DZIENNICZEK MIKCJI

JAK WYKONAC?

Dzienniczek mikcji najlepiej wykonac przed pierwsza wizyta lub
jesli dostaniesz takie zalecenie-przed kontrola. Najbardziej
miarodajne jest wykonanie pomiarow z 3 dni — minimum jeden w
tygodniu i jeden w weekend.

Do wykonania dzienniczka potrzebujesz plastikowy 0,5 litrowy
kubek. Zaznacz na nim podziatke co 100 ml (musisz wczesniej
odmierzyc lub kupic kubeczek od razu z podzialka).

Idac do toalety zrob siku do kubeczka. Zobacz ile moczu wydalilas,
nastepnie oproznij i umyj kubeczek oraz zapisz w dzienniczku. Za
kazdym razem idac siku powtorz czynnosc, nawet jesli myslisz, ze
moczu bedzie niewiele lub idziesz ,.tylko na chwile”.

W Kkolumnie ,,Sita parcia” zaznacz jak duze bylo parcie na mocz

zanim skorzystalas z toalety.

+ stabe parcie

++ srednie parcie

+++ mocne parcie

Dodatkowo w osobnej kolumnie zapisuj ile plynow danego dnia
wypilas. Wliczaj w to wode, kawe, herbate, smoothie, zupe -
wszystko co plynne. Zapisz obok jaki byl to ptyn — ma to znaczenie,
gdyz inaczej nasz pecherz reaguje na kawe czy alkohol a inaczej na
wode.

Jesli w trakcie dnia pojawi sie gubienie moczu - zaznacz tow
tabelce. Mozesz rowniez w uwagach umiescic informacje czy
musialas danego dnia nosi¢ wkladke, a jesli tak to czy ja zmienialas.
Zapisuj wszystko przez minimum 2, a najlepiej 3 dni, a nastepnie

przynies wypelniony dzienniczek na wizyte.

Rozumiem, zZe moze to wygladac na trudne do wykonania, zwlaszcza w

pracy, ale naprawde zachecam Cie do rzetelnego badania. Pomoze nam

to okresli¢ z czym jest najwiekszy problem i nad czym powinnysSmy

popracowac.
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