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Urineerimispievik

Péeviku pidamine aitab tervishoiutootajal paremini moista teie
siimptomeid. See v3ib aidata leida pohjuseid teie kaebustele ja leida dige
ravi teie probleemi lahendamiseks.

Palume teil tdita kolme pdeva kohta urineerimispéevik. Pédevad ei pea olema
jarjest, kuid kui hakkate paevikut tditma, siis tuleb tiita 66pédev korraga. Siis
saame iilevaate teie vedelikutarbimise, kusepdie mahutavuse ja urineerimise
sageduse kohta.
Taitke kusepdie paevik kolme pdeva jooksul voimalikult tépselt. Iga paeva
kohta mérkige:

®  Kui palju te vedelikke joote ja millal
Iga kord, kui joote, mérkige iiles, mitu ml te jdite ja mis kell see oli. Enne
kui mootmist alustate, mootke tile, kui mitu ml teie tass voi kruus mahutab,
et oleks lihtsam vedelikutarbimist jdlgida. Vedelikud hdolmavad vett, kohvi,
teed, mahla ja ka alkoholi.

®  Kui palju te urineerite ja millal
Enne pdeviku pidamise alustamist ostke viike moodtekann, et saaksite oma
uriini hulka modta. Iga kord, kui tualetti 1&hete, modtke iile, kui palju uriini
tuli ja mis kell see juhtus, samuti see, kas teil oli dkiline tung urineerida.
Mirkige ka 6ised uriinikogused.
Kui te ei saa kogust mddta (néiteks kiilas kéies, poes vms), méarkige
urineerimise lahtrisse lihtsalt linnuke.

e  Uriinileke
Mirkige iiles ka koik tahtmatud urineerimised ja pShjused, miks need vdisid
juhtuda:
A - Ko6himine, aevastamine, liikumine, treening
B - Ei joudnud odigeks ajaks tualetti
C - Muu pdhjus, millega tahtmatut urineerimist seostate
D — Ei saanud aru, miks urineerimine toimus.
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