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Bldstraningsinstruktion for
vuxna

Om du besviras av urintrangningar, tommer urinblasan mer 4n 8 ganger
per dygn eller inte hinner till toaletten, kan blastraning vara till god hjalp.
Blastraning innebar att du forsoker att utoka intervallen mellan
toalettbesoken. En forutsattning for detta ar att din lakare inte misstanker

nagon bakomliggande sjukdom.

Innan du borjar trana

Urinblasan hos en vuxen rymmer 5-7 dl urin och impulser till témning kan
kannas vid 2,5-3 dl. Att kissa 4-8 ganger per dygn ar normalt. Normal
urinmiangd under ett dygn brukar vara ungefar 10-20 dl och man bér
kunna hélla urinen 3-4 timmar utan storre besvar. Att ga pa toaletten pa
natten behover inte vara onormalt om inte nattsomnen stors for mycket.
Kissar du mer @n 20 dl bor du dricka mindre. Drick bara vid maltiderna
och undvik kaffe och te, framfor allt pa kvillen, om du maste upp pa

natten. Frukt och gronsaker innehéller ocksa vatten.

For att ta reda pa om du har for stora urinvolymer kan du under tva dygn

mata urinmangden och hur mycket du dricker.
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Blastraning

Trana upp urinbldsan genom att inte ge efter for urintraningen utan férsok

istallet att hélla dig sa lange som mojligt. Alla knep ar tillatna.

Prova att knipa med backenbotten eller slappna av. Satt dig ner eller lagg

dig en stund.

Genom att halla dig langre tdnjer du ut urinblasan till normalare storlek.
Forsok att skjuta upp toalettbesoket -varenda minut ar vardefull! Satt som

mal att kissa 7-8 ganger per dygn.

Du kommer troligen inte lyckas genast- men genom att satta allt hogre mal
nar du snabbare fram till ett normalare tomningsmonster. En
urinmatningslista ar det viktigaste instrumentet nar du tranar urinbldsan.
Samtidigt som du tranar skall du anteckna klockslag nar du kissar, hur

mycket du kissar och eventuellt urinlackage.

Du behover fora urinmétningslista da och da under hela traningsperioden,
som ibland kan paga under flera veckor. Efter nagra veckor bér du kunna

se en forbattring.

Det kan ocksa finnas psykologiska eller beteendeutvecklad orsak till din
trangningsproblematik. Forsok darfor att andra dina vanor och undvik att
tomma urinblasan ”for sakerhet skull”. Du kan behova anvianda ett
inkontinenshjalpmedel under traning s att du kanner dig saker.

Eventuellt urinlickage brukar avta samtidigt som urinblasan blir storre.

Om du inte lyckas

Har du inte markt ndgon pataglig forbattring vid uppfoljning av din

problematik kan ndgon annan behandlingsmetod provas.



