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appendice 3. prevenzione delle infezioni urinarie.

· Le infezioni urinarie sono favorite dall’ipertrofia della prostata (“prostata ingrossata”), in quanto ciò determina una pressione della prostata sulla vescica che causa uno svuotamento non completo della vescica stessa. Nell’urina che rimane intrappolata in vescica si moltiplicano i microbi che causano l’infezione.
· Le infezioni urinarie sono “infezioni endogene”, ovvero infezioni causate da microbi provenienti dall’intestino della persona che si ammala. Le infezioni urinarie non si trasmettono, generalmente, dal malato al sano: è la stessa persona che si “auto infetta” trasferendo microbi localizzati a livello intestinale in vescica.
· Prevenzione.
· Bevete in modo adeguato (vd. pag. 21). Il bere (acqua) determina uno svuotamento dell’urina in vescica conseguente alla minzione, con eliminazione dei microbi localizzati nella vescica stessa. “Se bevo urino, se urino i batteri contenuti nell’urina sono allontanati dall’organismo prima che possano moltiplicarsi al punto tale da determinare infezione”. Per valutare se state bevendo in modo adeguato osservate le urine: se sono limpide (quasi trasparenti) e hanno un odore lievissimo, state bevendo a sufficienza, se le urine sono di colore giallo o giallo scuro e hanno un odore intenso state bevendo troppo poco.
· Dopo avere defecato o urinato pulitevi dall’”avanti verso dietro” (muovete la carta igienica dal pene all’ano e NON viceversa). Ciò serve a impedire che i batteri intestinali raggiungano l’uretra (il canale che porta l’urina dalla vescica all’esterno) e risalgano in vescica determinando l’infezione.
· Dopo che avete avuto un rapporto sessuale consumate 1 – 2 bicchieri di acqua in modo da urinare e svuotare la vescica. I rapporti sessuali possono veicolare germi di provenienza intestinale in vescica.
· Limitate l’utilizzo di deodoranti, profumi o talco nell’area genitale (lavatevi semplicemente con acqua e sapone), tali prodotti possono irritare l’uretra, favorendo l’infezione.
· In corso di infezione. È consigliabile:
· Bere in modo adeguato.
· Evitare di consumare bevande che possano irritare la vescica, quali: bevande contenenti caffeina (caffè, the, alcol), bevande (anche gassate) contenenti succhi di agrumi (es. limonata, aranciata).
· Il porre sul ventre una borsa di acqua tiepida (non calda) può dare sollievo.
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