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Gode rad, nar du har problemer med at lade

vandet

Folg disse rad, nér du har problemer med at lade
vandet. Hvis du fglger rddene og oparbejder gode
vaner, kan du komme en del af dine
vandladningsproblemer til livs.

SADAN G@R DU

* Dirik cirka 1% liter veeske dagligt.

* Undga at overfylde din bleere. Lad vandet hver 3.-
4. time i de vagne timer. En normal vandladning
bestar af 2v%-4 deciliter urin.

e Drikker du mere end 1%-2 liter vaeske i dggnet,
kan det veere ngdvendigt at lade vandet hyppigere
end hver 3.-4. time.

* Det er normalt at lade vandet en enkelt gang om
natten. Hvis det er generende, at du skal op om
natten, kan du med fordel prgve at undlade at
drikke efter klokken 20.00.

e Giv dig god tid, nar du skal tisse. Lad eventuelt
vandet ad 2 omgange, sa du far bleeren temt helt.

* Undga forstoppelse ved at spise en kost, der
indeholder mange fibre. Spis gr@ntsager, frugt og
fuldkornsbrgad.

* Sgrg for at fa motion.

e Undga at overbelaste musklerne i baekkenbunden.
Pas pa med at lgfte tunge ting, og knib sammen i
baekkenbundsmusklerne, far du lafter, hoster eller
nyser.

¢ Hold musklerne i baekkenbunden i form med
treening.
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Hvis du har spgrgsmal, er du velkommen til at
kontakte os.
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