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Dqgzenie do pozywnej, zbilansowane;
diety jest dobre dla Twojego pecherza
moczowego i 0golnego samopoczucia.

Nie tylko ptyny, ale i pokarm moze wptywac na zdrowie pecherza.

Jedzenie ma znaczenie dla zdrowia pecherza zmniegjszenie ilosci przyjmowanych ptyndw,
i ogélnego stanu zdrowia w zakresie: a co za tym idzie potrzeby czestego oddawania
moczu. Nalezy pamieta¢, ze woda rozciencza
mocz i ,wyptukuje” bakterie. Picie okoto 2 litréw
ptyndw dziennie jest wskazane dla kazdego
«+ pozyskania wiekszej dawki energii i lepszego cztowieka - ale zapytaj SWOJGQO lekarza lub
ogdlnego samopoczucia pielegniarke, czy to dotyczy rowniez Ciebie.
s . . Jesli uwazasz, ze picie tak duzej ilosci wody
Odpowiednia ilos¢ wody jest niezbedna dla . e oL ,
- L - . kazdego dnia jest ucigzliwe, sprawdz nasze
naszego zdrowia. Doswiadczanie problemow . .
. . przepisy na zdrowe napoje.
z pecherzem moczowym moze powodowac

« unikania zaparc i przyrostu wagi
+ zwalczania infekcji i chorob

WAZNE!

Przyjrzyj sie temu, co

znajduje sie na Twoim
talerzu i w szklance.

Informacje zawarte w poradniku to ogdlne wytyczne, ktdre majqg pomaoc
w odpowiedzi na typowe pytania.



Poznaj zrodta pokarmow
stuzgce zrownowazonej diecie.

Poza podstawowymi zadaniami jak

przetrwanie i zaspokojenie gtodu, jedzenie

jest jedng z najwiekszych przyjemnosci
W ZyCiu.

Pory positkdw to czesto czas, kiedy rodzina

lub przyjaciele spotykajqg sie razem.
Kiedy jestes$ chory lub borykasz sie

z problemami zwigzanymi z pecherzem
moczowym warto przyjrzec sie temu, co

znajduje sie na Twoim talerzu i w szklance.

Spozywanie dobrej jakosci i odzywczej zywnosci

moze pomoc w:

oraz picie wystarczajqcej ilosci ptyndéw

+ utrzymaniu zdrowej wagi
+ zmniejszeniu ryzyka rozwoju chordb zwigzanych

z trybem zycia

+ zwalczaniu infekcji

« pomoc w chorobach serca i cukrzycy
+ utrzymaniu zdrowej skory

i pecherza

Niektoére ze sktadnikow odzywczych
potrzebne sq do utrzymania zdrowej diety:

Witaminy i sktadniki mineralne

Dobre dla:

Wspieranie prawidtowego
funkcjonowania organizmu

i zapobieganie chorobom. Witaminy

i mineraty petniq rézne funkgcje:
niektére pomagajg wzmocnic¢ uktad
odpornosciowy, wspierajg przyswajanie
sktadnikéw odzywczych oraz
poprawiajq kondycje bton sluzowych

i wiele innych.

Ile potrzebujesz?

Zalecane jest minimum 5 pordji
owocow i warzyw dziennie. To takze
wazne, aby zapewnic¢ przyswojenie
wystarczajgcej ilosci btonnika.

Najlepsze zrodta:

Owoce i warzywa, ale witaminy mozna
znalez¢ w wielu rodzajach zywnosci. Jesli
Twoja dieta bedzie zréznicowana, zwykle
otrzymasz to, czego potrzebujesz.

W razie potrzeby skonsultuj z lekarzem
potrzebe przyjmowania suplementow.

Btonnik

Dobre dla:

Odpowiednia ilos¢ btonnika

i ptynow jest wazna dla
utrzymania prawidtowej pracy
jelit. To moze pomac unikngc
zapar¢, ktére mogq réwniez
miec¢ negatywny wptyw na
pecherz moczowy.

Ile potrzebujesz?

Nalezy dgzy¢ do spozywania
co najmniej 30g btonnika
dziennie.

