
Caso suspeite que você ou alguém de quem cuida possa ter uma ITU: 

Beba líquidos 
regularmente para evitar a 
desidratação. 

Entre em contato com um profissional de saúde: 
este pode ser o seu médico de família, um enfermeiro, o 

farmacêutico da sua comunidade, um centro de 

atendimento sem marcação ou o serviço NHS 111. 

Como evitar as infeções do trato urinário (ITU)  

 

O que é uma ITU? 
As infecções do trato urinário (ITUs) afetam o trato urinário, incluindo a bexiga, 

a uretra ou os rins. Em certas ocasiões, uma ITU urinária pode agravar-se, 

tornando-se numa infeção grave que o deixará bastante doente e que o obrigará a 

ser hospitalizado. 

Eis algumas medidas para prevenir as ITUs 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mantenha-se hidratado 

Para que a hidratação melhore, é 

importante beber líquidos em 

quantidade suficiente e com 

regularidade, como água ou sumo. É 

possível que tenha de ir à casa de banho 

com mais frequência, mas não reduza a 

quantidade de líquidos que ingere. 

Não se contenha 

Evite reprimir a vontade de 

urinar e vá à casa de banho 

assim que sentir necessidade. 

 

 

Dê prioridade à 
higiene pessoal 

Se você sofre de 

incontinência, lave-se ou 

tome banho diariamente. 

 

 
 

Limpe da frente para trás 
após usar a casa de 

banho, para evitar a 

propagação de bactérias. 

Evite usar sabonetes e 
géis perfumados 
ou sprays, uma vez 

que estes podem 

causar irritação.  

Troque frequentemente as 
pensas para incontinência 

Não espere 

se estiverem sujos. 

 

 
 

Mantenha a pele  
ao redor dos órgãos genitais 
limpa,  

lavando-a com água antes e após a 

atividade sexual. 

Faça xixi logo  
que possível após o 

sexo.

 
 

 

Mantenha a zona genital limpa e seca seguindo estas dicas: 

Antes e depois do sexo: 

 
 


