5 sposobow na Zmniejszgenie pragnienia

u osob hemodializowanych

Okresl, ile ptynow mozesz przyjmowac
w ciggu doby

Limit spozycia ptynow jest rézny dla réznych
pacjentow. Zalezy od masy ciata, objetosci
wydalanego jeszcze moczu i indywidualnych
zalecen dotyczacych Twojej diety. Sprawdz
ze swoim lekarzem, czy w trakcie upatu limit
pozostaje ten sam.

Monitoruj, ile ptynow spozywasz

Najlepiej jest pi¢ w matych filizankach, wtedy
tatwiej mozna zwalczyc¢ pokuse szybkiego
przyjecia duzej ilosci ptyndéw.

Notuj, ile filizanek wypijasz w ciggu dnia
lub przygotuj napetnione filizanki na caty
dzien.

Pamietaj tez o ,ptynach ukrytych" w
niektorych pokarmach; sporo wody
posiadaja: arbuz, zelatyna, zupy, czy mrozone
smakotyki, jak lody. Jesli to mozliwe, leki
przyjmuj z positkiem albo ,popijajac” je
jabtkowym musem. A gdy ztapie Cie nagta
suchos$¢ w ustach, mimo ze niedawno pites,
przeptucz jame ustng ptynem do ptukania lub
mycia zebdw. Suchos$¢ zniknie.
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https://davita.pl/do-pobrania

Spozywaj napoje w... Rostkach lodu i
Zaprzyjaznij sie z twardymi cukierkami,
gumgq do 3ucia bez cukru orag... mrogonq

cytrynqg w plasterkach

Mozesz mrozi¢ swoje ulubione/zalecane @
napoje na tackach do lodu i ,roztapia¢” je w

ustach. Dzieki temu dtuzej bedziesz sie cieszy¢

wrazeniem picia, co Twojemu mozgowi

pozwoli szybciej zdecydowad, ze juz nie jestes

spragniony.

Mozesz spozywac tez pojedyncze zimne lub

mrozone owoce, takie jak: winogrona,
truskawki lub jagody (nie wiecej niz kilka w

ciggu doby).

Zmniejszy¢ pragnienie pomoze Ci tez ssanie

bezcukrowych, twardych cukierkdéw czy zucie

gumy bez cukru. /
Ostatnio coraz popularniejsze wsrod

pacjentow robi sie tez ssanie mrozonej cytryny
w plasterkach.

Unikaj pokarmow z solq

Mniegj soli = mniejsze pragnienie = lepsze
samopoczucie. Tyle i az tyle!

Unikaj przegrzewania sie

Zachowaj zimng krew. Przebywaj w cieniu.
Spryskuj twarz woda. Nie ¢wicz ponad miare.
Staraj sie pi¢ zimne/mrozone ptyny w
malutkich ilosciach. Na pewno szybciej
pokonasz pragnienie!




