RECOMEDACIONES PARA
PREVENIR INFECCIONES
URINARIAS




» La mayoria de las infecciones urinarias
(IU) son causadas por bacterias que
ingresan a la uretra y viajan hasta la
vejiga.

» Esto puede llevar a infeccion, muy
comunmente en la propia vejiga. A veces,
la infeccion puede propagarse a los
rinones
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ATOMIA DEL SISTEMA
INARIO




BANO E HIGIENE

» Mantenga su area genital
limpia. Limpie sus areas
genitales y anales antes y
después de la actividad
sexual.

» Limpiese de adelante hacia
atras después de usar el

bano.
» Orine antes y después de la ,
actividad sexual.

» Evite los pantalones | /
apretados. Use ropa
interior de algodon

 Prefiera las toallas
higiénicas que los tapones

HABITOS PREVENTIVOS




e DIETA

» Beba muchos
liquidos, de 2 a 4
litros cada dia.

» No beba liquidos que
irriten la vejiga, como
el alcohol, la cafeina
y bebidas azucaradas

» Tome bebidas de
arandanos




» Consuma jugos que
contengan altos
contenidos de
vitamina C como:
naranja, guayaba o
tome 1tab de
vitamina C
diariamente

» Por ultimo, tambien

se recomiendan los
lacteos probioticos,
ya que mejoran la
flora intestinal,
ayudando a
combatir toda clase
de bacterias y virus