Najlepsze zZrddta:

Swieze owoce i warzywa,
kasze, petnoziarniste pieczywo,
orzechy i strqczki.

 wspieraniu prawidtowego funkcjonowania jelit

Biatko

Dobre dla:

Budowania miesni i odbudowy
tkanek, prawidtowego
dziatania uktadu
odpornosciowego, produkgcji
hormondéw oraz enzymaow.

Ile potrzebujesz?

To zalezy od wagi, wieku oraz
0golnej kondycji zdrowotne;.
Zapytaj swojego lekarza, jaka
ilos¢ biatka jest dla Ciebie
odpowiednia, poniewaz jego
zbyt duza ilos¢ nie jest
wskazana.

Najlepsze zrddta:

Chude mieso (np. drobiowe),
ryby, chudy nabiat (np. serki,
twarogi) oraz rosliny
strgczkowe.



\Wskazowki dotyczqce
utrzymania zdrowej diety

Jak jesc i pi¢, aby utrzymac
pecherz moczowy w swietnej
formie?

Twoje 0gdlne samopoczucie moze wptywac na
to, jak postrzegasz problemy z pecherzem. Jesli
nie czujesz sie dobrze, mozesz rowniez czuc,
ze to negatywnie wptywa na Twoje problemy

z pecherzem moczowym. Jedzenie zdrowej
Zywnosci i prowadzenie zdrowego trybu zycia
moze dodac energii, wzmocnic ciato, poprawic
samoocene i sprawic, ze poczujesz sie lepiej.

Jak wypija¢ wystarczajqcq
ilos¢ wody?

Napetnij jedng lub wiecej butelek czy
dzbankow wodgq, zawieragjqcq tqcznie 1,5-2
litrow wody i przechowuj je w lodowce. Dzigki
temu woda bedzie przyjemnie zimna i bedziesz
wiedziat, ze po oprdznieniu ich osiggnagtes swoj
dzienny limit.

Jak zbilansowac kalorie?

Jesli chcesz jes¢ zdrowiej, mozemy
zasugerowac, abys jadt mniej i ograniczat
ilos¢ spozywanych, zwtaszcza tych mato
wartosciowych, przekgsek. Mozesz rowniez
sprobowac zastgpi¢ wysokottuszczowe
produkty na ich niskottuszczowe odpowiedniki
np. Smietane na jogurt. Wszystko zalezy od
zalecen Twojego lekarza.

Jak zwiekszyc spozycie
zdrowej zywnosci?

Niech potowa Twojego talerza bedzie

zawsze wypetniona swiezymi owocami

i/lub warzywami. Mozna zadbac o to, aby na
talerzu byty wszystkie kolory, w tym czerwony,
pomaranczowy, jasnozielony i ciemnozielony.
Znajdz zdrowsze przekgski, ktérymi mozesz
sie delektowac, niezaleznie od tego, czy
odpoczywasz w domu, czy z przyjaciotmi lub
rodzing.

Propozycje zmniejszenia spozycia
niezdrowej zywnosci

- Spraw, aby takie produkty jak ciasta, ciasteczka, lody,
pizza i hamburgery byty wybierane okazjonalnie,
a nie na co dzien. Kiedy je spozywasz, staraj sie jesc je
w mniejszych ilosciach.

Pij wode zamiast napojow stodzonych.

« Spozywanie zbyt duzej ilosci soli moze podnosic cisnienie
krwi. Jedz mniej soli, a w zamian prébuj inne przyprawy
i smaki. Sprawdzaj etykiety produktéw spozywczych
i staraj sie wybierac te z mniejszq iloscig soli.
« Zawsze, gdy zaczynasz co$ nowego, trwa to chwile,
az stanie sie codzienng rutyng.
Dla wielu 0s6b korzystne jest spotkanie z ekspertem ds.
zywienia, ktéry moze pomaoc stworzyc plan zywieniowy
w oparciu o indywidualne warunki medyczne
i preferencje zywieniowe.

WAZNE!

Prowadzenie .

zdrowego trybu zycia
sprawi, ze poczujesz
SERE R




WAZNE!

Picie duzej ilosci

ptyndw moze pomaoc
wyptukac bakterie.

