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Coloplast

Drogi Uzytkowniku cewnika,

dzien kazdego z nas jest inny, peten aktywnosci, wymagajgcych czasami wczesniejszego zaplanowania.
Zycie z problemami dotyczqcymi pecherza moczowego nie powinno powstrzymywac Cie przed
wychodzeniem z domu i uczestniczeniem w réznych spotkaniach.

Planowanie jest kluczowe

Po opanowaniu codziennej rutyny dotyczqcej cewnikowania, mozesz zaplanowac swoje wizyty

w toalecie tak, aby pasowaty do Twojego planu dnia. Jesli zaplanowates wiele czynnosci, ktére sie ze
sobg tqczg (np. wizyta w restauracji, a nastepnie dtugi spacer lub jazda samochodem do kina)
wystarczy zastanowic sie, kiedy najlepiej bedzie przeprowadzi¢ cewnikowanie. Zadaj sobie pytanie:
czy musze sie cewnikowac przed wyjsciem z restauracji? A moze lepiej cewnikowac sie tuz przed
rozpoczeciem filmu, aby nie musie¢ wychodzi¢ z sali w trakcie ekscytujgcego zwrotu akgji w filmie?

Zestaw awaryjny

Niektore cewniki jednorazowe do cewnikowania przerywanego sq dostepne w bardzo kompaktowych
wersjach, ktére z tatwoscig zmieszczq sie w kieszeni lub torebce. Mozesz nawet zmiescic ich kilka. Jesli
wybierzesz taki o dyskretnym i niemedycznym wyglgdzie, nikt nie bedzie wiedziat, co to jest! Pamietaj,
aby by¢ przygotowanym na wszystkie rodzaje toalet. Toalety publiczne mogq nie byc¢ tak higieniczne

i dobrze zaopatrzone (np. w papier i mydto) jak toaleta prywatna, wiec wez ze sobg chusteczki
antyseptyczne i zele do dezynfekcji rgk. Mozesz takze rozwazyc¢ uzycie cewnika wraz z workiem do
zbidrki moczu.

Czy powiniene$ powiedzie¢ znajomym?

Zaufany przyjaciel lub cztonek rodziny, ktory jest swiadomy Twoich problemdw i rutyny zwigzanej

z samocewnikowaniem moze by¢ wsparciem, gdy wychodzicie razem. Zwykte powiedzenie, ze masz
problem z pecherzem i musisz zaplanowac¢ wizyty w toalecie jest wystarczajgcym wyjasnieniem dla
wiekszosci ludzi. Pamietaj, ze wiele oséb ma problemy z pecherzem, nawet jesli sie nie cewnikujq!

A wiec do dzieta! Wspaniate doswiadczenia, podobnie jak dobrzy przyjaciele, czekajqg tuz za rogiem.



Cieszenie sie i dzielenie
doswiadczeniami
Z Innymi jest wazne

Sytuacje, nad ktérymi nie masz petnej kontrolimogq zmniejszac¢ Twoje poczucie
bezpieczenstwa i prywatnosci. Mozesz czuc sie osamotniony w swoich zmaganiach,
poniewaz wiekszosc ludzi nie wie o Twoim problemie lub nie chcesz, aby o nim wiedzieli
czy przypadkowo go odkryli. Dowiedz sie, jak mozesz nawigzywac kontakty
towarzyskie, aby nie przysparzaty Ci dodatkowych zmartwien.

Mozna cieszyc sige wydarzeniami
kulturalnymi z kanapy, ale nie da sie
porownac tego z uczestnictwem

w koncercie na zywo. To rowniez nie
to samo, co pojscie na mecz pitki
noznej, gdzie kibicujesz wraz ze
stadionem petnym fandw.

Dzisiejsza technologia pozwala
spotkac sie z przyjaciétmi wirtualnie
w zaciszu swojego domu. Jesli jednak
naprawde chcesz szczerze
porozmawiac, dlaczego nie zrobic
tego przy positku w ulubionej
restauracji? Jesli natomiast
potrzebujesz zwierzyc sie
przyjacielowi z czegos$ co cie
niepokoi, moze to byc tatwiejsze
podczas wizyty w ulubionym parku.

Cewnikowanie przerywane moze
utatwic¢ kontakty towarzyskie
Dzieki cewnikowaniu przerywanemu
mozesz zaplanowac swoj dzien

i upewnic sie, ze pecherz jest
oprozniany w chwili, kiedy tego
potrzebujesz. Przy odrobinie
doswiadczenia, mozesz to zrobi¢ na
tyle szybko, ze nikt nie zauwazy
Twojej nieobecnosci. Wiekszosc ludzi
nie musi wiedziec o tym, Ze sie
cewnikujesz, jesli nie chcesz ich

o tym informowac.

Cojesli jestem w domu
znajomych?

Niektdre osoby niepokoi korzystanie
z toalety w domu znajomych,

ktodrzy nie wiedzq o potrzebie
cewnikowania. Miej przy sobie kilka

plastikowych torebek do owiniecia
zuzytego cewnika, aby moéc go
wyrzuci¢ lub zabra¢ ze sobqg do
domu.

