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OVERAKTIV BLASA OCH BLASTRANING

Blastraning ar en effektiv behandlingsmetod vid Overaktiv blasa, det
vill sdga tata trangningar och tata toalettbesok, med eller utan urin-
lackage. Overaktiv bldsa beror pa att bldsan drar ihop sig okontrolle-
rat och urinbldsans kapacitet minskar, blasan "krymper”. Malet med
blastraningen ar att 6ka volymen till en mer normal niva och darmed
minskar bade antal toalettbesdk och urinlackaget

Normal Overactive

Vad ar normalt?

Malet ar att kissa med ungefar 3 till 4 timmars mellanrum pa dagen
med ungefar 3 dl vid varje tillfalle. 5-8 toalettbesdk per dygn ar nor-
malt. Att tdmma bldsan 1x nattetid ar ocksa normalt.

Kroppen behover runt 1-1,5 liter vatska per dygn. Det varierar ju na-
turligtvis beroende pa temperatur eller om du ar fysiskt aktiv.
Ammande kvinnor behover 6ka vatskeintaget. Férutom den vatska
vi dricker far vi ocksa i oss vatska fran maten. Tank pa att bara dricka
nar du ar torstig och i samband med maten sa du har koll pa hur
mycket vatska du dricker under ett dygn. Drick inte heller for sent pa
kvallen for att slippa ga upp under natten.

Forberedelse

+ Innan blastraning pabdrjas ska man ha gjort en basal utredning
inkl. miktions- och vatskelista. Du ska vara informerad om blasans
anatomi och fysiologi.

+ Intaget av te, kaffe, cola och 6l bér minskas pa grund av att de ar
urindrivande.
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+ Kryddstark mat, sura och kolsyrade drycker retar ocksa blasan.

« Kvinnor med tunna och skora slemhinnor kan med fordel anvan-
da lokalt 6strogen.

+ Ett rekommenderat traningsredskap ar ett bra inkontinensskydd.
Detta gor att du far en storre sakerhet och inte behover oroa dig
for eventuella urinlackage och déarmed vagar du halla dig langre.

| borjan av traningen ar det inte ovanligt att man far urinlackage
eller storre lackage an tidigare. Nar urinblasan har "lart sig” att
halla 6kad mangd urin, avtar lackaget.

+ Reglera tarmen! En hard avféringsmassa i andtarmen triggar
igdng blasan.

Sluta att kissa for sakerhet skull

Du kanske under lang tid har kissat for sakerhet skull for att undvika
lackage. Manga man och kvinnor kissar innan bio, resor eller prome-
nader for att slippa tanka pa trangningar och lackage. Detta beteende
gor att hjarnan signalerar att det ar dags att kissa innan blasan ar
fylld och en ond cirkel startar.

Strategier vid trangningar

Nar du far en trangning forsoker du att halla emot sa lange som du
kan. Motsta frestelsen att springa direkt till toaletten

« GOr tdhavningar eller steppa med fotterna
« GOr nagra starka backenbotten knip

+ Tryck med handen mot underlivet eller satt dig ned till exempel
pa en kant

« Andas lugnt och forsok distrahera dig, tank pa annat till exempel
planera en shoppinglista eller ring ett samtal

Trangningen férsvinner s smaningom och varje minut du kan halla
dig ar vardefull. Sedan gar man till toaletten i lugn och ro och tommar
bldsan. Dagarna darpa 6kar man tiden mellan den forsta trangnings-
kanslan och blastémningen successivt: 5 min, 10 min, 20 min tills man
nar malet 4 timmar mellan bldstémningarna. Fortsatt kampa! Ge inte
upp! For att uppna bra resultat kravs det vanligen 4-8 veckors traning.
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Kompletterande behandlingar

Elektrisk stimulering (TENS) hammar blasans aktivitet och ar ett bra
komplement till blastraning.

Om blastraning inte har gett 6nskad effekt kan man évervaga insatt-
ning av antikolinergika (blaslugnade medicin).
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