
( UTIs) تجنب التهابات المسالك البولية كيفية 

ما هو التهاب 
البولية؟ المسالك في بعض     على المسالك البولية، بما في ذلك المثانة أو الإحليل أو الكلى. (  UTIs)   البولية   تؤثر التهابات المسالك 

الأحيان، يمكن أن تتطور عدوى المسالك البولية إلى عدوى شديدة قد تسبب لك مرضًا شديدًا وقد تحتاج إلى الذهاب  

إلى المستشفى. 

القيام بها للوقاية من التهابات المسالك البولية  الأمور التي يمكنكإليك بعض  

تأكد من شرب ما يكفي من السوائل  
 لتجنب الجفاف. بانتظام  

اتصل بمتخصص الرعاية الصحية: 
أو   طبيبك العام أو الممرضة أو الصيدلي المجتمعي أو مركز عيادات طوارئ مثل  

   . NHS 111خدمة  

حافظ على شرب الماء 

مثل  اشرب كمية كافية من السوائل بانتظام ،  

الماء أو المشروبات المخففة )الاسكواش( ،  

للمساعدة في الحفاظ على ترطيب الجسم  

وتعزيزه. قد تحتاج إلى الذهاب إلى المرحاض  

بشكل متكرر أكثر، لكن لا تقلّل من كمية السوائل  

 التي تتناولها.

البول لا تحبس 

تجنبّ حبس البول، واحرص  

على الذهاب إلى المرحاض  

ممكن عندما في أقرب وقت 

تشعر بالحاجة إلى التبول. 

 للنظافة أعط أولوية 
 الشخصية

اغسل أو استحم يومياً،  

خاصة إذا كنت تعاني من 

 سلس البول. 

الخلف   الأمام إلى  امسح من 
بعد استخدام المرحاض لمنع  

 البكتيريا من الانتشار. 

تجنّب استخدام  
والجل  الصابون المعطّر

أو البخاخات لأنها قد تسبب  

 تهيجًا.

غيّر الفوط الخاصة    
بسلس البول بانتظام

 لا تنتظر

إذا كانت متسخة. 

حافظ على نظافة الجلد 
 حول الأعضاء التناسلية 

عن طريق الغسل بالماء قبل وبعد النشاط  

 الجنسي. 

في أقرب    قم بالتبول

وقت ممكن بعد ممارسة الجنس. 

النصائح التالية:المنطقة التناسلية باتباع  حافظ على نظافة وجفاف  

بعد ممارسة الجنس: و  قبل 

(: UTIفي المسالك البولية ) قد يكون مصابًا بعدوى  به  كنت تعتقد أنك أو أن شخصًا تهتم إذا 

 




