DAVITA WITA

Jak sobie radgic z piciem

w trakcie upatow?

Spozywane ptyny (np. woda) sa
rozprowadzane po catym organizmie. Kiedy
potrzeby organizmu zostang zaspokojone,
zdrowe nerki wydalaja nadmiar ptynéw

w moczu. Jesli jednak nie sg sprawne,
organizm nie jest w stanie sobie z tym
poradzi¢. A przeciez pi¢ trzeba. Jak zatem
pogodzi¢ ogien z woda?

Przygotowalismy dla Ciebie kilka porad.
Mitej lektury!

Twoj Zespo6t DaVita

Nasz organizm jest jak balon - ptyny, ktére
spozywamy, rozchodzg sie po nim w sposob
podobny do balonu napetniajacego sie woda.
Woraz z naptywem wody ,nasz balon rozcigga sie”.
Jednak, gdy ptynéw jest za duzo, wywierajg one
coraz wieksze cisnienie we wszystkich narzadach
i uktadach, tacznie z sercem. Wowczas dochodzi
do przekrwienia narzadéw, ktdre objawia sie
dusznoscia, zaburzeniami trawienia, wchtaniania
- w tym lekéw, obrzekiem konczyn dolnych,

a nawet zagrazajgcym zyciu obrzekiem ptuc

czy niewydolnoscig serca. Dlatego tak wazne jest,
by dializowac sie regularnie i pilnowac ograniczen

ptynowych.

Dializa usuwa nadmiar wody z organizmu, dzieki
czemu zapewnia nalezng objetos$¢ i cisnienie
ptynéw ustrojowych. llo$¢ usunietego ptynu zalezy
od czasu zabiegu i tzw. tempa ultrafiltracji,
nieusuniety nadmiar ptyndw zalega w organizmie.
Aby temu zapobiec nalezy Scisle kontrolowa¢ ilos¢
przyjmowanych ptynéw. No dobrze, ale jak to

zrobié, kiedy za oknem jest ponad 30°C?
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Oto sprawdzone patenty, zebrane od pacjentéow
DaVita:

ORresl, ile ptynow mozesz przyjmowac w ciggu doby
Limit spozycia ptynéw jest rézny dla réznych pacjentéw.
Zalezy od masy ciata 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
zwalczy¢ pokuse szybkiego przyjecia duzej ilosci ptyndéw.
Notuj, ile filizanek wypijasz w ciagu dnia lub przygotuj
napetnione filizanki na caty dzien.

Pamietaj tez o ,ptynach ukrytych” w niektorych pokarmach;
sporo wody maja: 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 zebéw. Suchos¢ zniknie.
Spozywaj napoje w... kostkach lodu i zaprzyjaznij sie
3 twardymi cukierkami i gumg do 3ucia bez cukru

Mozesz mrozi¢ swoje ulubione/zalecane napoje na tackach
do lodu i ,roztapiac¢” je w ustach. Dzieki temu diuzej bedziesz
cieszy¢ sie wrazeniem picia, co Twojemu mdzgowi pozwoli
szybciej zdecydowaé, Ze nie jestes juz 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 cukierkéw, cytryny w plasterkach,
czy zucie gumy bez cukru.

Unikaj pokarmow 3 solq

Mniej soli = mniejsze pragnienie = lepsze samopoczucie.
Tyle i az tyle? Liste produktéw z wysoka i niskg zawartoscia
soli znajdziesz na stronie: davita.pl/do-pobrania.

Unikaj przegrzewania sie

Zachowaj zimna krew. Przebywaj w cieniu. Spryskuj twarz
woda. Nie éwicz ponad miare. Staraj sie pi¢ zimne/mrozone
ptyny w malutkich ilo$ciach. Na pewno szybciej pokonasz

pragnienie!
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HISTORIA
PACJENTA

,Jestem mtoda, mam dopiero 50 lat. Od zawsze zytam

ze Swiadomosciq, ze przyjdzie dzien, w ktérym rozpoczne
dializoterapie. Mama chorowata na torbielowatos¢ nerek,

a z przeszczepiong nerkq zyta 27 lat” - méwi Monika tomako
z Warszawy, pacjentka dializowana w stacji dializ DaVita

Warszawa-Mangalia.

Rozmawiamy o chorobie i dializoterapii, o tym, jak Monika
sobie radzi i kiedy sobie nie radzi, jak jej zycie stato sie inne,
z ograniczeniami. Chociaz ona nie przyjmuje tego jak

ograniczenia, raczej jak sposob na zycie.

Wiola (pielegniarka ze stacji dializ DaVita Warszawa-
-Mangalia): Jak dtugo sie dializujesz?

Monika: Od 2020 roku, ale niewydolnos$¢ nerek, dializa,
przeszczep, to stowa, ktére towarzysza mi od dawna.
Wiola: Trudno sobie przypomnie¢, jak wygladaty pierwsze
tygodnie dializ?

