— podpowiadamy, jak skutecznie

zapobiegac¢ nawrotom infekcji pecherza

Co druga kobieta przynajmniej raz w zyciu ,,ztapie wilka”,
czyli zachoruje na zakazenie uktadu moczowego. U co trzecigj
z tych pan problem bolgcego pecherza bedzie sie powtarzat.

W takich przypadkach mamy juz do czynienia z nawracajgcymi
zakazeniami uktadu moczowego. Co zrobic, by przez dtugie lata
nie cierpie¢ w zaciszu wiasnej fazienki? Co pomoze uchronic sie
przed nawrotem dotkliwych objawéw (takich jak czeste parcie na
mocz, czestomocz, dyskomfort podczas oddawania moczu, bol
w podbrzuszu, nieprzyjemny zapach moczu, krwiomocz)? Na co
uwazag, czego sie wystrzegagd, a co systematycznie stosowac, by
w petni cieszyc¢ sie komfortem zycia?

Zakazenie uktadu moczowego (ZUM) to typowo kobieca
przypadtos¢. Odpowiedzialna za to jest anatomia, a konkretnie bliskie
sgsiedztwo cewki moczowej z odbytem i pochwa, czyli miejscami,

w ktérych bytuje mndstwo drobnoustrojow. Najczestszymi sprawcami
ktopotow sg pateczki okreznicy, czyli Escherichia coli. Ale infekcje
pecherza moga tez wywotac inne drobnoustroje. Ryzyko ZUM

moze zwiekszyc¢ sie w okresie cigzy (zmiany fizjologiczne zwigzane

Z rozwojem dziecka) lub po menopauzie (stabsze nawilzenie bton
Sluzowych okolic intymnych). Bol pecherza moze tez pojawic sie po
cewnikowaniu.

Drugie w ciagu pot roku lub trzecie w ciggu roku zakazenie uktadu
moczowego mozna juz nazwac nawracajacym zakazeniem ukiadu
moczowego. W takim przypadku warto wdrozyé odpowiedniag
profilaktyke.

Jak sie chronic przed bolacym
pecherzem?

Aby zapobiec nawracajgcym infekcjom uktadu moczowego zazywaj
leki zgodnie z zaleceniem lekarza. Niedoleczone wczesniejsze
zakazenie moze prowadzié do nawrotu infekcji, nawet jesli
poczufas sie lepiej juz po pierwszych dawkach leku. Zdarza sie, ze
czesc bakterii przetrwa w drogach moczowych i po jakims czasie
Moga sie rozmnozyc, co potrafi skutkowac nawrotem infekcji. Czasem
zakazenie pecherza moczowego wigze sie z zapaleniem nerek, ktore
byto zbyt krotko leczone antybiotykami.

Pierwszy krok profilaktyki — zmiana zachowan:

Kluczowa jest odpowiednia, codzienna podaz ptynow.
Dzieki temu czesciej bedziesz korzystac z toalety, a to

z kolei utatwi wyptukiwanie bakterii, ktore gromadzg sie
w drogach moczowych. Dlatego pij 1,5-2 litry wody
dziennie. To rozcienczy mocz i przyspieszy naturalny
odruch obronny organizmu w razie infekcji. Aby stato
sie to codziennym nawykiem, postaw butelke z wodg
na biurku —tatwiej bedziesz po nig siegac. Nie zapomnij
o wodzie, gdy idziesz na dtugi spacer, do kina, teatru lub
gdy jedziesz w podroz.

Staraj sie catkowicie oprozniac pecherz, zaraz po
odczuciu parcia oraz obowigzkowo przed snem. Unikaj
dituzszego wstrzymywania moczu. Zaleganie moczu
sprzyja rozwojowi bakterii.

Zwroc uwage na prawidtowg higiene intymna. Okolice
intymne myj zawsze od przodu do tytu. Taka technika
zapobiega przenoszeniu bakterii z odbytu do okolic cewki
moczowej. Nos przewiewng, wygodna bielizne. Podczas
stosunku ptciowego istnieje ryzyko mechanicznego
wprowadzenia bakterii do ujscia cewki moczowej, co
zwieksza prawdopodobienstwo pojawienia sie zakazenia
pecherza moczowego. Po kazdym wspotzyciu postaraj
sie oddac¢ mocz i doktadnie umyc¢ okolice intymne.

