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;Sabes como evitar las infecciones urinarias en
verano?

Utiles consejos para prevenir la aparicion de cistitis

Los datos no dejan lugar a la duda: cada afo se
producen mas de 4 millones de episodios de cistitis en
nuestro pais y un 7 % de la poblacién adulta ha sufrido
un episodio de cistitis en el ultimo afo. Asi, las
infecciones del tracto urinario representan, entre un 5 y
un 10 % de las consultas de Atencién Primaria, el 30 %
de las de urologia y miles de ingresos en urgencias, En
Espafia, tan sélo en mujeres de entre 20 y 44 afnos se
producen mas de 3,5 millones de episodios anuales de
cistitis aguda (aunque también aparece en varones, es
mucho mas frecuente en las mujeres). La mitad sufrira

. al menos un episodio sintomatico de cistitis en su vida y
;ﬁ’; daorig‘::rgi\::ﬁflzogp:rr‘iggi” o una cuarta parte de ellas presentara infecciones
cistitis. urinarias recurrentes.
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Por todo ello, y con motivo de la cercania de la época
de bafo y la mayor concienciacion sobre las cistitis, la Sociedad Espafiola de Ginecologia
Fitoterapica (SEGIF) y el Centro de Investigacion sobre Fitoterapia (INFITO) nos resumen las
claves de prevencion de las infecciones urinarias.

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

¢ Orinar cada 2-3 horas, aunque no se tengan ganas, hasta la ultima gota y sin
interrupciones, ya que el crecimiento bacteriano es mayor cuando la orina permanece en
la vejiga. Ademas, conviene orinar antes y después de haber mantenido relaciones
sexuales, y también después del bafio en piscina y rios.

e Lavar, con jabones neutros, de delante hacia atras, para evitar la contaminacion y secar
en la misma direccién.

e Es conveniente utilizar ropa interior de algoddén y evitar prendas ajustadas.

e Combatir el estrefiimiento y no posponer la evacuacion, para que los gérmenes no
puedan colonizar los tejidos cercanos al tracto urinario.

e Es mejor recurrir a la ducha en lugar de bafio para higiene diaria.

e Reconsiderar el uso de diafragma, ya que presiona la uretra y dificulta 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 aparecer en el periodo premenstrual.

e Gran parte de los casos de cistitis podrian evitarse con el consumo de preparados de
cranberry (arandano rojo), segun coinciden todos los consensos cientificos nacionales e
internacionales publicados hasta ahora y han refrendado dos recientes investigaciones
publicadas en las revistas Urology y BMC Infectious Diseases, esta ultima con
participacion espafola. "Las bacterias responsables de las infecciones del aparato
urinario para actuar tienen que fijarse en primer lugar sobre el epitelio de las vias
urinarias. El cranberry actlia precisamente evitando que esas bacterias se fijen en ese
epitelio y, por lo tanto, evitando el proceso infeccioso", explica la doctora Concha
Navarro, catedratica de Farmacologia de la Universidad de Granada y presidenta de
INFITO.

¢ Has tenido cistitis en alguna ocasion? Comparte tu experiencia en nuestro foro de salud.
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