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Blastraning

Blastraningen ar till for att fa tillbaka eller forbattra din kontroll dver blasan.
Detta gor du genom sa kallad beteendetraning, for att 6ka urinblasans formaga
att innehalla stérre urinméangder an tidigare. Urinblasan ska gradvis tanjas ut.

Tillvagagangssatt

Ditt arbetsredskap ar en s.k. blasdagbok eller miktionslista (= vattenkastnings
lista). P4 denna ska du anteckna varje gang du gar och kissar; dels hur stora
urinmangder du har och tidpunkten nar du gar pa toaletten. Miktionslistan ska
du anvanda varje dag under tva veckor, bade pa dagen och under natten. Med
hjalp av denna far du "bevis” for att din traning ger resultat. Det blir farre
toalettbes6k med storre urinmangder vid varje tillfélle.

Ett annat traningsredskap &r ett bra inkontinensskydd. Detta gor att du far en
storre sdkerhet och inte behdver oroa dig for eventuella urinldckage och darmed
vagar du halla dig langre. | borjan av traningen ar det inte ovanligt att man far
urinléckage eller storre lackage an tidigare. Nar urinblasan har “lart sig” att
innehalla mer, avtar lackaget.

Detta kréver hela din koncentration och viljekraft. Det kan vara bra att inte ha
for mycket sociala atagande under traningsperioden. Planera in traningen i din
almanacka.

Varje gang du far en trangning till att kasta vatten ska du sta emot och inte lata
blasan bestamma. Du ska inte ge efter utan ta till alla medel for att fa
trangningen att forsvinna. Du ska ta tillbaka kontrollen och borja bestdamma nér
det ar dags att ga pa toaletten. Trdna inte pa natten — du behover din somn.
Konsekvent och envis traning pa dagen gor nytta dven for natten.

Avled varje trangning med att kanske sétta dig bekvamt eller l4gga dig. Forsok
slappna av med nagra djupa andetag — andas in genom nasan och blas ut genom
munnen. Tank positivt — jag kan, jag vill. Anvand din b&ckenbotten - knip.
Distrahera dig med nagot. Anteckna pa din lista och jamfor med foregaende dag.
Nér trdngningen forsvunnit, skynda dig inte till toaletten. Forsok efter hand att
forlanga intervallen. Malet &r att kissa med ungefar 3 till 4 timmars mellanrum
pa dagen med ungefar 3 dl vid varije tillfélle.
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