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Bleeretraening - den "nervese” bleere
Patientinformation

Hvad er normalt?

» Almindeligvis kan bleeren rumme 200 - 400 ml (2-4 dl), inden man far vandladningstrang.

= En voksen har en urinproduktion pa omkring 1500 ml (1,5 1) pr. dggn, afhangig af, hvad man
spiser og drikker.

= En voksen lader vandet 5-8 gange i dggnet, dvs. med 3-5 timers mellemrum; noget oftere efter
et maltid, og almindeligvis ikke om natten.

= De fleste ved ikke, hvor meget urin de producerer, eller om det varierer i dagens 1gb.

Hvor meget vaeske indtager du?
Hvis du drikker meget veske, skal du ogsa lade vandet ofte. Det meste af vasken i mad og drikke
udskilles hurtigt som urin.

Fast fgde, f.eks. grgntsager og frugt, bestar mest af vand. Et middelstort &ble indeholder, hvad der
svarer til et glas vand. Kaffe og te virker vanddrivende.

Du, som lider af hyppig vandladningstrang, bgr vide, at en almindelig grund til dette ofte er en
ungdvendig stor vaskeindtagelse. Da urinen “’lgber til” meget hurtigt specielt efter kaffe, te eller
vanddrivende medicin, kan det vaere svart at na toilettet i tide.

BLARETRZAENING

Den ‘nervgse’ blaere

Blearetraning vil hjelpe dig til at fa kontrol over din blere, sa den mengde urin, bleren kan
indeholde, gges lidt efter lidt. En forudsatning for et godt resultat er, at du treener din bakkenbund
samtidig.

= Ved den ‘nervgse’ blare vil bleren tgmme sig hele tiden.
=  Mzengden af urin er lille (under 2 dI ved hver vandladning).

Malet med bleretraningen er at:

= npedsatte hyppigheden af vandladninger.
= gge maengden af urin pr. vandladning.
= du skal styre bleren, bleren skal ikke styre dig.

Det gaelder om:

at sende hemmende impulser fra hjernen til bleren. Dette kan bedst ggres ved at tenke pa noget
andet end vandladningen og gnsket om at lade vandet.



Hillergd Hospital F L Hillerod
Gynakologisk-Obstetrisk Afdeling B Hospital

Kort sagt:

= Sta stille, slap af og traek vejret roligt (nervgsitet stimulerer bleren til t¢smning)

= Demp tissetrangen ved at knibe sammen i beekkenbunden. Hold knibet i 20-30 sekunder, sa
slapper blere muskulaturen af, og tissetrangen forsvinder

= Teank pa alt andet end vandladning og gnsket om at ga pa toilettet

I starten kan man forsgge at udsette tiden til vandladningen 2 minutter, sa 5 minutter og fortsat
stadig gge tiden til vandladningen, sa man efterhanden kan na op pa ca. 3 timer mellem 2
vandladninger.

Bliv glad for de gange, det lykkes, og glem de gange, det mislykkes. Det kan godt tage 2-3 maneder
at fa en bleere normaliseret.

Om psykologisk blaretraening.

Blaretrening er en metode, hvorved man traner sin blarekapacitet til at blive stgrre, saledes at man
undgar hyppige vandladninger. Psykologisk bleretreening modvirker trang inkontinens (urge) og
tilsigter bedst mulig blerekontrol inden for de rammer, som muskulaturens forhold satter, under de
givne forhold hos den enkelte.

Noglen til psykologisk bleeretreening er forstaelse af, at dér, hvor man har sine tanker, har man sine
kropsreflekser.

At reaktionerne kommer og gar med tankerne, kender alle fra angst- og spendingsreaktioner,
seksualfunktion, grad og lattertendens. Eller ved laekkersult: Man far ‘vand i munden’ (en
spiserefleks), som bliver ved, til man giver sig til at teenke pa noget andet. Sa stopper det pa hgjst ¥2
minut.

Forklaringen er, at kroppen ikke kan skelne, om man spiser reelt eller kun ‘i tankerne’, mens de er
sa koncentrerede om det. Holder man tankerne ved et sterkt behov, s udlgses de tilhgrende
reflekser og kan kun bremses ved at stoppe de stimulerende tanker. Det geelder ogsa vandladningen:
Typisk vokser trangen, jo nermere man kommer toilettet, fordi tankerne ‘Igber forud’ og udlgser
reflekserne for tidligt.

Nar trangen markes, skal man altsa ikke straks skynde sig til toilettet, men:

= Sta stille, slap af og traek vejret roligt (nervgsitet stimulerer bleren til t¢smning)

= Demp tissetrangen ved at knibe sammen i beekkenbunden. Hold knibet i 20-30 sekunder, sa
slapper blere muskulaturen af, og tissetrangen forsvinder

= Tenk pa alt andet

Vent roligt, sa dempes reflekserne hurtigt, hvorefter man kan sgge toilet (ofte behgves det ikke
mere), men stadig med tankerne ved noget andet, lige til man er helt parat.

Det krever gvelse: Men forstaelse og voksende tillid efter de fgrste gode erfaringer kan give
begyndende bedring pa fa uger.

Personalet
Gynzkologisk-Obstetrisk Afdeling