Monika: Byto mi bardzo trudno na poczatku. Przed dializami
miatam zalecenia przyjmowania duzej ilosci ptynéw (okoto
dwach litrow). Przed rozpoczeciem dializ, jak wchodzitam
do sklepu, patrzytam, ktory napéj mam kupic i wypic

z przyjemnoscia. Potem dializy, a z nimi nagle pojawity sie
ograniczenia. Musiatam przestawic sie mentalnie

i przestawi¢ méj organizm, aby nie czu¢ pragnienia.

Wiola: A teraz jak jest?

Monika: Teraz, gdy ide do sklepu, zwracam uwage na sktad,
pojemnos$¢, kupuje tylko mate butelki. Tego mnie nauczytas
(Smiech). W domu mam mate kubeczki i tylko z nich pije,
mate dzbanuszki, jak u krasnoludkéw ($Smiech). To nie stato
sie od tak, to byt proces. Najpierw trzeba zrozumie¢,

co oznacza zycie z dializami, jakie s3 powiktania
przewodnienia, ze sami decydujemy o tym, co jemy i ile
pijemy, a to przektada sie na jakos$¢ i dtugos¢ zycia.

Wiola: Pragnienie to podstawowa potrzeba biologiczna

i przejawia sie checig picia, pojawia sie suchosé¢ w ustach.
Jak sobie z tym radzisz?

Monika: Pije bardzo matymi tykami, ptucze usta zimna
woda, czasami ptynem do ust. Mam zamrozone kostki lodu
do ssania, czasami z cytryna, czasami zamrazam w nich
wiénie dla smaku. Na przekaski mam mrozone warzywa, nie
pije napojow gazowanych i stodzonych. Jak sobie radze?

Szczerze? Czasami sobie nie radze, jednak zawsze probuje.

Wiola: llos$¢ przyjmowanych ptynéw na dobe u Ciebie, jak

i u kazdego pacjenta dializowanego, jest ograniczona. Pacjent
z zachowana diureza nie powinien przyjmowac wiecej ptynu
niz ilos¢ wydalonego moczu (ml) plus maksymalnie 500-600 ml
ptyndéw, natomiast bez diurezy pomiedzy dializami nie powinien
przybra¢ na wadze wiecej niz 2,5 kg-3 kg (w zaleznosci od masy
ciata). Nalezy pamietac, ze duza ilos¢ wody znajduje sie

w zupach, chlebie, jogurtach, owocach, warzywach,

we wszystkim, co jemy. Jak kontrolujesz ilos¢ wody?

Monika: Jaki$ czas miatam trudny okres. Zima, suche powietrze,
mniej ruchu. Ale wymyslitam nowy patent (Smiech). Miatam
zawsze butelke z woda w lodéwce przygotowang na kazdy
dzien, taki limit. Teraz przelewam do dwdch mniejszych, razem
daja te sama objetos¢. Mam zatem dwie butelki, a to dziata

na psychike - wypitam dzis$ dwie butelki wody (Smiech).

Wiola: W kawiarni i restauracji zastanawiasz sie, co smacznego
zamowic? Jaka dzi$ sprébowac lemoniade, a herbate zimowa
wypi¢ z miodem czy sokiem malinowym?

Monika: Przede wszystkim pytam kelnera o pojemnos¢

i wybieram najmniejsza opcje, prosze o skondensowana
lemoniade o pojemnosci 150 ml. Prosze, aby kostki lodu wliczy¢
w te 150 ml, kawe zamawiam tylko czarnga, espresso, herbate
100 ml z kroplg soku i pytam, czy nie zawiera konserwantéw.
Ty pijesz, a ja sie delektuje, prébuje i smakuje. To juz nie wybbr,
a stan umystu (Smiech) i zawsze dtuzej rozmawiam z kelnerem.
Wiola: Masz cérki, wnuczke, wyjezdzasz do nich na kilka dni.
Sa Swieta, przyjecia rodzinne, mnéstwo pokus, przeciez bliscy
nie ograniczaja ptynéw. Jak wygladaja takie spotkania?
Monika: U coérki tez mam mate kubeczki, po 150 ml. Nie mam
problemu z méwieniem o dializach, zie¢ powiedziat o tym swoim
rodzicom i juz. Wsrod positkéw zawsze znajdzie sie cos dla mnie,
jednoczesnie bez koniecznos$ci ograniczania pozostatych oséb.
Kiedy zbiera sie wieksze grono rodziny czy znajomych

i namawiajg mnie na picie, np. jest pyszny kompot, to prébuje
troche i méwie otwarcie, ze jestem dializowana i nie ma wiecej
namawiania. Jednoczesnie nie narzucam tematu swojej choroby
w towarzystwie.

Wiola: Jaki jest najwiekszy problem pacjenta dializowanego?
Monika: Problem? Kiedy za duzo wypije i zjem, to drugiego dnia
sie ograniczam (smiech), albo i nie. Nawet jak przegram jednego
dnia, to nie zniechecam sie, staram sie ponownie kazdego
kolejnego dnia od nowa kontrolowaé przyjmowane ptyny.
Nosze takze opaske DaVita z napisem: ,Mam przetoke, jestem
dializowana”.

Wiola: Moniko, jestem wdzieczna, ze poswiecitas mi swéj czas.

Mam nadzieje na ponowne spotkanie w tak mitej atmosferze.



