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Les 10 règles d’or

Prévention des Infections Urinaires
1 – Buvez de l’eau suffisamment (1,5l par jour) – jus de cranberry pour lutter contre l’E.Coli)
2- Urinez après chaque rapport sexuel, évitez l’utilisation de spermicide
3- Ne vous retenez pas trop longtemps d’uriner et videz la vessie en totalité

4- Essuyez-vous toujours de l’avant vers l’arrière avec le papier hygiénique (blanc naturel non parfumé)

5- Evitez le rasage du maillot et porter des sous-vêtements non serrés en coton

6- Luttez contre la constipation (favoriser la consommation de fibres retrouvées notamment dans les fruits et légumes)
7- Effectuez une toilette intime quotidiennement mais sans excès, avec un gel pour toilette intime ph neutre, non parfumé, surtout après les rapports sexuels (pas de douches vaginales)

8- Ayez une bonne hygiène pendant les règles
9- Eviter les bains trop chauds et moussants
10- Eviter une alimentation trop épicée ou trop acide : crudités, tomates, vin blanc, thé, café, alcool) ou trop sucrée. 
Prévention des complications :
Le traitement des infections de la vessie avec des antibiotiques prévient la pyélonéphrite, une infection beaucoup plus grave. 
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