El Instituto Uroldgico de Madrid e INFITO recomiendan una serie de medidas

Decalogo de la Prevencion

para prevenir las infecciones urinarias:

L

Ingerir un minimo de 1,5 litros de liquido al dia, para eliminar mas rapido las
bacterias del aparato urinario.

Evitar excitantes (como alcohol, cafeina y tabaco) y bebidas carbonatadas.

Orinar cada 2-3 horas, ya que el crecimiento bacteriano es mayor cuando la
orina permanece en la vejiga y sobre todo antes y después de haber mante-
nido relaciones sexuales. La actividad sexual incrementa de por si el riesgo
de infeccidon 40 veces.

Lavar, con jabones neutros, de delante hacia atras, para evitar la contamina-
cion. Secar en la misma direccion. El 80 % de las bacterias que provocan
infecciones urinarias provienen de las heces. No se recomiendan las duchas
vaginales.

Cambiar el banador después del bano.

Utilizar ropa interior de algodon y evitar prendas ajustadas.

Combatir el estreAimiento y no posponer la evacuacion, para que los gérme-
nes no puedan colonizar los tejidos cercanos al tracto urinario.

Ducha en lugar de bafo para higiene diaria.

Reconsiderar el uso de diafragma, ya que presionan la uretra y dificultan el
vaciado de la vejiga. Su uso esta asociado a mayor frecuencia de infeccion.
Lo mismo ocurre con los tampones si las infecciones urinarias suelen apare-

cer en el periodo premenstrual.

Consumir 140 mg de cranberry al dia (segun la Farmacopea Europea).




