Hvis du har problemer med at holde pa vandet, er det en god ide at se pa

Gode vaeske/ vandladnings vaner J,@/‘\

dine vaeske/vandladningsvaner, da a&ndring af vanerne i mange tilfeelde
kan vaere med til at mindske problemet, eller afhjaelpe det.
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Hvor meget skal man drikke, og hvordan skal det fordeles

over dggnet
Vaskebehovet er ca. 1500 ml. (1%.l.) hvis man ikke sveder meget ved motion, varmt vejr,
eller af anden grund.

Det er vigtigt at fordele vaesken jeevnt over dagen, og at man ikke drikker mere end \

ca. 300-400 ml. (3-4 dl.) i Igbet af 3 timer. Det anbefales at drikke ca.

300ml. (3 dl.) hver 3. time til ca. 3 timer fgr sengetid, og tisse

hver 3. time (Eller ca. 100 ml. (1 dl.) i timen)

Hvis der er meget urin i bleeren, bliver man lettere vad, og hvis der er problemer med at
temme blzeren, forvaerres det, jo mere urin der er i blaeren, da blaeren kan blive overstrakt.

Det er en god ide ikke at drikke noget 2-3 timer f@r sengetid, hvis der er problemer med
vandladning om natten, eller med at holde sig om morgenen, nar man star op.

Hvor meget skal man tisse?

Kroppen skal af med affaldsstoffer, det sker bl.a. gennem urinen. Normalt dannes 1-1%
liter urin i dggnet, det er tilstraekkeligt til, at kroppen kan udskille de affaldsstoffer, den skal
af med.

En normal vandladning er pa 200- 400 ml. (bliver mindre med alderen), og lidt mere om
morgenen.

Det er normalt at skulle af med vandet ca. hver 3.-4. time i dagtimerne. Hvis man ikke
maerker vandladnings trang hver 3.-4. time, er det en god ide at ga pa toilettet alligevel for
at forebygge at blive vad.

Hvis du er + 50 ar, er det normalt at skulle op at tisse 1-2 gange om natten.

6-8 vandladninger i dggnet er normalt



Hvis der er problemer med at tomme blzaeren, er det en god ide, hvis
man er en kvinde at seette sig afslappet ned at tisse, derefter rejse sig
op, og ga lidt rundt, og sa prgve igen, evt. to gange. Hvis man er en
mand, kan det hjzelpe f@rst at sta op at tisse og derefter seette sig.

Siddestillingen er vigtig for at fa temt blaeren, hvis toilettet er hgijt,
eller man ikke kan sidde som pa billedet, er det en god ide at fa en
skammel

Nar der er blaeretgmnings problemer, skal man ga pa toilettet hver 2.-
3. time, selv om der ikke er trang. Bleeren tgmmer sig bedst, hvis der
ikke er mere end ca. 300ml. i bleeren
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