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Man réknar med att fler an 100 miljoner manniskor
i varlden har problem med blasan.’




Vet du var narmaste
toalett ligger?

Kénner du att du maste ga pa toaletten lite for ofta?
Hander det att du far kraftiga urintrangningar och har
svart att halla emot? Tappar du ibland kontrollen éver
bladsan och rakar ut for urinlackage?

En vanlig orsak till problemen kan vara éveraktiv blasa.

| den har broschyren far du en kort information om &ver-
aktiv blasa, samt en praktisk vagledning i vad du kan géra
sjalv for att minska dina besvar.

Med vanlig halsning

Astellas Pharma



Kvinnlig anatomi

1.

1. Urinledare 3. Blasmuskulatur 5. Backenbottenmuskulatur
2.Slemhinna 4. Slutmuskel 6. Urinror

1. Urinledare 3. Blasmuskulatur 5. Backenbottenmuskulatur
2.Slemhinna 4. Prostata 6. Urinror
(blashalskortel)




Sa har fungerar din blasa

Urinblasan har till uppgift dels att lagra urin, och dels att
tdmma urinen nar bldsan ar full. Blasvaggen ar mycket
elastisk, och den t6js ut allt eftersom urin rinner till fran
njurarna.

Nar blasan fylls pa far hjarnan signaler fran nerver
i bldsan, att det ar dags att tdmma den. Du kanner dig
kissnodig.

| normala fall s& kan du kontrollera bldsans témning, och
halla dig tills du har mojlighet att ga till en toalett. Genom
viljan talar hjarnan om fér blasan nar den ska tdmmas.
Nervsignaler far urinbldsan att dra ihop sig och témmas
och darefter stangs urinroret.

Vad ar normalt?

Om man under dagen dricker rekommenderad mangd -
ca 1-1%2 | vatska - téms bldsan ca 5-7 ganger och 0-1
ganger under natten. Urinvolymen varierar mellan 2-6 dl
urin per témning.



Vad ar overaktiv blasa?

Overaktiv bldsa kan bero pa en obalans i nervsignalerna
mellan bldsan, urinréret och hjarnan vilket goér att blasan
drar ihop sig oftare an vad den borde, oavsett hur mycket
urin som finns i den. Det visar sig genom féljande
symtom:

e Kraftiga urintrangningar — ett plétsligt och
svarkontrollerat behov av att témma blasan.

e Tata bldstdmningar.

e Nattliga bldstdmningar (nykturi).

e Urinldckage —i samband med kraftiga
urintrangningar.

Alla dessa symtom behover inte finnas vid dveraktiv blasa.
Till exempel ar det bara en tredjedel av alla patienter med
Overaktiv bldsa som lacker urin.

Manga kvinnor med inkontinensbesvar ar
oroliga for att de ska lukta.?

Man med inkontinensbesvar stérs mest av att
behdva springa pa toaletten om natterna.?




Ju tidigare du séker hjalp, desto tidigare
kan du férbéttra din livssituation!




Vad orsakar overaktiv blasa?

Overaktiv blésa ar ett vanligt problem, som besvérar cirka
14 % av befolkningen 6ver 40 ar.2 Det dr lika vanligt hos
kvinnor som hos man, och symtomen &kar ofta med
stigande alder. Det ar dock viktigt att komma ihag att
Overaktiv bldsa inte ar en normal del av dldrandet, eller
beror pa bristande halsa.

Man kan paverka blasans aktivitet negativt genom att
springa pa toaletten "for sakerhets skull” eller genom att
dricka alltfér mycket vatska. Risken ar da att man vanjer
bldsan vid att tdmma sig ofta.

Manga ganger hittar man dock ingen egentlig orsak till
att blasan hos vissa manniskor blir éveraktiv.

36 % av mannen med inkontinensbesvar upplever att
de fatt ett mindre aktivt sexliv pa grund av sina besvar.?

69 % kvinnor med inkontinensbesvar drabbas av
lackage under fysisk aktivitet, hosta eller nysningar.?




Har du overaktiv blasa?

Det dr som utgangspunkt en god idé att bdrja med att se
over dina dryckes- och toalettvanor. Det kan vara svart att
sjalv fa en dverblick dver situationen. Boka darfér tid hos
din lakare for att fa specifik hjalp med dina problem.
Beratta vad du vill ha hjélp med och férklara hur din blasa
styr dver ditt liv och paverkar livskvaliteten.

Din doktor kommer att férsoka hitta orsaken till dina
problem sa att du far ratt hjdlp. Har anvander man ofta en
miktionslista dar du registrerar vatskeintag och hur ofta
du kissar. Utover férandringar av dina dryckes- och
toalettvanor ar medicinsk behandling av éveraktiv blasa
en mojlighet.



