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Hvad er sunde vaner? Hvad kan pavirke vandladningen?

e Drik ca. 1% liter vaeske i dggnet. e Forstoppelse eller traeg affgring.
e Undga at overfylde din bleere ved at lade vandet hver 3. - 4. e Medicinindtagelse.
time.
e En normal vandladning bestar af 250-400 ml urin. e Kosten, specielt hvis den indeholder mange gr@gntsager eller
frugt.

e Den samlede urinmaengde pa et dggn bgr ikke overstige 2 liter.
e (Bget forbrug af kaffe, te eller alkohol.
e Hvis du drikker mere end 1%-2 liter vaeske, kan du blive ngdt til
at ga oftere pa toilettet. e Blaerebetaendelse.

e Det er normalt med en enkelt vandladning i Igbet af natten.
Hvis du er generet af natlige vandladninger, kan du med fordel
prgve at undlade vaeskeindtagelse efter kl. 19.

e Det er vigtigt, du giver dig god tid til vandladningen, sa du far
tgmt blaeren helt. Sid afslappet pa toilettet og brug ikke
mavemusklerne til at presse urinen ud med. Blaeremusklen
skal helst selv ggre arbejdet. Du kan evt. lade vandet af to
omgange med et minuts mellemrum.



