8 rad jak predejit zanétum
mocovych cest

Mocové infekce provazeji ¢élovéka v prubéhu celého Zivota, jde
o druhé nejcastéjsi infekcéni onemocnéni. Pozor by si na né
mély dat predevSim Zeny, nebot jsou vyznamné ndachylnéjsi
skupinou. Prinasime 8 uzitecnych rad.

1. Dodrzujte pitny rezim

Obecné by mél dostatelny pitny rezim vypadat tak, aby clovék
vymoCil 2 litry moce za 24 hod. “Koncentrovand moc¢ drdazdi
moCové cesty, mad obvykle kyselé pH, a je tak dobrym médiem pro
rozvoj bakterialni infekce,” rika MUDr. Michaela MatouSkova z
prazského Urocentra a dodava: “V pitném rezimu je zakladem
voda, slabé Caje a mineralky. Sladké limonady jsou kaloricky
zatézujici a Ccasto s obsahem nevhodnych chemickych
stabilizatord a barviv.”

2. Nepredrzujte mocovy méchyr

Vyprazdnovani mocCového méchyre by mélo byt pravidelné. Kdyz
musite na toaletu, jdéte. Castym mocenim napomdhdte vyplavovat
bakterie a omezovat Sanci na jejich mnoZeni.

3. Vybirejte vhodné spodni pradlo

Pradlo prichazejici do tésného kontaktu s intimnimi partiemi
by mélo byt z prirodnich, prodysnych materidld. Nejvhodnéjsi
je pro tyto Gc¢ely bavlna. Zeny by mély rovnéZ myslet na vybér
konkrétniho typu spodniho pradla. Kalhotky typu tanga nejsou
pro delsi noSeni vhodné.

4. Spravné pecujte o intimni partie

Hygiena je zdklad, nesmi se to s ni ale prili$ prehdnét. Zeny
by se mély vyvarovat nadbytec¢né hygiené, ktera vede Kk
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chemickému a mechanickému drazdéni kiZe a sliznice genitalu,
coz je nasledné ¢ini méné odolnymi. “Zapominat by se nemélo
ani na stridani menstruacnich ¢i inkontinenénich pomilcek. Z
toaletnich papird volte radéji neparfémovany, stejné jako u
lubrikac¢nich geld,” doplnuje MUDr. MatousSkova.

5. Dodrzujte pravidla pri pohlavnim styku

Na osobni hygienu genitalu svého i partnera bychom neméli
zapominat ani pred a po pohlavnim styku, béhem néj totiz
dochdzi velmi snadno k prenosu mnoha rdznych typl bakterii.
Vhodné je se po sexu nejen osprchovat, ale také vyprazdnit.
Misto pesaru pak radéji volte kondom.

6. Drzte ledviny a nohy v teple

Neprijemné zdravotni problémy se mohou projevit i bez
bakterialni nakazy. Typickym prikladem je prochladnuti ledvin.
Je proto vhodné vyvarovat se expozici chladu a nepodcenovat
vybér vhodného obleceni ani v lété, kdy jsou naha zada casto
vystavena veétsim ndstraham nez jindy. Své v tom cCasto hraje
také kombinace dlouhého pobytu v mokrych plavkach, které
vytvari idealni prostredi pro rozvoj infekce.

7. Zpestrete si jidelnicek

Doplinkovou prevenci mlze byt také uzivani laktobacild a
probiotik. Vhod prijdou také brusinky, které zabranuji
prilnuti bakterii na stény mocovych cest. AvSak uacinek
probiotik i brusinek se dostavi az pri dostatec¢ném mnozstvi
uc¢innych latek. Z mocCopudnych potravin je osvédCena petrzel,
ve velkém mnozstvi vSak miZe plsobit drazdivé. Doporucit 1lze
také 1écivé caje se zklidnujicim protizdnétlivym efektem -
hermanek, repik l1ékarsky, ¢i ostropestrec.

8. Reagujte na priznaky
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Zanedbavani zanétd mdze vylstit v radu zavaznéjsich probléml —



kromé uporné se opakujicich obtizi az v poSkozeni ledvin ci
potiZze s otéhotnénim. Pokud urologické problémy béhem dvou dnd
nepolevi, mélo by byt samozrejmosti vyhledat 1ékare. Rizikova
je skupina seniorl a diabetikl, predevsim pak téhotnych Zzen.
Prvni kontakt by mél smérovat k vaSemu praktickému 1ékari. Pri
opakovanych zanétech je jiz vhodnéjsi odborna pomoc urologa.
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