POLISH

DOBRE ZWYCZAJE [?BALOSCI
O PECHERZ DLA KAZDEGO

1 krok - korzystaj z toalety w odpowiedni sposéb

= Jest rzeczg normalng chodzi¢ do toalety 4 do 8 razy dziennie i nie wigcej niz dwa razy w nocy.

=  Unikaj nabrania nawyku chodzenia do toalety ,na wszelki wypadek”. Probuj chodzi¢ do toalety tylko
wtedy, gdy twoj pecherz jest petny i musisz iS¢. (Chodzenie do toalety przed pojsciem spac jest w
porzadku).

= Nie $piesz si¢ i doprowadz do oprdznienia pecherza. Jesli bedziesz sie Spieszy¢ i nie oprdznisz
catkowicie pecherza, z czasem mozesz dosta¢ zapalenia pecherza.

=  Kobiety powinny siada¢ na toalecie, a nie kuca¢ nad deskg klozetowa.

2 krok - korzystaj z toalety w odpowiedni sposéb
= Jedz duzo owocdw i jarzyn i zachowuj aktywnosc, by regularnie sige wyprdzniac.
= Nie natezaj sie przy wyprdznianiu, poniewaz moze to ostabi¢ twoje migénie dna miednicy
(mig$nie, ktdre utrzymujg kontrole oprozniania pecherza i jelit).

3 krok - pij duzo wody

=  Pij codziennie 6 do 8 szklanek wody, o ile lekarz nie uzna, ze nie powinienes.

=  Ogranicz ilos¢ kofeiny i alkoholu. Mogg ci rozregulowac pecherz. Nie pij zbyt duzo kawy, herbaty lub koli.
Kawa rozpuszczalna zawiera mniej kofeiny niz kawa parzona. Herbata ma mniej kofeiny niz kawa.

4 krok — dbaj o swoje mig$nie dna miednicy

=  Zachowaj site swoich mig$ni dna miednicy przy pomocy ¢wiczen na migsnie dna miednicy.
=  Mozesz otrzymaé broszure Cwiczenia Migéni Dna Miednicy dla mezczyzn albo dla kobiet.

=  Odwiedz swojego lekarza, fizjoterapeute lub pielegniarke wyspecjalizowang w kwestiach trzymania
moczu, by upewnic sie, ze ¢wiczysz swoje migsnie we wtasciwy sposéb.
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5 krok — Szukaj pomocy u swojego_lekarza, fizjoterapeuty lub pielegniarki wyspecjalizowanej w
kwestiach trzymania moczu, jesli:

=  moczysz sie — nawet w przypadku kilku kropli, — kiedy kaszlesz, kichasz, $miejesz sie, stoisz,
podnosisz, lub uprawiasz sport albo wykonujesz inne zajecia;

= masz pilng potrzebe oddania moczu, masz silne poczucie niemozno$ci utrzymania moczu albo
czesto nie zdgzasz na czas do toalety;

= 0ddajesz mate ilosci moczu, czgsto i nieregularnie, to znaczy czesciej niz 8 razy dziennie w matych
iloSciach (mniejszych niz okoto filizanki herbaty);

=  musisz wstawac czesciej niz dwa razy w nocy, by odda¢ mocz;

= moczysz tozko po ukonczeniu piec lat;

=  masz trudnosci z rozpoczeciem oddawania moczu lub oddajesz mocz strumieniem przerywanym, z
przerwami, zamiast w sposob ciggty;

= oddajesz mocz z wysitkiem,;

=  Czujesz po oddaniu moczu, ze twdj pecherz nie jest pusty;

= masz wrazenie pieczenia lub odczuwasz bdl w czasie oddawania moczu;

= musisz rezygnowac z rzeczy, ktdre ci sprawiajg przyjemno$¢, jak spacery, aerobik lub tance, ze
wzgledu na trudnosci kontrolowania oprozniania pecherza lub jelit; albo

= dostrzegasz zmiany w swoich regularnych zwyczajach dbatosci o pecherz, ktdre cig niepokoja.

Nalezy wypracowa¢ dobre zwyczaje dbatosci o pecherz, by méc prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

Zte zwyczaje dbatosci 0 pecherz moga doprowadzi¢ do stabej kontroli nad oddawaniem moczu, a nawet do
moczenia si¢. Oto kilka prostych krokow, ktére kazdy moze podjaé, by zachowa¢ zdrowy pecherz.
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Jesli nie bedziesz robi¢ nic, problem sam nie zniknie. Moze sie on nawet pogorszyc¢.

Kazdy problem z kontrolowaniem oprdzniania pecherza lub jelit, bez wzgledu na to, jak niewielki, wymaga
zajecia sie nim. Prawie zawsze jest co$, co mozna zrobi¢, zeby mu zaradzic.

Zadzwon do Stuzby Porad Specjalistycznych przez Krajowa Infolinig ds. Trzymania Moczu lub Stolca po
bezptatne:

= informacje
= porady i
=  broszury

pod NUMER BEZPLATNY* 1800 33 00 66 (od 8.00 do 20.00 od poniedziatku do pigtku), lub
odwiedz strone internetowg www.bladderbowel.gov.au

Infolinia finansowana jest w ramach Krajowej Strategii Rzadu Federalnego Dotyczacej Trzymania Moczu
lub Stolca i zarzadzana jest przez Australijskg Fundacje ds. Trzymania Moczu i Stolca.

* Rozmowy z telefonéw komérkowych naliczane sg po obowigzujgcych stawkach.
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