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HVEM
BESTEMMER

DU ELLER DIN BLARE?

En informationsbrochure om overaktiv blaere



Ved du, hvor det nermeste toilet er?

Synes du, at du skal pa toilettet lidt for ofte? Sker det,
at du far kraftig tissetrang og har sveert ved at holde pa
vandet? Mister du af og til kontrollen over din bleere og
tisser i bukserne?

En hyppig arsag til problemerne kan veere, at du har
overaktiv bleere.

Denne brochure giver dig en kort information om
overaktiv bleere samt en praktisk vejledning i, hvad du
selv kan gere for at mindske generne

Med venlig hilsen

Astellas Pharma



KVINDELIG ANATOMI

1. Urinleder

2. Slimhinde

3. Blaeremuskulatur
4. Lukkemuskel

5. Urinrer

6. Bxkkenbundsmuskulatur

Urinblaerens
anatomi

MANDLIG ANATOMI

1. Urinleder

2. Slimhinde

3. Blaeremuskulatur

4. Lukkemuskel

5. Prostata (blaerehalskirtel)
6. Urinror

7. Bekkenbundsmuskulatur



Sadan fungerer din blare

Bleerens opgave er dels at lagre urinen og dels at
udskille urinen, nar blaeren er fuld. Bleeren er meget
elastisk og udvider sig i takt med, at urinen lgber ind
fra nyrerne.

Nar bleeren er ved at veere fuld, sender nerver i
bleeren signaler til hjernen, som derefter giver besked
til bleeren om, at den skal temmes, og du maerker
vandladningstrangen.

Under normale omstaendigheder kan du kontrollere
bleerens temning og holde dig, til du har mulighed

for at komme pa toilettet. Nervesignaler, som du selv
kontrollerer, far blaeren til at traekke sig sammen,
hvorefter blaeren temmes, og til slut lukkes urinrgret af.

Hvad er normalt?

Hvis man i lgebet af dagen drikker anbefalede maengde
- ca. 1-1% liter veeske - temmes bleeren ca. 5-7 gange
samt 0-1 gang om natten. Urinmangden varierer
mellem 2-6 dl pr. vandladning



Hvad er overaktiv blzere?

Overaktiv bleere skyldes en ubalance i nervesignalerne
mellem blaeren, urinrgret og hjernen. Det betyder, at
blaeren traekker sig sammen oftere end normalt, uanset
hvor megen urin den indeholder. Det viser sig ved
folgende symptomer:

® Voldsom vandladningstrang - et pludseligt behov
for at temme blaeren, som er sveer at kontrollere

® Hyppige vandladninger
® Natlige vandladninger (nykturi)
e Ufrivillig vandladning - i forbindelse med voldsom

vandladningstrang

Man behgaver ikke ngdvendigvis at have alle disse
symptomer pa overaktiv blaere. F.eks. er det kun en
tredjedel af alle patienter med overaktiv blzere, der har
ufrivillig vandladning.



Hvad skyldes overaktiv blere?

Overaktiv bleere er et almindeligt problem.

Vidste du, at ca. 550 000 danskere har overaktiv blere?"
Det forekommer lige hyppigt hos begge kan, og
symptomerne tager ofte til med alderen. Det er dog
vigtigt at huske, at overaktiv bleere ikke ngdvendigvis er
en normal del af det at blive aldre - eller skyldes darligt
helbred.

Man kan pavirke bleerens aktivitet negativt ved at drikke
for meget vaeske eller ved at ga pa toilettet ‘for en
sikkerheds skyld’. Risikoen er, at man veenner blaeren til
at temme sig ofte.

Meget ofte finder man dog ingen egentlig arsag til, at
bleeren hos nogle mennesker bliver overaktiv.

Har du overaktiv blere?

Det er som udgangspunkt en god idé at starte med at
kigge pa dine drikke- og toiletvaner, men det kan vaere
svaert selv at fa overblik over problematikken. Bestil
derfor tid hos din leege til specifikt at tale om din
vandladning. Uddyb hvilke gener du gnsker hjlp til
og fortael, hvordan vandladningsproblemerne pavirker
din hverdag - styrer dine tissevaner din hverdag og
livskvalitet?

Laegen vil forsgge at finde arsagen til dit
vandladningsproblem, s& du kan fa den rette hjslp.
Her bruges ofte et sakaldt veeske-vandladningsskema,
hvor du registrerer vaeskeindtag og vandladninger.
Udover aendringer i dine drikkevaner og toiletrutiner
er treening og medicinsk behandling af overaktiv
bleere ogsa en mulighed.

