NAVOD NA VYPLNENIE

Pitnd a mikénd kartu vyplnujte 2 po sebe nasledujuce dni.

Pite a jedzte tak, ako ste zvyknuti. Do tabulky zapisujte presne €as, kedy pijete, a mnozstvo
s presnostou na desiatky ml. Nezabudnite zaznamenat aj polievky, ktoré zjete.

S meranim a zapisovanim zacnite hned rano po prebudeni s prvym rannym mocenim

a prvym prijmom tekutin.
Po oba dni pri kazdom moceni merajte a zapisujte objem mocu. Zapisujte i €as mocenie.

Sledujte a zapisujte aj Uniky mocu cez den (mokra spodna bielizen).
Ak pouzivate inkontinencnud pomocku, pomocku zvazte. Pomdcku zvazte suchd
a pomocenu. Rozdiel hmotnosti zapiSte do tabulky (1 g =1 ml).

Celkovy prijem i vydaj vSetkych tekutin za cely den spocitajte.
V den, ked vykonavate meranie, nezabudnite vyplnit dolnu ¢ast pitnej a mikcnej karty
(noc) tykajuce sa priebehu noci a spanku.

Prvym udajom je €as uloZenie sa na spanok. Zapiste tiez ¢as vstavani po prebudeni
(rédno).

Z tychto dvoch hodndt spocitajte celkovd dIzku spanku, ktord tieZ zapiste (pr .0 22:30,
6:15 - tj. celkova dlzka spanku 7 hodin 45 mindt).

Dalsi nevyhnutny Udaj, ktory zapiSte, je dizka prvého nepreruseného spanku v mindtach
(Tj. ¢as od zaspani do prvého prebudeni v noci, napr. 175 minut).

Nocné mocenie (mocenie v priebehu spanku - medzi dobou uloZenia sa k spanku a ¢asom
vstavanie) zaznamenavajte do dolnej Casti tabulky s nazvom Objem nocnej porcie mocu.
Zapiste objemy v ml aj cas mocenie v priebehu celej noci.

Prvy ranny mo¢, ktory nameriate po vstavanie, zapiSte eSte do prvého dnia.
Tento moc bol vytvoreny v noci, a preto patri do prvého dna.
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