DIX CONSEILS POUR EVITER LES RECIDIVES D' INFECTIONS URINAIRES

Bien qu'il n'existe pas de solution miracle, quelques conseils simples permettent de limiter les récidives d'infections
urinaires. En respectant une bonne hygiene de vie, il est possible de ne plus souffrir continuellement de ces cystites,
voici dix conseils essentiels.

1 - Buvez suffisamment Boire de I'eau en quantité suffisante (1,5 a 2 litres par jour) pour que les urines

soient moins concentrées est le plus slr moyen de diminuer le risque d'infection. Le risque de cystite est plus
important en été, la transpiration est plus importante et on a tendance a uriner moins.

2 - Ne vous retenez pas d'uriner Essayez d'aller aux toilettes régulierement et ne vous retenez pas

trop longtemps.

3 - Uriner aprés chaque rapport sexuel sivos épisodes de cystite surviennent a la suite d'un
rapport sexuel, prenez I'habitude d'uriner systématiquement apres.

Par cette action, vous chasserez les bactéries qui pourraient étre présentes dans |'urétre.

4 - Eviter I'humidité et la chaleur Evitez le port de vétements trop serrés ou de sous-vétements
synthétiques. lls favorisent la transpiration et ainsi la prolifération de microbes.

5- Adopter les bons gestes Apres avoir uriné ou aprés I'émission de selles, pensez a vous essuyer
d'avant en arriére et non l'inverse. Veillez également a vous laver les mains a I'eau et au savon.

6 - Lutter contre la constipation sivous souffrez régulierement de constipation, veillez & adopter un
régime équilibré en incorporant plus de légumes verts, de fruits, de fibres... Essayez également de prendre vos repas
a horaire régulier et d'avoir un minimum d'activité physique. La stagnation des selles au niveau du rectum favorise la
prolifération microbienne.

7 - Le mieux peut étre I'ennemi du bien Limitez votre toilette intime a deux fois par jour, évitez
les toilettes vaginales, utilisez un produit doux respectant le pH vulvaire (5 a 7), pas de produits antiseptiques.

8 - Attention a I'hvgiéne pendant les régles Lors des regles, changez régulierement vos tampons

ou protections externes.

9 - Pas d'automédication Les vieux médicaments peuvent étre d'une efficacité douteuse. Enfin, ils

peuvent masquer les symptémes sans arréter l'infection. Dans ce cas, les risques de complications sont plus
importants. Veillez également a respecter les doses et la durée du traitement, sous peine de voir les bactéries

développer des résistances et l'infection réapparaitre.

Préventivement, prendre I'habitude de boire du jus de Cranberry (canneberge) afin d’éviter aux E. Coli de

n_.’

s’accrocher"

10 - Une affaire de couple Demandez a votre compagnon de se soumettre a une analyse d'urine.
L'infection pouvant se transmettre lors des rapports. Si ces analyses révelent la présence d'une infection

sexuellement transmissible, il est impératif que les partenaires suivent un traitement.



