Incontinencia

de esfuerzo




Datos sobre la incontinencia

La incontinencia de orina es un pro-
blema comun y una de cada cuatro
mujeres sufre algun tipo de pérdida.
La incontinencia puede ser un proble-
ma menor o puede ser algo que im-
pida una vida normal.

Diferentes tipos de incontinencia
La incontinencia de esfuerzo es la
forma més comun de incontinencia en
mujeres. Durante el esfuerzo, por
ejemplo al saltar, estornudar, toser o
reirse, la presion en la cavidad abdo-
minal aumenta. Si el suelo pélvico y

el esfinter del tracto urinario no

aguantan la presion, la consecuencia
es una pérdida de orina. Lo tipico es
perder pequefios chorros.

En la incontinencia de urgencia hay
pérdidas asociadas a urgencia (ganas
repentinas e intensas de orinar). A
menudo se presenta sin previo aviso y
la vejiga se contrae sin que la persona
lo pueda controlar.

En la incontinencia mixta la persona
sufre pérdidas tanto de esfuerzo como
de urgencia.

Causas de la incontinencia
de esfuerzo
Los tejidos dentro y alrededor del
tracto urinario y la vejiga son afectados
por la edad, el embarazo y el parto. Es
mas comun sufrir incontinencia si ha
dado a luz varias veces y si tiene
poca capacidad de contraccién en
la musculatura del suelo pélvico.
Sobrepeso, tabaquismo y asma/
tos crénica también aumentan el
riesgo de incontinencia.

éQué se puede hacer en caso

de incontinencia de esfuerzo?
Entrenamiento del suelo pélvico
es un método sencillo e inofensivo de
tratamiento en casos de incontinencia
de esfuerzo. La idea es que la persona
a través de ejercicios de contraccién
mejore la rapidez, fuerza y resistencia
de la musculatura en la que se apoya
el tracto urinario y la vejiga.



iEl ejercicio ayuda!

Entrenar tres veces al dia durante tres
meses es suficiente para que tenga efec-
to. Se puede mejorar alin méas entrenan-
do durante un total de seis meses. Un
objetivo con el entrenamiento es poder
“levantar” el suelo pélvico en situacio-
nes de mucha carga sobre el suelo pélvi-
co, por ejemplo al toser, reirse o levantar
peso. El entrenamiento hace que al final
sea automatico. De varios estudios sabe-
mos que mas o menos dos tercios mejo-
ran o se curan completamente gracias a
informacién, asesoramiento y entrena-
miento del suelo pélvico.

Si estd usted satisfecha con el resultado
después de tres a seis meses de entre-
namiento, puede reducirlo a entrena-
miento de mantenimiento tres veces al
dia, dos o tres dias por semana. Haga
entonces todos los tipos de contraccio-
nes, pero sobre todo las contracciones
de fuerza, y entrene al nivel que acaba
de superar. Recuerde utilizar las con-
tracciones en el dia a dia, jhaga una
contraccioén rapida e intensa antes de
toser, estornudar o levantar peso!

La cirugia es una posibilidad

Si el entrenamiento del suelo pélvico
no da los resultados esperados y las
molestias afectan a la vida diaria, |a
cirugia es una posibilidad. Se implanta

¢Esta utilizando los musculos
correctos? Pruebe haciendo una
contraccion con un dedo dentro de la
vagina. Debe sentir el apreton
alrededor del dedo. Tal vez también
pueda sentir que el dedo es levantado :
hacia delante y arriba. :

Musculatura del suelo pélvico

Recto Tracto

urinario

Vagina

una cinta debajo del tracto urinario
como apoyo, lo cual impide pérdidas.
La intervencién quirdrgica se hace con
anestesia local a través de la vagina.
No es comun tener complicaciones,
pero a veces puede haber molestias
con urgencia después. Dificultades de
vaciar la vejiga y dolor en los érganos
genitales son complicaciones poco
frecuentes. En el seguimiento un afio
después de la intervencion un 80-85%
refieren que estan satisfechas o muy
satisfechas con el resultado.

