5 hygienickych pravidel
prevence zanetu mocovych cest

Zanét mocovych cest je potiz, ktera trdpi mnohem Castéji Zzeny
nez muze. Jde o onemocnéni, které se da vétSinou dobre 1écit a
nebyva nijak zvlast vazné. Jeho nejvétsi zakernost ale spociva
v tom, Zze pokud se uz jednou objevi, rado se opakované vraci.

5 hygienickych pravidel prevence zanétu mocovych cest:

Hygiena po vykonani potreby — spravné ocisténi po vykonani
potreby je samozrejmosti. Po vykonani velké potreby otirame
intimni partie vzdy smérem odpredu dozadu, abychom zamezili
prenosu bakterii z okoli ritniho otvoru do oblasti kolem
vyusténi mocové trubice.

Pravidelné vyprazdnovani — moC, ktera se delsi dobu hromadi v
moCovém meéchyri, vytvari priznivé prostredi pro mnozeni
bakterii. Proto neni spravné potlacovat nutkdani na moceni a
dilezity je také pitny rezim, ktery zajisti Ccasté
proplachovani mocovych cest.

Hygiena pred a po pohlavnim styku — podle nékterych l1ékard
snizite riziko zanétu mocovych cest také tehdy, kdyz se pred
sexem poradné osprchujete a brzy po ném se dojdete vymocit.

Vhodné spodni pradlo — spodni pradlo by mélo byt alespon
trochu savé, nejlépe bavlnéné. Dobre totiz vsaje i nepatrné
zbytky moce, které by jinak mohly slouzit jako vhodné misto k
pomnozeni bakterii. Ddlezité také je, aby pradlo nebylo prilis
tésné.

Kosmetické produkty — jakékoli pripravky, které by mohly
podrazdit intimni oblasti, jsou nevhodné. Jedna se napriklad o
parfémované vlozky, ale napriklad i pény do koupele.

MiZeme si pomoci sami?
NejlepSim zplsobem, jak ,podomacku” vylécit zdnét mocovych
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cest, je mu ucinné predchazet. Nicméné existuji i potravinové
doplnky a domdci zplsoby 1écby pro pripady, kdy prevence
nanestésti selze. Odbornici nemaji Uplné jasno v tom, jak jsou
nadsledujici babské rady G¢inné, ale rozhodné je mizete zkusit
jako doplnkovou, dolécovaci nebo preventivni 1écbu.

ZvysSeny prijem tekutin — dostatecnym proplachovanim mocCového
traktu podporime vyplavovani bakterii. Pit mdZete minerdlni
vody nebo bylinné caje, ale v podstaté jakdkoli tekutina je
lepSi nez nic.

Brusinky, bortvky a pripravky z nich — extrakty z téchto
lesnich plodl jsou asi nejcastéji doporucované pripravky proti
zanétu mocovych cest. Mechanismus jejich GcCinku neni dplné
jasny, ale podle nékterych odbornikd bréani 1&tky obsazené v
bobulich bakteriim, aby se pevné prichytily ke sliznici
mocovych cest. Kromé toho brusinky a borlvky obsahuji velké
mnozstvi antioxidantl, které pomdhaji pri zvladani infekce a
zanétu.

Ananas — toto ovoce obsahuje latku bromelain, ktera ma
protizanétlivé ucinky a pomaha zmirnovat také projevy zanétu
mocCovych cest.

Vitamin C — velké mnozstvi vitaminu C zvySuje kyselost moce,
coz miUze zpomalit rlst bakterii.

A dalsi — kromé predchozich moznosti se pro prevenci a 1écbu
zanétu mocCovych cest méné cCasto doporucuje i jogurt, pripravky
z rostliny jménem Echinacea nebo jedla soda.

Cldnek byl publikovdn 15. srpna na portdle RadioZurngl Hradec
Kralové
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