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Plotsliga urintréngningar Antalet ganger som du maste kissa per dag

Offrivilligt urinlackage Antalet ganger som du maste kissa per natt
Pa vilket satt paverkar Har du utvecklat strategier for att klara
symtomen din livskvalitet? av tillvaron?

En Gveraktiv blasa kan paverka livskvaliteten pa manga sétt, Exempel pa strategier kan vara att alltid ha ombyte med dig
bl.a. allméantillstandet, det sociala livet, smnen, arbetslivet, nar du gar hemifran eller att undvika resor.® Dessa strategier
installningen och motivationen till att motionera.'? kan dock aven paverka livskvaliteten.?3

Kan du forandra din livsstil pa nagot satt?
Vissa livsstilsforandringar kan forbattra en del av symtomen pa dveraktiv blasa.*

Mojliga livsstilsforandringar

Ga ner i vikt Sluta roka Se over vad du dricker,
hur mycket och nar

Ar detta relevant fér dig? Ar detta relevant fér dig? Ar detta relevant fér dig?
JA NEJ JA NEJ JA NEJ
Minska Trana backenbotten Forsoka planera
intaget av koffein eller blasan nar du ska kissa
Ar detta relevant for dig? Ar detta relevant fér dig? Ar detta relevant for dig?
JA NEJ JA NEJ JA NEJ
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Din behandling

Din lakare kan ge forslag pa livsstilsforandringar och féresld medicinering for att minska dina symtom.

- Lakemedlet fungerar bast nar du tar det enligt - All medicin kan ge biverkningar. Om du far besvarande
lakarens anvisningar®>® biverkningar kan du diskutera dessa med ldkaren®
- Symtomen kan forbattras gradvis. Det ar viktigt att du - Det &r viktigt att du gar pa alla uppfoljningsbesok. Genom

fortsatter ta medicinen for att méarka av nagra forbattringar® att I6pande tala med din |&kare kan han eller hon hjalpa
- Om du slutar ta medicinen kan symtomen komma tillbaka. dig att fa ut mesta mojliga av behandlingen®?

Satt realistiska mal

Tank pa ditt mest besvédrande symptom eller din strategi fran sidan 1.
Pa vilket satt paverkar de din livskvalitet? Pa vilket sé&tt skulle du vilja &ndra pa detta?

Har ar nagra exempel pa mal som du kan anvanda for att folja dina framsteg?:

- Ga ut med hunden utan att tanka pa var det finns en toalett - Bara vakna en gang per natt for att kissa
- Ga hemifran utan inkontinensskydd - Att inte behdva ga ifran jobbméten

m Satt dina mal Fo6lj upp dina mal

Fyll i denna kolumn genom att kryssa
i ndr du ndr dina mdl eller géra
anteckningar infor nésta Iékarbesok

Fyll i denna kolumn tillsammans med
din Iékare vid det forsta besoket

Till exempel att
behdva kissa var 20:e
minut pa kvallen

Mest besvarande
symtom

Till exempel att
kunna se en film fran
borjan till slut utan att
behdva ga och kissa

Overordnat mal

Till exempel att D Uppnatt
se ett 30 minuters

teveprogram utan att

ga ifran

Forsta delmal

Till exempel att D Uppnatt
se ett 60 minuters

teveprogram utan att

ga ifran

Andra delmal

D Uppnatt

Tredje delmal Om relevant

| takt med att symtomen forbattras kan du sédtta upp nya mal genom att kopiera tabellen ovan.
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