1. Irwin DE, Milsom |, Hunskaar S. Population-based survey of urinary incontinence, overactive bladder,
and other lower urinary tract symptoms in five countries: results of the EPIC study. Eur Urol. 2006
Dec;50(6):1306-14



«Jeg beder altid om at f3
et bord tat pa toilettet,
nar jeg gar pa restaurant.»



Hvad kan jeg selv gore?

HOLD @JE MED DINE SYMPTOMER

Skriv ned, hvor ofte du gar pa toilettet. Sa bliver det
lettere at fa et overblik over problemerne - og du
kan hurtigt se, hvordan behandlingen forbedrer dine
symptomer.

VAR OPM/RKSOM PA DINE VANER

Dét, du spiser og drikker, kan pavirke din
bleereaktivitet. Et normalt veeskeindtag er ca. 1-1%
liter pr. degn. Forseg at skeere ned pa drikke, der kan
fore til get tissetrang, f.eks. kaffe og te. Det er en
god idé at undga at drikke, lige inden du gar i seng;
derved mindsker du risikoen for, at du skal op om
natten for at tisse.

Forstoppelse kan vaere et symptom ved overaktiv
bleere, sa derfor er det godt at spise mad med
stort fiberindhold (fuldkornsprodukter, frugt og
grentsager) for at forhindre treeg mave.



Traen din blare

Blaeretraening indebeerer, at du lidt efter lidt forseger
at forleenge tiden mellem to toiletbesgg. Dermed
treener du dig i bevidst at undertrykke tissetrangen,
og traener blaeren i at kunne indeholde starre
mangder urin fgr tamning. Malet er, at du skal né op
pa en urinmaengde pa ca. 2-3 dl hver gang, samt et
interval pa ca. 3 timer mellem toiletbesggene.

Som en hjzlp kan du forsege at distrahere dig selv,
nar trangen er der, f.eks. ved at teelle baglens fra
100, find noget at holde fast i eller stil dig pa teeerne
med spandte laegmuskler. Det deemper signalerne til
hjernen, saledes at du kan na pa toilettet i tide.

Du skal vide, at treening af din blaere kraever tid og
tdlmodighed. For de fleste tager det 3 maneder, for
virkning kan meerkes.

Efterdryp

Fa draber urin i bukserne efter et toiletbesgg haeenger
ofte sammen med en svag urinstrale og rammer
hovedsageligt meend over 55 ar, selvom bade kvinder
og yngre mand ogséa kan opleve det.



Bakkenbundstraning

Baekkenbundstraening indebaerer, at du traener

muskulaturen i din baekkenbund. Gennem forskellige
knibegvelser forsteerker du de muskler, som
understotter bleeren, og pa den made kan du lettere
kontrollere den pludselige tissetrang.

Tal med en fysioterapeut, som kan hjzelpe dig i gang
med gvelserne.

«Jeg reserverer altid
flysedet ved midtergangen
og tattest pa toilettet.»




Lagemidler

Overaktiv bleere kan behandles med lsegemidler.
Bleerens evne til at holde pa urinen gges eftersom
bleeremusklen slapper af - og derved mindskes

den voldsomme tissetrang. Du slipper for at ga pa
toilettet sa ofte. Den bedste effekt af leegemidler far
du, hvis du kombinerer behandlingen med blere- og
baekkenbundstraening.

Giv behandlingen tid til at virke

Symptomerne ved overaktiv bleere har udviklet
sig gennem leengere tid. At genvinde kontrol
over sin bleere tager ogsa tid, og det er vigtigt at
have talmodighed. For de fleste tager det ugers
effektiv treening i kombination med eller uden
legemiddelbehandling at maerke forbedringer.

Vaske- og
vandladningsskema

Ved at notere i skemaet hvor meget du drikker, og
hvor ofte du gar pa toilettet, kan bade du og din leege
eller uroterapeut felge med i, hvordan behandlingen
virker. Du ber notere dine drikke- og toiletvaner

i mindst to degn for at fa et sandt billede af dine
symptomer.

Rédfer dig med din leege, uroterapeut eller
sygeplejerske, hvis du har spgrgsmal.
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Har du flere sporgsmal?

Hvis du har problemer med din bleere, skal du
kontakte din lsege. De kan hjlpe dig med at tage
kontrol over din blaere.

Yderligere information om overaktiv blsere kan ogsa
findes pa www.blaeren.dk
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