Opowiedzenie o swoich
problemach z pecherzem moze
utatwic relacje z innymi

Wszyscy mamy swoje wtasne
preferencje, jesli chodzi o dzielenie
sie informacjami na temat naszego
zycia. Czasem jednak warto
podzieli¢ sie z innymi naszymi
problemami, zamiast trzymac
wszystko w sobie. Jesli jestes bardzo

skrytg osobq, mozesz nie chciec
dzieli¢ sie informacjami na temat
cewnikowania z nikim poza
wspotmatzonkiem lub partnerem.
Czasem jednak taka rozmowa

z dalszym cztonkiem rodziny lub
przyjaciotmi moze przyniesc Ci
ogromnagq ulge. Jesli wiedzg o Twojej
potrzebie, mogq pomac Ci
zaplanowac przerwy na toalete,

a podczas dtuzszych przerw mogqg
by¢ bardziej wyrozumiali,
wspierajgcy i pomocni.

Znajdz partnera, ktéry bedzie
Cie wspierat

Jesli bardzo obawiasz sie wyjs¢,
mozesz rozwazyc, czy jest ktos,
komu ufasz na tyle, by powiedzie¢
mu o swojej sytuacji. Bedziesz czuc
sie bardziej komfortowo, jesli ta
osoba bedzie Cie wspierac, podczas
dodatkowego postoju czy w razie
koniecznosci zdobycia rzeczy,
ktérych pilnie potrzebujesz.

Ile moge powiedziec¢?

Nie zawsze konieczne jest
wyjasnianie wszystkich szczegdtow
komus z kim nie jestes zbyt blisko.
Wystarczy powiedziec, ze
potrzebujesz czestych lub
planowanych wizyt w toalecie lub
ogolnikowo powiedziec, czego
wymaga Twoja sytuacja. Mozesz
pokazac torbe z cewnikami, ktore
spakowates dla wtasnego spokoju,
aby Twoi znajomi wiedzieli jak
wyglgda na wypadek gdybys jej
pilnie potrzebowat.



Wskazowki dotyczgce
przebywania poza domem

Ciesz sie tym, co chcesz, planujgc swoje aktywnosci z wyprzedzeniem.

Oto kilka naszych pomystow.

Zaplanuj swojg aktywnosc

Kiedy jestes poza domem, podrdzujesz lub przebywasz
z osobami, ktére nie wiedzg o Twojej chorobie, kuszgce
zdaje sie by¢ pominiecie cewnikowania. Nalezy jednak
pamietac, ze pomijanie cewnikowania moze by¢
szkodliwe dla pecherza w dtuzszej perspektywie. Zatem
zaplanuj swoje dziatania z wyprzedzeniem. Zarezerwu;j
czas na cewnikowanie podczas aktywnosci. Sprawdz,
gdzie znajduijg sie najblizsze toalety, abys mogt
doktadnie rozplanowac cewnikowanie podczas
aktywnosci poza domem.

W razie potrzeby ustaw przypomnienie

Jesli wybierasz sie gdzies, gdzie bedziesz sie dobrze
bawic i gdzie tatwo jest dac sie ponies¢ emocjom,
powinienes sobie na to pozwoli¢. Ustawienie alarmu na
telefonie lub zegarku moze pomac Ci uspokoic¢ mysli,
jeslimartwisz sie, ze nie bedziesz pamietag, kiedy
powinienes sie cewnikowac.

Inteligentne pakowanie z ,inteligentnym zestawem”
Kiedy jestes z dala od domu, dobrze jest wiedziec, ze ma
sie przy sobie wszystkie potrzebne produkty. Toalety
publiczne nie sq tak czyste i mogqg nie byc¢ urzqgdzone

w wygodny sposob. Jesli martwisz sie o niekontrolowany
wyciek moczu, wazne moze byc réwniez, aby$ mogt sie
umyc lub zmienic ubranie. Niektére osoby uzywajg
innego typu cewnika, gdy przebywajg poza domem.
Mozesz uzyc cewnika kompaktowego lub cewnika

z dotqczonym workiem do zbiérki moczu.

Dowiedz sie, jakie toalety czekajg na Ciebie
Sprawdz dostepne toalety z wyprzedzeniem. To moze
by¢ szczegdlnie wazne, jesli poruszasz sie na wozku
inwalidzkim. Skorzystaj z Internetu lub zadzwon, aby
dowiedziec sie, jak wyposazone jest miejsce, do ktdérego
sie wybierasz.

Zastanow sie, w co sie ubrac

Ciemne kolory mogq sprawic, ze ewentualny, niewielki
wyciek moczu bedzie mniej zauwazalny. Migj
marynarke, sweter lub kardigan, ktéry w razie potrzeby
mozna szybko owing¢ wokot talii.

Wazne jest, aby zachowac¢ harmonogram
cewnikowania, gdy jeste$ poza domem.

