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OfvirkÊþvagblaðraÊveldurÊósjálfráðumÊsamdrættiÊíÊþvagblöðrunniÊsemÊframkallarÊsterkaÊogÊbráðaÊ
þvaglátaþörf,ÊmeðÊeðaÊánÊþvagleka.ÊBlöðruþjálfunÊerÊárangursríkÊmeðferðÊviðÊbráðaþvagleka.ÊTilÊaðÊnáÊ
árangriÊíÊblöðruþjálfunÊerÊmikilvægtÊaðÊstundaÊmarkvissaÊogÊstöðugaÊþjálfunÊíÊsexÊvikurÊogÊjafnframtÊaðÊ
styrkjaÊgrindarbotnsvöðvana.Ê 
 

ÁðurÊenÊþjálfunÊhefstÊ 
· MikilvægtÊaðÊskráÊvökvainntökuÊogÊþvagútskilnaðÊíÊtvoÊsólarhringaÊíÊröð.ÊEfÊþvagmagnÊerÊmeiraÊenÊ

2000ÊmlÊáÊsólarhringÊerÊfyrstaÊskrefiðÊaðÊdrekkaÊminna. 
· RáðlagtÊerÊaðÊdrekkaÊ1500-2000ÊmlÊáÊsólarhringÊogÊerÊþáÊeðlilegtÊaðÊhafaÊþvaglátÊ5-7ÊsinnumÊáÊ

sólarhringÊogÊheildarþvagmagnÊerÊþáÊumÊ1500-2000Êml.Ê 
· EfÊvökvainntakaÊerÊofÊmikilÊerÊráðlagtÊaðÊdrekkaÊaðeinsÊíÊtengslumÊviðÊmáltíðir.ÊHafaÊberÊíÊhugaÊaðÊ

þaðÊerÊvökviÊíÊávöxtumÊogÊgrænmeti.Ê 
· EfÊnæturþvaglátÊeruÊtíðÊerÊráðlagtÊaðÊdrekkaÊekkiÊvökvaÊeftirÊkl.Ê20:00ÊáÊkvöldin. 
 

BlöðruþjálfunÊ 
BlöðruþjálfunÊerÊatferlisþjálfunÊsemÊfelstÊíÊþvíÊaðÊfrestaÊþvaglátumÊmeðvitaðÊogÊhaldaÊíÊsér.ÊViðÊ
blöðruþjálfunÊþenstÊþvagblaðranÊút,ÊþvagmagnÊíÊblöðrunniÊeykstÊogÊsalernisferðumÊfækkar.Ê 
 

GóðÊráðÊviðÊblöðruþjálfunÊ 
· ÞegarÊþvaglátaþörfÊkemurÊþarfÊaðÊreynaÊhaldaÊíÊsér,ÊbeinaÊathyglinniÊaðÊeinhverjuÊöðru,ÊprófaÊaðÊ

setjastÊniður,ÊleggjastÊútÊaf,ÊgangaÊum,ÊkrossleggjaÊfæturÊeðaÊstandaÊáÊtám. 
· OftÊhverfurÊþvaglátsþörfinÊíÊstuttaÊstundÊenÊkemurÊsvoÊaftur.ÊÞeimÊmunÊlengurÊsemÊhaldiðÊerÊíÊsérÊ

þvíÊbetra.Ê 
· TilÊaðÊfylgjastÊmeðÊárangriÊerÊráðlagtÊaðÊskráÊþvagmagnÊogÊþvagleka.Ê 
 
 
MarkmiðÊerÊaðÊþvagmagnÊséÊ200-300ÊmlÊviðÊhverÊþvaglátÊáÊ3-4ÊklukkustundaÊfrestiÊ5-7ÊsinnumÊáÊ
sólarhring.Ê 
 

 

SlæmirÊsiðirÊ 
AðÊfaraÊáÊsalerniðÊtilÊöryggisÊþegarÊþvaglátaþörfÊerÊekkiÊfyrirÊhendiÊveldurÊröskunÊáÊeðlileguÊsamspiliÊheilaÊ
ogÊþvagblöðru.ÊÞvagblaðraÊsemÊaldreiÊnærÊaðÊfyllast,ÊfærÊröngÊskilaboðÊogÊþvagÊsemÊrúmastÊíÊhenniÊ
minnkarÊogÊþvaglátÊverðaÊtíðari.ÊÞannigÊskapastÊvítahringur. 
 

SamhliðaÊmeðferðÊmeðÊlyfjumÊ 
· EfÊblöðruþjálfunÊeinÊogÊsérÊskilarÊekkiÊnægilegumÊárangriÊeruÊoftÊnotuðÊlyfÊsamhliðaÊsemÊslakaÊáÊ

þvagblöðrunni.Ê 
· EftirÊtíðahvörfÊhafaÊkonurÊyfirleittÊgagnÊafÊstaðbundinniÊhormónameðferðÊíÊleggöng. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Blöðruþjálfun fyrir konur með ofvirka þvagblöðru 

HVE Akranesi - Merkigerði 9 - 300 Akranes - Sími 432 1000  www.hve.is 



 
 
 

Unnið af Helgu Medeck og  
Katharinu Schumacher 

í janúar 2025 
Hvebæk-C3 

HVE Akranesi 
Sími 432 1000 

www.hve.is 

 


