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Gomendioak

Egunean gutxienez bi litro ur edan.

Ez eutsi gernua eta joan komunera pixa egin
behar duzunean.

Sexu-harremanak izan ondoren pixa egin,
germenak desagerrarazteko.

Komunera joan ondoren, garbitu aurretik atzera.
Saihestu praka estuak eta erabili kotoizko
barruko arropa.

Kafea, alkohola eta espeziadun jakiak mugatu,
maskuriarentzat narritagarriak direlako.
Baginako lehortasuna baduzu, erabili krema
lubrifikatzaile bat sexu-harremanak izan aurretik,
koito osteko baginako narritadurak gernu-
infekzioa eragin dezakelako.

Recomendaciones

» Bebe como minimo dos litros de agua al dia.
» No retengas la orina y acude al bafio en cuanto

tengas necesidad de orinar.

« Orina después de mantener relaciones sexuales

para eliminar posibles gérmenes.

« Tras ir al bafio, limpiate de delante hacia atras.
« Evita los pantalones apretados y usa ropa interior

de algodén.

« Limita la ingesta de café, alcohol y comidas

especiadas, ya que son irritantes para la vejiga.

« Sitienes sequedad vaginal, usa una crema

lubricante antes de mantener relaciones
sexuales, pues la irritacion vaginal postcoital es
una causa muy frecuente de infeccion en la
vejiga.

Galderarik baduzu, gurekin harremanetan jarri.
Si tienes dudas, ponte en contacto con nosotras.