Zdarza sie tak, ze przebywanie w srodowisku,

do ktdrego nie jestes przyzwyczajony, utrudnia
wykonywanie rutynowych czynnosci i przestrzeganie
zalecen. Przygotowanie sie na kazdq ewentualnosc
pomoze Ci przezwyciezyc te trudnosci. Zastandw sie
czego bedziesz potrzebowac i spakuj zestaw
niezbednych akcesoridw. Lista przydatnych rzeczy
umieszczona ponizej moze pomaoc Ci

w przygotowaniach.

Lista przydatnych akcesoriow

Cewniki (zawsze miej dodatkowe)

Dodatkowa bielizna i ewentualnie zapasowe spodnie
Zel antybakteryjny lub ptyn do mycia rgk

Reczniki papierowe lub chusteczki

Mokre chusteczki

O 004d0gg

Torebki foliowe (na zuzyte akcesoria i cewniki
lub mokrq odziez)

(] Lusterko (kobiety)/ Wieszak do bielizny (mezczyzni)

Informacje zawarte w Poradniku stanowiq ogdlne wskazdwki, ktdre mogq pomoc w odpowiedzi na najczesciej
zadawane pytania. Zawsze nalezy postepowac zgodnie ze wskazéwkami przekazywanymi przez lekarza lub

pielegniarke.



Co jesli jestem
w publicznej toalecie?

Toalety publiczne nie zawsze muszq
byc tak czyste i dostosowane do
Twoich potrzeb jak prywatna toaleta.
Istniejq trzy przestanki, ktdre okreslajq
czy dane miejsce jest odpowiednie do
cewnikowania przerywanego:

Prywatnosc

Prywatnosc podczas przeprowadzania
cewnikowania przerywanego jest
wazna. Dowiedz sie, gdzie znajdujq sie
toalety, zapewniajgce prywatnosc,
ktorej potrzebujesz. Zaplanuj swaj
dzien tak, aby skorzystac z toalety

w odpowiednim czasie, zgodnie

z Twojq rutyng.

Czystosc

Podczas cewnikowania
przerywanego zawsze istnieje ryzyko
infekgji, ale wtasne bakterie rzadko
stanowig gtéwnq przyczyne
zakazenia uktadu moczowego (ZUM).
Niezaleznie od miejsca i okolicznosci,
zawsze myj rece przed dotknieciem
cewnika. Jesli musisz dotkng¢
czegokolwiek (obreczy woézka
inwalidzkiego, kul lub klamki drzwi do
toalety) po umyciu rgk, to przed

dotknieciem cewnika, uzyj zelu do
dezynfekdji rgk lub chusteczki
antyseptycznej. Jesli masz sktonnosc
do zakazen uktadu moczowego,
mozesz obawiac sie cewnikowania

poza domem. Pamietaj, ze wazne jest,

aby regularnie oprézniac pecherz,
poniewaz mocz pozostawiony

w pecherzu przez dtugi czas jest jednq

z gtéwnych przyczyn zakazenia
uktadu moczowego (ZUM). Nie
pomijaj cewnikowania, nawet jesli
trudno Ci znalez¢ czystq toalete poza
domem.

Wyposazenie
Uktad w toalecie rowniez wptywa na
tatwosc korzystania z nigj. llosc

miejsca, pomiedzy umywalkq
atoaletq, ajesli poruszasz sie na
wodzku inwalidzkim, to szerokosc drzwi
i zainstalowana rampa oraz kqt jej
nachylenia stanowiq wazne elementy.
Wiele oséb uwaza za pomocne
przechowywanie potrzebnych
materiatéw w torbie. Dobrym
pomystem jest rowniez posiadanie
dodatkowych cewnikéw

w samochodzie lub w pracy.

Wybierz cewnik, ktory pasuje

do Twojego stylu zycia

Rozne style zycia lub codzienne
czynnosci wymagajq czasem réznych
rozwigzan w zakresie cewnikowania
przerywanego.

Znalezienie odpowiedniego cewnika
jest bardzo osobistym wyborem,

a najlepszy dla Ciebie moze nie

byc pierwszym, ktéry wyprobujesz.
Badania wykazaty, ze zadowolenie

z posiadanego rozwigzania w postaci
cewnika jest bardzo wazne dla
przestrzegania harmonogramu
cewnikowania, a tym samym
zapewnienia dobrego stanu zdrowia
pecherza'?. Dlatego tez wazne jest,
aby znalez¢ takie rozwigzanie, ktore
najbardziej Ci odpowiada, nawet jesli
bedzie to wymagato wyprébowania
réznych cewnikow.

Pamietaj, ze jako uzytkownik cewnikow
hydrofilowych powinienes zawsze
postepowac zgodnie z poradami
swojego lekarza lub pielegniarki.

Potrzebujesz porady? Odwiedz naszq strone www.cewnikujsiesam.pl
lub zadzwon pod bezptatny numer infolinii 800 300 300

1 Barbosa i wsp. 2012, 2 Wyndaele J) Spinal Cord 2002
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