Hvad er problemer med at tosmme blzeren?

Ved tgmningsbesveer har du svaert ved at tsmme din blzere helt, nar
du har vaeret pa toilettet. Der kan derfor vaere en rest af urin tilbage i
den blaere. Det kan give problemer som hyppig blaerebetandelse og
urininkontinens.

Hvordan traener jeg blaeren?

Du skal saette dig godt tilrette pa toilettet med begge fgdder pa gulvet
og give dig god tid til at lade vandet og temme blaeren ved hvert
toiletbesgg.

Nar du er feerdig med vandladningen, skal du rejse dig op, bevaege dig
lidt rundt og saette dig igen pa toilettet (dette "veekker” blaeren). Du
skal sa forsgge at lade vandet igen. Denne fremgangsmade gentager
du sdledes at du lader vandet 2 — 3 gange hver gang du er pa toilettet.

Du skal sgrge for regelmaessig vandladning, ca. hver 3 — 4. time, ogsa
selvom du ikke har vandladningstrang. Se pa klokken og skriv
tidspunktet op for din seneste vandladning.

Hvad kan jeg gare for at fa mere kontrol over blaeren?

e Drik mellem 1% - 2 liter vaeske fordelt jaevnt over dagen.
e Undga forstoppelse ved at spise fiberrigt.
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