ZUM

Co to jest ZUM?

Zakazenie drég moczowych (ZUM) to nazwa nadana grupie zakazen, ktére wystepuja
w dowolnym miejscu w uktadzie moczowym: nerkach, moczowodach (tagczacych pecherz z
nerkami), pecherzu i cewce moczowej (ktora transportuje mocz z pecherza moczowego). na
zewnatrz ciata). ZUM sg drugim najczestszym rodzajem infekciji, ktéra moze wystgpi¢ w
organizmie i sg zwykle powodowane przez bakterie, ktére dostajg sie do organizmu przez
cewke moczowa.

Jakie sg oznaki i objawy ZUM?

Zwiekszona czestotliwos¢ oddawania moczu przy wydalaniu niewielkich iloSci
Pieczenie podczas oddawania moczu

Krew w moczu

Metny mocz

Bl i tkliwos¢ w gornej czesci plecéw i po bokach

Ogdlne zte samopoczucie

Pojawienie sie lub nasilenie istniejgcego wczesniej splgtania/pobudzenia

Jak zapobiega¢ zachorowaniu na ZUM

Pij 6-8 szklanek wody dziennie

Staraj sie za kazdym razem catkowicie opréznia¢ pecherz

Nie probuj go trzymac ani nie opieraj sie pokusie oddania moczu

Nos$ luzng bawetniang bielizne i unikaj nylonu

Czesto zmieniaj wktadki

Unikaj kawy, herbaty i alkoholu

Jesli to mozliwe, wez prysznic zamiast kgpieli

Uzyj oddzielnej flaneli do mycia genitaliow rano i wieczorem

Kobiety wycierajg sie od przodu do tytu po skorzystaniu z toalety

Staraj sie unika¢ wielu stodkich pokarmow, jedz duzo owocéw, warzyw i pokarmow
bogatych w btonnik, takich jak chleb petnoziarnisty i makaron

e Pij co najmniej jedng szklanke soku zurawinowego, pomaranczowego lub
grejpfrutowego dziennie, aby zakwasi¢ mocz i zabi¢ istniejgce szkodliwe bakterie

Ryzyko wystgpienia ZUM jest wieksze, jesli masz:

Cukrzyca

Zaparcie

Demencja

Kamienie nerkowe lub jakikolwiek inny stan, ktéry utrudnia lub blokuje drogi moczowe
Ostabiony uktad odpornosciowy np. z powodu chemioterapii lub HIV

Cewnik moczowy, ktory jest rurkg wprowadzang do pecherza moczowego w celu
odprowadzenia moczu



Leczenie ZUM

Zobacz lekarza, jesli:

Masz objawy zakazenia drég moczowych (ZUM) po raz pierwszy
Twoje dziecko ma objawy ZUM

Jestes mezczyzng z objawami ZUM

Jestes w cigzy i masz objawy ZUM

Opiekujesz sie starszg, stabg osobg, ktéra moze mie¢ objawy ZUM
Masz objawy ZUM po operacji

Objawy nasilajg sie lub nie ustepujg w ciggu 2 dni

Twoje objawy powracajg po leczeniu

Jesli lekarz rodzinny uwaza, ze mozesz mie¢ infekcje drég moczowych (ZUM), moze wykonac
badanie moczu, chociaz nie zawsze jest to konieczne.

Lekarz rodzinny moze réwniez:

Zaoferuj porady dotyczgce samoopieki i zale¢ zazycie srodka przeciwbdlowego

Daj recepte na krétki cykl antybiotykdw

Wypisac recepte na antybiotyki, ale sugerowa¢ odczekanie 48 godzin przed ich
przyjeciem na wypadek, gdyby objawy same ustgpity

Wazne jest, aby przyjmowaé wszystkie przepisane leki, nawet jesli poczujesz sie lepiej.
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