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Om du besvaras av urintrangningar, tdommer urinbldsan mer an atta ganger per dygn eller
inte hinner till toaletten, kan bldstraning vara till god hjalp. Blastraning innebaér att du
forsoker oka urinbldsans volym genom att kontrollera intervallen mellan toalettbesoken.
Planera for minst en manads traning.

Innan du bérjar tréna

Urinbldsan hos en vuxen rymmer vanligtvis 5-7 dl urin och impulser till tdmning kanns vid
2,5-3 dI. Signaler om tomningsbehov skickas fran urinbldsan till hjarnan, dar bestammer vi
hur behovet ska hanteras. Att kissa 4-8 ganger per dygn ar vanligt. Urinmangden under ett
dygn brukar vara 1 - 2 liter och du bor kunna halla urinen 3-4 timmar utan storre besvar. Att
ga pa toaletten pa natten behdver inte vara onormalt om inte nattsémnen stors for mycket.
Vi behover dricka ungefar 1,5 - 2 liter per dygn.

Gor en urinmétningslista under 2 dygn dé du kissar i ett métkarl och antecknar klockslag
och hur mycket som kommer vid varje tillfélle. For ocksd gédrna anteckningar om nér, hur
mycket och vad du dricker for att ta reda pa dina vanor. Kissar du mer an 2 liter bor du
dricka mindre. Drick bara vid maltiderna och undvik kaffe och te, framfor allt pa kvallen, om
du maste ga upp pa natten. Koffein, tein och starka kryddor innehéller &mnen som kan reta
till kissnodighet. Frukt och gronsaker innehaller mycket vatten liksom yoghurt och soppor.

Blastraning

Urinmétningslistan ar det viktigaste instrumentet nér du trénar urinbldsan. Med
utgangspunkt fran listan dver klockslag nér du kissar, hur mycket du kissar och eventuellt
urinlackage bestdmmer du vilka intervall som &r mdjliga att halla. Gor ett schema for dina
urintdmningar och héll dig till det &ven om du inte &r kissnédig nér det &r dags. Undvik att
témma urinbldsan ” for sakerhets skull” . Om en trangning uppstar fore den utsatta tiden
ska du hélla tillbaka eller hamma tdmningsbehovet tills den utsatta tiden for toalettbesok.
Alla knep ar tilldtnal

Prova att knipa med backenbotten eller slappna av. Satt dig ner eller lagg dig en stund eller
prova att std pa tad. Genom att hélla dig ” ténjer” du ut urinblasan till normalare storlek,
varenda minut ar vardefulll Forlang intervallen successivt och satt som mal att kissa 7-8
ganger per dygn. Du kommer troligen inte att lyckas genast - men genom att satta allt hogre
mal nar du snabbare fram till ett battre tomningsmonster.

Du behdver fora en urinméatningslista da och da under hela tréaningsperioden. Efter nagra

veckor bor du kunna se en forbattring. Du kan behdva anvanda ett inkontinenshjalpmedel
under traningen s att du kdnner dig saker. Eventuellt urinlackage kan avta samtidigt som
urinbldsan vanjer sig vid storre volymer.

Om du inte lyckas

Har du inte mérkt ndgon pataglig forbattring efter tre manader kan andra
behandlingsmetoder provas.

Lycka till!

Referens: SBU - Statens beredning for medicinsk utvardering (nr 143). Behandling av
urininkontinens. 2000.
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