El estrégeno no ayuda contra la incon-
tinencia de esfuerzo y tampoco puede
prevenir la incontinencia. En cambio, si
tiene molestias durante y después de
la menopausia con mucosas secas,
picor o urgencia, el estrégeno puede
ser efectivo. En ese caso se usa estré-
geno en la vagina con pastillas vagina-
les, pomada vaginal o un anillo que se
cambia cada tres meses. Hay pastillas y
pomadas vaginales de venta libre.
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Estilo de vida e

incontinencia de esfuerzo

Sobrepeso

La incontinencia es mas comun con
sobrepeso. Varios estudios han de-
mostrado que una pérdida de peso
conlleva una disminucién en las pérdi-
das de orina, especialmente cuando el
IMC (indice de masa corporal) es su-
perior a 30. Bajar el 5 por ciento de su
peso a menudo es suficiente para que
disminuyan las pérdidas. Eso significa
que si usted pesa 80 kg, una pérdida
de 4 kg puede ser suficiente para
disminuir la pérdida de orina. ;Quiere
mas informacion sobre la pérdida de
peso y cdmo se calcula el IMC? Véase
1177 La Guia Sanitaria >1177.se

Tabaquismo

La incontinencia es mas frecuente en
fumadores que en no-fumadores. Eso
puede ser porque “la tos del fuma-
dor” provoca pérdidas, pero también
porque el hecho de fumar afecta al
tejido conjuntivo y a las mucosas. Si
usted es fumadora, jdejar de fumar
serd la mayor inversién que puede
hacer en su futura salud! ; Quiere leer
mas y tener apoyo para dejar de fu-
mar? >1177.se >slutarokalinjen.se

La actividad fisica

En general, todo ejercicio fisico es
bueno para el cuerpo. jEso sigue sien-
do vélido aunque sufra de incontinen-
cial ¢ Tiene usted pérdidas en cone-
xion al ejercicio fisico, por ejemplo
saltando, corriendo o bailando? En-
tonces es importante entrenar y hacer
contracciones “preventivas” en situa-
ciones con mucha carga. Si considera
que las pérdidas le estan impidiendo
hacer ciertas cosas que le gustarian
hacer, puede probar algunos “trucos”,
como por ejemplo utilizar un tampén
en la vagina durante las actividades
de gimnasia. El tampon aprieta y le-
vanta ligeramente el tracto urinario,
algo que puede ser suficiente para
impedir pérdidas. También puede



asegurarse de tener un buen protec-
tor contra incontinencia. Se pueden
comprar en la farmacia o el supermer-
cado. Pero utilicelo solo mientras ten-
ga pérdidas, jno solo por si acaso!

Bebidas

Es normal hacer entre uno y dos litros
de pis cada 24 horas. La cantidad de
pis depende de cuanto uno bebe y
cuénto liquido desaparece de otras
maneras, por ejemplo sudando mu-

cho. Algunas personas estan acostum-

bradas a beber mucho y siempre lle-

van una botella de agua consigo. Para

una persona sana no hay nada que
indique que pueda ser dafiino beber

mucha agua, pero, jtampoco hay nada

que indique que sea sano! Si una per-
sona tiene problemas de incontinen-
cia es mas facil que se escape la orina
cuando la vejiga esté llena.

Sexo

Tener pérdidas de orina asociadas al
esfuerzo a veces puede afectar a la
vida sexual o la capacidad de sentir
placer. La preocupacion por las pérdi-
das y el olor a orina puede provocar
un distanciamiento, que uno evita
tomar la iniciativa para tener sexo.
Algunas mujeres refieren que el pla-
cer sexual mejora después del entre-
namiento del suelo pélvico.

~
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Programa de ejercicios
para el suelo pélvico

El programa esta dividido en cinco pasos. Cuando haya superado un
paso, pase al siguiente. Si le cuesta aprender todas las cuatro diferentes
contracciones, entonces siga practicando el paso que es capaz de hacer.
Lo méas importante es que entrene regularmente durante 12 semanas.
En la Gltima péagina hay un cuadro para ir anotando sus entrenamientos.

