Dobbelt/tredobbelt vandladning

Til patienter og pargrende ‘ -

Vejledning i dobbelt/tredobbelt vandladning

Blaeretgmning

Fra nerveceller i bleerevaeggen sendes der impulser op til hjernen. De forteller,

nar man har vandladningstrang. Nar man lader vandet, sker der fplgende: Baekkenbunden og dermed
lukkemusklen i urinrgret slappes af, hvorefter blaeremusklen traekker sig sammen og "skubber" urinen
ud. Bleeremusklen er i stand til at "arbejde" ca. 1 minut, hvorefter den treettes.

Mangelfuld bleeretgmning

Det er konstateret, at du har en mangelfuld blaeretgmning. Der er efter vandladning stadig sa meget
urin tilbage i bleeren, at det kraever andrede vandladningsvaner for at undga blaerebetaendelse, hyppige
vandladninger, nyrepdavirkning eller slap blaere.

Den normale vandladning

Normalt lader man vandet med 3-4 timers interval, dvs. man lader vandet 5-6 gange i Igbet af dagen.
Med alderen er det ikke usadvanligt at have 1-2 vandladninger om natten.

En normal vandladning er pa 200-400 ml. Om morgenen vil bleeren normalt indeholde stgrre portioner.

Vaskeindtag

Det anbefales at drikke 1,5- 2 | vaeske i dpgnet. Kaffe, te og supper taeller med. Vaer opmaerksom p3, at
frugt og grent indeholder vaeske. Har du problemer med natlige vandladninger, bgr du undlade
vaskeindtag 2-3 timer inden sengetid.

Dobbelt / tredobbelt vandladning

Ved dobbelt eller tredobbelt vandladning lader man vandet 2 eller 3 gange i traek med et halv til et
minuts mellemrum. Dobbelt / tredobbelt vandladning benyttes til at opna bedre blaeretemning, og til
at traene viljens kontrol over vandladningen.

Hvis blaeren temmes helt hver gang, kan det ogsa vaere med til at forebygge blaerebetandelse.

Sadan ggr du
Lad vandet. Det er individuelt, hvordan blaeren temmes bedst - siddende eller staende, prov dig frem.

Sidder du, skal du sidde let foroverbgjet med let spredte ben, og begge fedder pa gulvet. Brug evt en
skammel, hvis du ikke kan na. Undgar at presse, nar du lader vandet. Giv dig god tid. Slap godt af i
bakkenbunden. Sid kun til vandladningen stopper, og du fgler at bleeren er tom.

Nar vandladningen er ophert, skal du rejse dig op og gar en lille runde pa badevaerelset. Der ma

hejst gaet et halv til et minut. Du ma gerne knibe sammen i baskkenbunden. Sat igen pa toilettet og lad
vandet en gang til. Nu skulle blaeren gerne vaere helt tom eller sa tom, som den nu kan blive. Ellers gar
du igen lidt rundt et halv til et minut og lader vandet endnu engang.

Hvis du far vandladningstrang 15-30 minutter efter, skal du ikke ga pa toilettet, men aflede tankerne.
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Dobbelt/tredobbelt vandladning

Det er isaer vigtigt at praktisere dobbelt / tredobbelt vandladning om morgenen samt ved sengetid.
Forsgg evt. midt pa dagen, hvis urinmangden overstiger 100-200 ml ved 2. eller 3. vandladning.

Gode toiletvaner

Serg for, at der ikke gar mere end hgjst 3-4 timer mellem 2 vandladninger. Serg ogsa for at ingen

vandladninger er pd mere end 450-500 ml, da du ellers risikerer at fa en stor slap blaere, der ikke
tommer sig sa godt.
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