Problemy z pecherzem moczowym
— dlaczego warto pic wiecej?

Ile powinienes przyjmowac ptynéw?
Co (a czego nie) pic¢?

Kiedy masz problemy z pecherzem, mozesz czuc sie mniegj
zachecony do picia, poniewaz czujesz, ze to zwieksza Twoj
problem przez koniecznosc czestszego oddawania moczu.
Niestety, wrecz przeciwnie, przyjmowanie niewystarczajqcej
ilosci ptyndw moze pogorszyc objawy.

Mocz, ktéry jest bardziej zageszczony z powodu picia za matej
ilosci ptyndw moze przyczynic sie do drazliwosci pecherzaq,
skurczéw pecherza a takze rozwoju bakterii w moczu.

- o . . Emilia Kotarska
Picie duzej ilosci ptynow moze

. : - pielegniarka

POMIEE 5yl EE” [DEMETE. Q i Amb?:lgsadorka Coloplast

Woda jest najlepszq opcjq,

ale soki owocowe liczg sie takze - od 30 lat wykonuje zawdd

do dziennego zapotrzebowania pielegniarki, obecnie pracuje

na ptyny. w Centrum Integracyjno-
-Rehabilitacyjnym w Putawach.

Zawsze sprawdz Twoje t:j Posiada duze doswiadczenie

zapotrzebowanie na ptyny w pracy z pacjentami po urazach

z lekarzem, poniewaz niektére i chorobach rdzenia kregowego.

schorzenia mogg wymagac Pracuje takze z osobami

ograniczenia ilosci ptyndw. majgcymi problemy urologiczne.
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Kilka stow na temat naszego ciata.
76% 60-80%
Cztowiek sktada sie z ok. 60-80% z wody.

Krew - ok 82%, miesnie — ok. 75% natomiast \ O
mozg cztowieka, prawie 76%. m

Zawartosc wody, jest uzalezniona od ptci, oraz
wieku cztowieka. Im mtodszy organizm, tym
wiecej wody zawiera. Z wiekiem w naszym ciele,

jest jej coraz mniej.

Sugestia nasuwa sie sama - ,,Chcesz byc piekny \

i mtody? Nigdy nie strori od wody". @ ( G
W upaty niezaleznie od tego, czy mamy 82% 75%
pragnienie czy nie, powinnismy wypija¢ minimum O O

2 litry. Wazne jest to, by miec swiadomosc, ze jesli @ J b -

pojawi sie pragnienie, to znak , ze nasz organizm
jest juz odwodniony.

Woda i jej wptyw na organizm cztowieka:

Woda daje zycie, wptywa korzystnie na prace serca, uktadu moczowego,
nerwowego, zmniejsza bole gtowy, poprawia koncentracje, dodaje
energii. Aby nasze organy dziataty prawidtowo nalezy systematycznie
sie nawadniac. Istotne by robi¢ to w odstepach czasowych. Wypicie

zbyt duzej ilosci wody w krotkim czasie, moze skutkowac problemami
zdrowotnymi. Dbajmy o odstepy czasowe, wtqczajgc przypomnienie

w telefonie, lub korzystajmy z aplikacji, ktére bedq przypominaty

0 wypiciu wody i zarejestrujq, ile jej wypilismy.

Co sie stanie kiedy przestaniemy pic:

Skutki odwodnienia mogg by¢ grozne dla zycia i zdrowia. Najczestsze objawy to: bol
gtowy, ostabienie, omdlenie, wymioty, biegunka. Moze tez dojs¢ do uszkodzenia organow
wewnetrznych. Jesli cztowiek przez kilka dni nie bedzie pit, moze to skonczyc sie sSmierciq.
Bez jedzenia jesteSmy w stanie przezyc¢ ok. miesigca, natomiast bez picia tylko kilka dni.
Pamietajmy o tym, szczegdlnie latem.