1* PASO Identificar los musculos 2° PASO Practicar contracciones
correctos de fuerza

Estirese para que esté cémoda, boca
arriba, al lado o boca abajo, y reldjese
en todo el cuerpo. Respire profundo
un par de veces, eso le ayudara a
relajarse, pero después respire nor-
mal. Puede ser una buena idea cerrar
los ojos y enfocar los pensamientos
en los drganos genitales. Piense en
doénde estd el ano, el orificio de la
vagina y el tracto urinario.

=

Contracciéon de fuerza

@ Haga una contraccion alrededor del
recto, la vagina y el tracto urinario y
levantelos hacia dentro/ arriba con
la méaxima fuerza que pueda.

® Manténgala en la posicién mas alta
6-8 segundos.

© Reldjese durante 6-8 segundos.

O Entrene tres veces al dia, 8 contrac-
ciones cada vez.

Contraccién de identificaciéon o
) |-keE uie ceniEadtn aleelzder ekl Contintie entrenando este paso hasta

recto, la vagina y el tracto urinario que consiga hacer 8 contracciones
con poca fuerza. con maxima fuerza todo el tiempo.

® Manténgala 2 segundos.
© Reldjese y descanse 2 segundos. @ .................................... .
(4] 5 :

Entrene tres veces al dia, 8 contraccio- . . :
Imaginese una cremallera que cierra :

nes cada vez, hasta que lo consiga. - . :
4 9 desde atras hacia delante. Cuando se :

relaja la cremallera se va abriendo.

Puede sentir la contrac-
cién como un cierre, algo
que tira, un levantamien- :
to dentro del area de los
genitales en direccion
hacia el ombligo.
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3* PASO Entrenar contracciones
de fuerza y contracciones de
resistencia

Continte entrenando las contraccio-
nes de fuerza como en el 2° paso y
ademas practique una contraccion de
resistencia cada vez.

( - . - h
Contracciones de resistencia

@ Haga una contraccion alrededor del
recto, la vagina y el tracto urinario y
levantelos hacia dentro/arriba, jpero
no hace falta usar la maxima fuerza!

® Manténgala todo el tiempo que pue-
da, hasta un minuto.

© Reldjese y sienta como baja el suelo
pélvico.

O Entrene tres veces al dia, 8 contrac-
ciones de fuerza y una de resistencia
cada vez.

.

iEntrene las diferentes contracciones
estirada, sentada y de piel!

4° PASO Entrenar contracciones
de fuerza, contracciones de resis-
tencia y contracciones rapidas
Continle entrenando las contraccio-
nes de fuerza y resistencia tres veces
por dia y afilada ademas las contrac-
ciones rapidas cada vez.

"
Contracciones rapidas

©® Haga una contraccion rapida alrededor
del recto, la vagina y el tracto urinario
y levéantelos hacia dentro/arriba con la
méxima fuerza que pueda.

® Manténgala 3 segundos.

© Descanse 3 segundos.

O Entrene tres veces al dia, 8 contrac-
ciones de fuerza, una de resistencia y
8 rapidas cada vez.

J

5° PASO Continuar entrenando
contracciones de fuerza, de resis-
tencia y rapidas tres veces al dia
Utilice las contracciones también en
situaciones en las que suele perder
orina o cuando haya mas presién
abdominal.

Es decir, recuerde hacer una contrac-
cidn justo antes de toser, estornudar,
reirse, levantar peso o saltar. Haga
una contraccion rapida e intensa para
tener el suelo pélvico levantado antes
y durante el esfuerzo. Pruebe también
las contracciones de resistencia
durante el esfuerzo.

iMUCHA SUERTE!
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Informe de entrenamiento

En el informe de entrenamiento puede anotar cuantas veces ha
entrenado cada dia y en qué paso esta.

' e MM e e . e oo
paso estoy?
1

10

11

12
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