Drick varken mer eller mindre vétska &n du behover.
En vuxen bor 1a i sig 1-1%2 liter vatska per dygn.




Vad kan jag gora sjalv?

Hall ett 6ga pa dina symtom

Notera hur ofta du gar pa toaletten. Da blir det lattare att
fa en uppfattning om dina besvar — och du kan snabbt se
hur behandlingen foérbattrar dina symtom.

Var uppmarksam pa dina vanor

Vad du ater och dricker kan paverka aktiviteten hos din
bldsa. Ett normalt vatskeintag ar ca 1-1%- liter per dygn.
Forsok att minska pa drycker som kan leda till 6kad
kissnddighet, t ex kaffe och te. Det ar bra att forsoka
undvika att dricka innan du gar och lagger dig. Da minskar
risken for att du maste ga upp pa natten for att kissa.

Forstoppning kan férvarra symtomen vid dveraktiv blasa,
sa darfor ar det bra att ata fiberrik mat (fullkorns-
produkter, frukt och gronsaker) for att férhindra trog
mage.

Radgdr med din lakare, uroterapeut eller sjukskdterska
om du har nagra fragor.



Trana din blasa

Blastraning innebar att du steg for steg forsdker dka
intervallen mellan dina toalettbesdk. Pa sa satt tranar du
dig att halla tillbaka trangningarna, och tranar blasan till
att kunna lagra mer urin fére tomning. Malsattningen ar
att du ska na en urinvolym pa ca 2-3 dl varje gang, och ha
ett intervall pa ca 3 timmar mellan toalettbesdken.

Som en hjalp kan du férsoka att distrahera dig nar
trangningarna kommer, t ex genom att rakna baklanges
fran 100, hitta ndgot att hdlla i eller stalla dig pa ta med
spanda vadmuskler. Det dampar signalerna till hjarnan sa
att du hinner till toaletten i tid.

Blastraning kraver tid och tadlamod. For de allra flesta tar
det 3 manader innan man marker ndgon skillnad.

Efterdropp

Att fa ndgra droppar urin i kalsongerna efter ett toalett-
besdk hor ofta ihop med en svag urinstrale och drabbar
framfor allt man 6ver 55 ar, aven om bade kvinnor och
yngre man ocksa kan drabbas. Méjliga orsaker for man kan
vara prostataférstoring eller fértrangning av urinroret.



Backenbottentraning

Backenbottentraning innebar att du tranar upp
muskulaturen i din backenbotten. Genom olika
knipdvningar starker du de muskler som ger stéd at
urinbldsan och pd sa satt kan du lattare kontrollera de
plotsliga urintrangningarna.

Tala med en uroterapeut eller sjukgymnast sa kan de
hjalpa dig att komma igang med évningarna.

Lakemedel

Overaktiv blasa kan behandlas med lakemedel. Blasans
férmdga att halla urinen 6kar eftersom blasmuskulaturen
slappnar av och da minskar trangningstillfallena. Du
slipper att ga pa toaletten sa ofta. Den basta effekten

av lakemedel far du om du kombinerar behandlingen
med blds- och backenbottentraning.

6 av 10 personer med inkontinensbesvar

vagar inte ta upp problemet med sin ldkare.?




Ge behandlingen
tid att verka

Symtomen vid dveraktiv blasa har utvecklats under en lang
tid. Att ta tillbaka kontrollen 6ver blésan tar ocksa tid, och
det ar viktigt att ha tdlamod. For de allra flesta kan det ta
flera veckor av effektiv tréaning, i kombination med lake-
medelsbehandling, innan man marker ndgon effekt.

Urinmatningslista

Genom att notera i listan hur mycket du dricker och hur
ofta du gar pa toaletten sa kan bade du och din lakare
eller uroterapeut se hur behandlingen fungerar. Du bor
fylla i dina dryckes- och toalettvanor under minst tva dygn
for att fa en bra bild 6ver hur dina symtom har utvecklats.



Vem kan du prata med?

Om du har problem med blasan, ta kontakt med din
vardcentral och prata med distriktsskoterskan eller din
lakare.

Ytterligare information om &veraktiv blasa finner
du pa www.blasan.se.

Ref-: 1 Worldwide prevalence estimates of lower urinary tract symptoms, overactive bladder, urinary
incontinence and bladder outlet obstruction (Irwin et al., 2010) 2 A Nordic Patient Survey on Uninary
Dysfunction performed by the national patient association and COMPASS communication agency with
support from Astellas Pharma a/s in 2011-2012 3 A Cross-Sectional, Population-Based, Multinational
Study of the Prevalence of Overactive Bladder and Lower Urinary Tract Symptoms: Results from the EPIC
Study (Milsom, Irwin, 2007)
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