
許多人常會突然發現自己有排尿灼熱

感、疼痛、變得頻尿等情形，當有這些症狀

出現，可能就是有泌尿道感染的狀況了。

對於罹患泌尿道感染的病人來說，一定

會覺得很困惑，為什麼我會得到泌尿道感染

呢？其實泌尿道感染是一種很常見的疾病，但

我們對於它的認識不多，對於如何預防也較不

清楚，以下將介紹泌尿道感染的原因及預防方

式，期望提升大眾對於泌尿道感染認知，進而

預防此疾病發生。

何謂泌尿道感染？

泌尿道感染是細菌侵犯到尿路、膀胱及腎

臟，進而造成發炎情形，在所有年齡層中，泌

尿道感染高居於第一位。而女性的危險性高於

男性約十到五十倍，尤其以生育年齡及六十五

歲以上女性最為常見。

泌尿道感染是如何發生的

當位於肛門的細菌逆行到膀胱，在正常情

況下膀胱可自行將細菌清除，但可能因某些因

素，導致細菌停留在膀胱內，因此造成感染。

經研究顯示大約80%～90%的泌尿道感染，皆

為出現於腸道中的大腸桿菌所引起的，約有

50%的女性，一生中至少罹患過一次泌尿道感

染，且不少人可能有多次感染的情形。

泌尿道感染的症狀通常有尿急、頻尿、夜

尿、解尿疼痛、排尿灼熱感，以及尿液呈現混

濁、出血，下腹部或後腰出現疼痛情形。當出

現了發冷發熱、背腰部有痠痛症狀，表示腎臟

可能已經感染，必須立即治療。
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泌尿道感染常見原因

一、喝水量少

當水分攝取不足，會減少排尿的次

數，增加細菌停留於膀胱或是尿道的時

間，進而造成感染。

二、長時間憋尿

可能因工作因素，故需長時間憋尿，

使尿液停留於膀胱時間較久，造成發生感

染情形。

三、衛生習慣不良

當女性排尿後，需由尿道口往肛門方

向擦拭，當方向不對的時候，會將肛門口

的細菌帶至尿道，甚至是膀胱，因而引起

感染。

四、更年期女性

更年期時，因女性荷爾蒙減少，使得

黏膜乾燥及脆弱，易滋生細菌，進而增加

感染率。

五、不當避孕方式

不正確的使用子宮避孕套，可能會壓

迫膀胱，使感染率上升；使用保險套時，

上面的殺精劑會導致陰道組織脆弱，易受

感染。

六、性行為

新婚夫妻可能因性生活次數較頻繁而

造成女性泌尿道感染，稱為蜜月期膀胱

炎。因性行為時，可能把陰道及肛門的細

菌帶進尿道或膀胱，造成泌尿道感染。

預防泌尿道感染方式

一、攝取足夠水量

攝取足夠的水量，每日大約二千毫

升，藉此增加排尿次數，將細菌沖出泌尿

系統；心臟衰竭及腎臟衰竭者應避免攝取

過多水分。

二、養成正確的生活及衛生習慣

平時不可憋尿，養成良好的如廁習

慣，排尿後由前向後擦拭，並避免刺激性

食物，如：咖啡、辣椒等。

三、補充營養素

平時可補充蔓越莓及富含維他命C的

水果，因其中成分可維持尿液呈現酸性，

並抑制細菌附著在泌尿系統。               
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▕ 泌尿道感染之預防 ▏
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