Blastrining

Traningsprogram for kvinnor och mén med Gveraktiv blasa

Blastraning ar en effektiv behandlingsmetod vid 6veraktiv bldsa, dvs. tata trdngningar och tita
toalettbesdk med eller utan urininkontinens. Overaktiv blasa beror pa att urinbldsan drar ihop sig
okontrollerat och skall inte forvixlas med anstringningsinkontinens (urinldckage vid hosta, skratt
och fysisk anstrangning) som beror pa en férsvagad backenbotten.

For att lyckas med blastraning behdver du, precis som vid anstrdngningsinkontinens, stirka
musklerna i din backenbotten. Darfor bor blastraningen, som beskrivs nedan, alltid féregas av
backenbottentraning.

Innan du borjar tréna

De flesta manniskor kissar 5-7 génger per dygn
med en sammanlagd urinmangd pa 12-20 dl.
En vanlig orsak till tata toalettbesok eller att
inte hinna fram till toaletten i tid, ar ett
onddigt stort vatskeintag. Om urinméatnings-
listan visar att du kissar mer &n 20 dI blir dar-
for forsta dtgarden att minska vatskeintaget:

® Drick bara vid méltiderna och undvik kaffe
och te, eftersom de ger urintrangningar.

e Salta och krydda mattligt, annars blir du
bara onddigt torstig.

® Tank pa att frukt och gronsaker innehaller
mycket vatten och kan minska ditt behov av

dryck. Sa lyckas du med blastraningen

e Kvinnor med skora slemhinnor efter dver- e Nar du far en trdngning, forsok att halla emot
gangsaldern kan ibland bli hjilpta av lokal sa lange som mdjligt. Ta till alla knep for att
ostrogenbehandling i lagdos. halla dig: Satt dig, lagg dig, promenera runt,

koncentrera dig pa att t ex Idsa en bok eller

Vad &r blastraning? titta pa tv. Varje minut du kan halla dig &r

Om en dversyn av ditt vatskeintag inte har gjort vardefull. Ofta ger trdngningen med sig, for
dig besvarsfri, ar blastraning nasta steg. att komma tillbaka lite senare. Da géller det
Det ar en form av beteendeterapi som gar ut att fortsatta kdmpa. Ju langre du kan vénta
pa att forsdka halla sig s lange som mojligt med att kissa desto battre. Forts. P>

(dock max 4 timmar under dagtid).
Blastrdningen medfor att bldsan tdjs ut,
urinmangden 6kar och du behodver inte
ga pa toaletten lika ofta.




e Fyll i en urinméatningslista varje dag under
2-3 dygn. Notera nédr du tommer blasan, hur
mycket du kissar samt om du lacker urin.
Studera den dagligen och jamfor dina resultat.

® Tavla med dig sjalv och forsok sla rekord!
Ha som mal att forsoka na en urinmingd pa
2-3 dl med 3-4 timmars intervall, 5-7
ganger per dygn. Det dr ett normalt monster
och fullt mojligt att na redan inom en vecka
vid intensiv och malinriktad tréning.

® Nar du utmanar dina trangningar okar risken
for urinlackage. | bdrjan av traningen kan det
darfor hdnda att eventuellt urinldckage blir
storre dn vanligt. Ge inte upp! Sa snart du
trdanat din bldsa att témma storre urinpor-
tioner brukar eventuellt urinlackage minska.

Har du "daliga” vanor?

| vissa situationer vill du inte ga pa toaletten
eller riskera urinlackage. Darfor har du kanske
vant dig vid att ga pa toaletten "for sdkerhets
skull" innan du sétter dig i bilen, gar ut pa stan
eller liknande. Att ofta ga och kissa, trots att
man inte behdver, satter det naturliga sam-
spelet mellan bldsa och hjdrna ur spel. Blasan,
som inte far mojlighet att fyllas naturligt, blir
programmerad att kdnna blasfylinad och dra
ihop sig vid allt mindre urinmédngder. Sa skapas
en ond cirkel. Fundera pa om du har nagra
"daliga"” vanor och forsok att bryta dem!

Vad hander sen?

Nar du natt bra resultat av din blastraning ska
du behalla det. Efter tva veckor kan du néja
dig med att gdra en urinmidtning nagon dag da
och da for att kontrollera dig sjalv. Efter ndgra
manader ar det troligt att dina nya vanor har
blivit rutin.

Om du inte méarker ndgon pataglig forbatt-
ring inom tva veckor, kontakta uroterapeut
eller distriktsskoterska.

Samtidig behandling med lakemedel

Om enbart blastrdning inte ger tillrdckligt
resultat kan din lakare rekommendera dig sam-
tidig behandling med lakemedel. Lakemedlet
blockerar signaler fran hjarnan sa att blasan
lugnar ner sig. Trangningarna blir ddrmed farre,
bldsans volym 6kar och du behdver inte ga pa
toaletten lika ofta.
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