To zwiekszy szanse, ze wyptuczesz bakterie z cewki
Mmoczowe.

Drugi krok profilaktyki
— profilaktyka nieantybiotykowa

1. Jeslijestes po menopauzie, porozmawiaj z lekarzem
o dopochwowym stosowaniu estrogenow, ktére pomagaja
przywroécic prawidtowa flore bakteryjna, co moze zahamowacé
rozwoj bakterii wywotujgcych zakazenie uktadu moczowego.

2. Dbajo odpornosé. Systematycznie zazywaj preparaty
wspierajgce odpornosc¢ i zapobiegajace nawrotom
(np. zalecane przez lekarza na recepte).

3. Wspierajgco stosuj preparaty ziotowe dostepne w aptece
bez recepty.

Unikaj zaparé¢, ktore czesto idg w parze z chorym
pecherzem. Okazuje sie bowiem, ze przez nieustanne
kontrolowanie moczu dochodzi do nadmiernego napinania
miesni dna miednicy, a to z kolei sprzyja zaparciom.
Dlatego pij wode, dbaj o btonnik w diecie i systematycznie
sie ruszaj. Unikaj picia kawy, mocnej herbaty i alkoholu,

bo moga dodatkowo podrazniac¢ dolne drogi moczowe.
Btonnik znajdziesz w petnoziarnistym pieczywie,
warzywach i owocach, nasionach roslin strgczkowych oraz
orzechach. Aby wzmocni¢ miesnie dna miednicy i nauczy¢
sie kontrolowac pecherz, ¢wicz miesnie Kegla. Pamietaj,
by éwiczyc¢ regularnie. O miesnie dna miednicy dbaj tez
podczas codziennych czynnosci. Staraj sie sprzatac

Zz wyprostowanym kregostupem, delikatnie uginajac
kolana i biodra. Jesli podnosisz cos ciezszego, rob to na
wydechu. Rozkfadaj rownomiernie zakupy w obydwie

rece. Dbaj o prawidtowg pozycje: podczas oddawania
moczu, usigdz na desce, postaw stopy ptasko i postaraj sie
delikatnie rozluznic; podczas wyprozniania, ustaw stopy
na matym stoteczku, co pomoze rozluzni¢ miesien fonowo-
odbytniczy.

Porozmawiaj z ginekologiem o odpowiedniegj
antykoncepciji. Niektore z metod zwiekszajg podatnosc
na infekcje uktadu moczowego. Sg to miedzy innymi
srodki plemnikobojcze, kapturki dopochwowe, wkiadki
domaciczne.

Chron pecherz przed wyziebieniem, ktore moze sprzyjac
rozwojowi infekcji uktadu moczowego, w konsekwencji
zwiekszajac parcie na pecherz i nasilajgc ktopoty

Z nietrzymaniem moczu. Gdy przemarzniesz, postaraj sie
wygrzagc: przytdz termofor do podbrzusza, poniewaz ciepto
poprawia ukrwienie bton sluzowych i przyspiesza leczenie
infekciji.

Trzeci krok profilaktyki — profilaktyka
antybiotykowa

Gdy wczesniejsze metody profilaktyczne nie sprawdza sie, lekarz
moze po konsultacji zarekomendowac¢ stosowanie matych ilosci
antybiotykow przez dtuzszy czas.

Pamietaj, ze zakazenie uktadu moczowego to nie zawsze zwykta,
prosta infekcja. Nie zwlekaj wiec z pojsciem do lekarza, szczegolnie
gdy pecherz dokucza ci drugi raz w ciggu pot roku lub trzeci raz w ciggu
roku. Moze to bowiem swiadczy¢ o nawrotowym zakazeniu uktadu
moczowego. Skonsultuj sie z lekarzem, kiedy objawy nie ustepujg

po trzech dniach leczenia albo nasilajg sie pomimo stosowanych
preparatow.

Materiat jest czescig kampanii edukacyjno-informacyjnej ,Nie tap wilka”. Tresci zamieszczone w materiale majg wytacznie charakter informacyjny, nie moga by¢ traktowane jako forma
konsultacji medycznej i nie mogg zastgpic¢ konsultacji lekarza, do ktorego nalezy ostateczna decyzja o sposobie i zakresie stosowanego leczenia.

Konsultacja medyczna ulotki: prof. dr hab. n. med. Piotr L. Chtosta
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