Spozywanie wody
w przypadku os6b

z dysfunkcjq drég

moczowych:

Osoby zmagajgce sie z problemem pecherza
nadreaktywnego, powinny w szczegolny sposdb
dbac o regularnosc i ilo$¢ wypijanej wody.
Taki pecherz daje sygnat, ze jest wypetniony,
nawet gdy znajduje sie w nim niewielka ilos¢
moczu. Nalezy ,nauczyc sie” reagowania

w sytuagcji, gdy faktycznie jest on napetniony.
W tym celu, picie duzych ilosci wody,

przy jednoczesnym wydtuzaniu odstepu
pomiedzy opréznianiem pecherza jest bardzo
pomocne(automatyzm pecherza). Poza tym,
zbyt mate ilosci przyjmowanych ptyndw,
mogq prowadzi¢ do zatrzymania i zalegania
moczu w pecherzu. Jest to gtdwna przyczyna
ktopotliwych i niebezpiecznych infekgiji.

Rozwojowi infekgji sprzyja réwniez obecnos¢
kamieni nerkowych i pecherzowych, oraz
gromadzeniu ztogéw w drogach moczowych.
W tym przypadku picie wody ma podwajne
znaczenie, wyptukuje niechciane bakterie

i zapobiega, tworzeniu sie kamieni oraz ztogow.

Gazowana czy nie?

Zalezy od indywidualnych upodoban.
Dla os6b zdrowych bez znaczenia.
Jednak jesli, wystepujq dolegliwosci
trawienne, sktorimy sie ku tej bez gazu.
Unikniemy woéwczas: wzdec, zgagi

lub podraznien zotqdka.

Duze znaczenie ma zawartosc
mineratow takich jak: wapn,

magnez, potas, sod i weglowodany.
Gdy wystepujq problemy

z nadcisnieniem, uktadem moczowym
lub sktonnosc¢ do tworzenia kamieni
nerkowych i pecherzowych, lepsza
bedzie woda zrodlana i ta zawierajgca
mniegj sktadnikow mineralnych.
Swietnie sprawdzi sie tez woda z filtra.
Na rynku dostepnych jest wiele butelek
filtrujgcych.

Nawadniajmy organizm i jednoczesnie
dbajmy o srodowisko.

Co jesli nie lubimy wody?

Istnigje kilka sposobow by przyzwyczaic sie do picia wody.
Szczegodlnie dzieci i mtodziez, majq problem z jej spozywaniem,
zastepujgc napojami stodzonymi lub co gorsze zawierajgcymi

kofeine.

Cukier zawarty w stodzonych napojach, hamuje wchtanianie
ptynow w uktadzie pokarmowym, nalezy tez pamietac
o kalorycznosci tych napoi. Kofeina, dziata pobudzajqco oraz

moczopednie.

Aby ,poprawi¢” smak wody, mozemy do niej dodac plasterek

cytryny, limonki lub pomaranczy. Swietnie sprawdzi sie wrzucenie
kilku listkdw miety. Natomiast, plasterek swiezego ogorka zadziata
chtodzqco i nawadniajqco.

Podsumowujgc: PICIE TO ZYCIE!



Webinary edukacyjne
Spotkania online dla osoéb
cewnikujqcych sie i ich bliskich

s 5

Webinary Dotqcz do nas,

Organizujemy regularne spotkania online aby uzyskac praktyczne wskazéwki
dla osdb, ktére cewnikujq sie samodzielnie od ekspertow, ktére zapewniq Ci
lub ich opiekundéw. To doskonata okazja, wieksze bezpieczeristwo, komfort
aby poszerzy¢ swojg wiedze na temat oraz pewnosc¢ siebie podczas
poprawnego cewnikowania w warunkach codziennego cewnikowania.
domowych.

Aktualne informacje znajdziesz na stronie:
www.coloplast.pl oraz na profilach Coloplast:

ﬁ coloplast PL coloplast.pl ° Coloplast Polska

Informacje zawarte w Poradniku stanowiq ogdlne wskazéwki, ktdre mogg pomdc w odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania. Zawsze
nalezy postepowac zgodnie ze wskazéwkami przekazywanymi przez lekarza lub pielegniarke.

Producent: Coloplast A/S. Podmiot prowadzqcy reklame: Coloplast Sp. z 0.0., ul. Inflancka 4, 00-189 Warszawa, www.coloplast.pl.
Logo Coloplast jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowigcym wtasno$¢ Coloplast A/S.
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