time og 15 minutter. Du skal
den efterfglgende uge arbej-
de pa at straekke det til 1 time
og 30 minutter. Sddan kan du
fortsette med f.eks. 15 minut-
ter om ugen (hvis du har en
rigtig "sveer” bleere, kan det
tage lengere tid, eller du kan
arbejde med f.eks. 5 minutter
om ugen).

Kig pa klokken. Udfyld et vand-
ladningsskema.

Hvorfor er knibeovelser
vigtige?

For at kunne na toilettet er det
vigtigt at trene baekkenbunden
hele tiden, sd du har noget at
holde igen med.

Nar vandladningstrangen mel-
der sig, sta stille eller sid stil-
le og knib til trangen letter.
Du skal holde knibet i 20-30
sekunder - forseg at aflede
dine tanker og teenk pa noget
andet.

Hvis du "ma” ga pa toilettet
ifolge dit skema, fortseet med
at knibe til du nar toilettet.
Det tager sin tid - til gengeeld
virker det hele livet, og der er
ingen bivirkninger.

Hvad kan jeg ogsa gare for at

fa mere kontrol over blaren?

¢ Drik mellem 1%2-2 liter vaeske
fordelt jeevnt over dagen.
Den samlede urinmengde pa
et dogn ma ikke overstige 2
liter.

e Undga at blive forstoppet ved
at spise f.eks. frugt, grant og
groft brad.

e Teenk bevidst pa noget andet,
nar du far trang til at lade
vandet.

e Sorg for at fa motion dagligt.

¢ Evt. vil leegen ordinere medi-
cin, der deemper blaerens
aktivitet. Samlet vil dette
yderligere forbedre resultatet
af bleretreeningen.

® Er du overvaegtig kan et vagt-
tab ogsa hjalpe.

Gyneaekologisk Obstetrisk afdeling

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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