Stop Bedwetting — Tips for Children N H S

Source: NHS Grampian N—

Language: Polish Grampia

10 Krokéw rozwijajacych kontrole pecherza
(10 Steps to Developing Bladder Control)

W dzien:
1. Zwieksz ilos¢ przyjmowanych ptynéw (do 6 — 7 dziennie)
2. Korzystaj regularnie z toalety celem oprdznienia pecherza (mniej wiecej co 2
godziny)
90 minut przed snem:

3. Zadnych “brazowych” napojéw jak kawa, herbata, kakao, cola, irn-bru.

Tuz przed snem:
4. Postaraj sie oprézni¢ swoj pecherz.
5. Wylacz wszystkie Swiatta i telewizor.
6. Upewnij sie, ze masz odpowiednio nagrzane t6zko.

7. Pomysl o sobie “dzi$ bedzie sucho” lub “wstane jesli bedzie taka potrzeba”

W nocy:
8. Zadnego zanoszenia lub budzenia dziecka na ,siku”

9. Jesli obudzisz sie sprobuj wstac by skorzystac z tolalety (uzyj latarki jesli
ciezko ci trafi¢ do tazienki nie zapalajgc swiatta)

Po kazdej suchej nocy:

10. Zréb notatki np. Wstatem do toalety lub zaspatem



Pomocne wskazowki dla rodzicow i dzieci
(Helpful hints for parents and children)

e Zapewnij odpowiednig ilosc przyjmowanych dziennie ptynéw. To bardzo
wazne by rozpoznawac uczucie petnego pecherza.

e Wieczorem unikaj napojowe gazowanych lub zawierjacych kofeine takich jak
herbata, kawaa, czekolada. Poniewaz zwiekszajg one produkcje moczu.

e Zapewnij zdrowg dioete, upewnij sie, ze dziecko spozywa odpowiednig ilos¢
owocdw, warzyw, ptatkow oraz ptynéw. Bedzie to zapobiegac zaparciom,
ktére powodujg nocne moczenie.

o Upewnij sie, ze dziecko korzysta z toalety przed pdjsciem spac.
e Zapewnij dziecku troche Swiatta, by mogto z tatwos$cig trafi¢ do tazienki.

e Upewnij sie, ze rodzice wiedzg o istnieniu ochraniaczy na materace i ze
wiedzg gdzie je mozna kupic.

e Zapewnij aktywny udziat dziecka w zmianie poscieli i pizamy. To powinno
pomoc¢ w zwalczaniu problemu.

e Porozmawiaj z dzieckiem i rodzicami/ opiekunami o higienie. Upewnij sie, ze
dziecko bierze prysznic lub kapie sie codziennie. To zapobierze nieswiezemu
zapachowi i draznieniu lub dokuczaniu dziecku w szkole.

e Doradz rodzicom spokoj i by sie nie martwili. Nocne moczenie nie jest wing
ani rodzicéw ani dziecka. Cierpliwos¢, mito$¢ i starania prowadzg do
rozwigzania problemu dotyczacego wszystkich w rodzinie.

e Zapewnij rodzicow, ze pieluchy nie sg dobrym rozwigzaniem i nie nalezy ich
stosowac. Lepiej zatozy¢ protektor na materac lub tézko.

¢ Nie tudz sie, ze stratetgia budzenia dziecka w nocy przyniesie
dtugoterminowe rezultaty.



