Til deg som har

overaktiv blaere (OAB)

Forsta symptomene og folg med pa fremskrittene dine

Overaktiv blaere

Plutselig vannlatingstrang

Ufrivillig lekkasje

Hvordan pavirker
symptomene livskvaliteten din?

Overaktiv bleere kan pavirke mange deler av livet, bl.a.
allmenntilstand, det sosiale livet ditt, sovn, arbeidsliv,
relasjoner og evnen til a trene.*?

Kan du gjore livsstilsendringer?

Antall toalettbesok per dag

Antall toalettbesok per natt

Har du utviklet mestringsstrategier
som pavirker tilvaerelsen din?
Eksempler pa mestringsstrategier kan veere alltid & ha med

klesskift nar du forlater hjemmet, eller a la veere a reise.® Disse
strategiene kan imidlertid ogsa pavirke livskvaliteten.?®

Enkelte endringer i livsstilen kan forbedre noen av symptomene pa overaktiv bleere.?

Mulige livsstilsendringer

Vekttap Roykeslutt Tenk gjennom hva du drikker,
bl.a. hvor mye og nar
Er dette relevant for deg? Er dette relevant for deg? Er dette relevant for deg?
JA NEI JA NEI JA NEI
Reduser Tren bekkenbunnen Prgv a planlegge
koffeinforbruket eller blzeren vannlatingen
Er dette relevant for deg? Er dette relevant for deg? Er dette relevant for deg?
JA NEI JA NEI JA NEI
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Behandling

Legen kan komme med forslag til livsstilsendringer og foresla medisin som kan veere med pé a redusere symptomene.

- Medisinen virker best nar du tar den etter - Medisin kan ha bivirkninger. Hvis du opplever plagsomme
legens anvisning®® bivirkninger, kan du ta det opp med legen®

- Bedring av symptomene kan skje gradvis. Det er viktig - Det er viktig @ mate opp til alle kontroller. Regelmessige
at du fortsetter & ta medisinen for at du fortsatt skal fele samtaler mellom deg og legen kan bidra til at du far mest
deg bedre® mulig ut av behandlingen®?®

- Hvis du slutter a ta medisinen, kan symptomene
komme tilbake’

Sett realistiske mal

Tenk pa det mest plagsomme symptomet eller mestringsstrategien din fra side 1.
Hvordan pavirker det livskvaliteten din? Hvordan vil du endre det?

Her er noen eksempler pa mal som kan gjere det enklere a folge med pa fremskrittene dine?:

- Ga tur med hunden uten a tenke pa hvor det er toaletter - Vakne bare én gang i lgpet av natten for a tisse
- Ga hjemmefra uten bleie - Ikke matte ga ut av meter pa jobben

m Sett deg mal Folg malene

Fyll ut denne kolonnen ved g krysse
av ndr du nar mdlene dine, eller skriv
notater til neste legetime

Fyll ut denne kolonnen sammen
med legen ved forste legebesok

Mest F.eks. @ matte tisse
plagsomme hvert 20. minutt om
symptom kvelden

F.eks. aseen
spillefilm fra start til
slutt uten & matte ta
pauser for a tisse

Overordnet mal

F.eks. & se et D Gjennomfgrt
30-minutters TV-

program uten

avbrytelser

Farste milepael

F.eks. & se et D Gjennomfgrt
60-minutters TV-

program uten

avbrytelser

Andre milepael

D Gjennomfgrt

Tredje milepzel Hvis det er relevant

Etter hvert som symptomene blir bedre, kan du sette deg nye mal ved a kopiere tabellen ovenfor.
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