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Pitnou a mikéni kartu vypliujte 2 dny jdouci po sobé.

Pijte a jezte tak, jak jste zvykli. Do tabulky zapisujte pfesné cas, kdy pijete a mnozstvi
s pfesnosti na desitky ml. Nezapomente zaznamenat i polévky, které snite.

S méfenim a zapisovanim za¢néte hned rano po probuzeni s prvnim rannim mocenim
a prvnim pfijmem tekutin.

Po oba dny pfi kazdém moceni méfte a zapisujte objem moci. Zapisujte i ¢as moceni.
Sledujte a zapisujte i Uniky moci pres den (mokré spodni pradlo).

Pokud pouzivéte inkontinen¢ni pomtcku — pom(icku zvazte.

Pomucku zvazte suchou a pomocenou. Rozdil hmotnosti zapiste do tabulky. 1 g =1 ml.
Celkovy ptijem i vydej vsech tekutin za cely den sectéte.

V den, kdy provadite méfeni, nezapomerite vyplnit dolni ¢ast pitné a mikéni karty (Noc)
tykajici se pribéhu noci a spanku.

Prvnim Udajem, je cas ulozZeni se ke spanku. Zapiste také cas vstavani po probuzeni
(rdno).

Z téchto dvou hodnot spocitejte celkovou délku spanku, kterou také zapiste (pf. 22.30,
6.15 —tj. celkova délka spanku 7 hodin 45 minut).

Dalsi nezbytny udaj, ktery zapiste, je délka prvniho nepreruseného spanku v minutach
(tj. €as od usnuti do prvniho probuzeni se v noci, pf. 175 minut).

Nocni moceni (moceni v pribéhu spanku - mezi dobou ulozZeni se ke spanku a ¢asem
vstavani) zaznamenavejte do dolni ¢asti tabulky s ndzvem Objem nocni porce moci.
Zapiste objemy v ml i ¢as moceni v pribéhu celé noci.

Prvni ranni mo¢, kterou namérite po vstavani, zapiste jesté do prvniho dne.

Tato moc¢ byla vytvofena v noci, a proto patfi do prvniho dne.

Veskeré informace ziskate na: www.abena.cz
Vyhodny nakup pom{cek aj. produktli na: www.abenashop.cz
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