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N ¢Quién la sufre? Consejos generales - q

Como se ha indicado, este problema estd Pequefios cambios en el dia a dia ayudan a reducir el
ligado a cambios a nivel intestinal y riesgo de recaidas, evitando asi los sintomas asociados:
urogenital, causados por:

Reconocer el problema

Todas las infecciones del tracto urinario se caracterizan
por la presencia de bacterias en la orina,

¢ Usar productos delicados para la

QPO q higiene intima
generalmente >10° UFC/ml (100.000 bacterias por E Disbiosis intestinal Q ./ b A s divrét
mililitro). Entre estas, la cistitis, o inflamacién de la vejiga, B Hiai inad d * Beber mucha agua e infusiones diuréticas
es la infecciéon mds frecuente, provocada en el 80% de lgiene inadecvada ' e Apoyar la regularidad intestinal y

los casos por Escherichia coli, una bacteria presente
de forma natural en el organismo, sobre todo en la parte
inferior del intestino.

[} Alimentacién incorrecta consumir probidficos % PR

e Evitar la retencién de orina

@ Infecciones bacterianas recurrentes

* Evitar el consumo de alimentos y

& Estrés bebidas que irriten el intestino

[V} Uso de anticonceptivos y antibiéticos ° Ol ewics el Clomi v eloupUs
de tener relaciones sexuales

En condiciones de equilibrio, el flujo urinario normal es
capaz de expulsar bacterias como la E. coli pero, en
presencia de factores que comprometen los
procesos fisiolégicos y nuestras defen-
sas (como la disbiosis intestinal o el empobrecimiento
de la microbiota bacteriana urogenital) proliferan excesi-
vamente y llegan a la vejiga.

& Variaciones hormonales w5 S8

femeninas N
La alteracién del equilibrio de las vias urinarias puede

dar lugar a episodios de cisfitis que se N.uesl‘ras Sugerenc'lﬂs pC.:IrCI .el
manifiestan con los conocidos sinfomas: bienestar de las vias urinarias
Ardor al orinar

¢ Llevar ropa interior de algodon

¢ Hacer ejercicio regularmente

¢ Quitarse el bafiador mojado
répidamente

Orina oscura y maloliente -

NAE

Prurito persistente en la

zona vulvar Mira el video del Dr. Domenico Battaglia, Urélogo
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[ Dolor pélvico [4 Consejos alimentarios O
. ] — i — Descarga la guia de alimentacién en caso de cistitis . .

[} Necesidad de orinar frecuentemente



