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la iIncontinencia

urinaria

La obesidad y multiparidad son las principales causas de incontinencia urinaria
en la mujer, una consulta a tiempo ayudara a controlorla adecuadamente.

ada 14 de marzo se conmemora el Dia

Mundial de la Incontinencia, uno de los

problemas que afecta mayormente a la
mujer, y que clinicamente se conoce como la
pérdida involuntaria de orina. Segun el Dr. Oscar
Palacios, urélogo, las causas varfan, aunque, en
la mujer es provocado principalmente por la mul-
tiparidad (varios partos) y por la obesidad.

La incontinencia urinaria se presenta en di-
ferentes tipos, puede ser incontinencia por es-
fuerzo, de urgencia y mixta, por lo tanto, para
diagnosticarla y brindar un tratamiento adecua-
do el criterio médico es fundamental, asegura el
especialista.

“Cuando hay incontinencia la mejor opcién es
consultar con un especialista, para que se realice
una evaluacion y tratamiento adecuado”, sugiere
el médico.
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Sabia que la incontinencia no
genera mayores problemas en lo
fisico, pero en estado avanzado,
la mujer puede presentar
emociones como depresion o
ansiedad.

Tratamiento

Si bien la incontinencia no genera dafios irrepara-
bles, la consulta a tiempo es clave para brindar un
tratamiento adecuado, generalmente los médicos
comienzan por uno menos invasivo, el cual consis-
te en ejercicios para contraer musculatura, aunque
también hay tratamientos con medicamentos y
dependiendo de la evolucion y evaluacion médica
se opta por la cirugia.
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EJERCICIOS PARA
CONTROLAR LA INCONTINENCIA

Este entrenamiento lo puede realizar de
pie, separando ligeramente las piernas,
reclinada hacia delante con las manos
apoyadas en una mesa, sentada o de
rodillas en posicion de gateo:

1. Contraiga despacio sumiendo los musculos hacia dentro
tan fuerte como pueda, durante cinco segundos y relaje
a los 10 segundos. Practiquelo 10 veces mafana, tarde y
noche. También se puede realizar lo mismo de manera rapida
contrayendo y relajando sin esperar.

2. Aumente a 15 contracciones (unas lentas y otras rapidas)
tres veces al dia, después a 20 contracciones tres veces al
dia, para continuar con 20 contracciones cuatro veces por dia.
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3. Adquiera el habito de ejecutar los ejercicios en conjunto
con una actividad cotidiana como contestar el teléfono,
cuando se espera en un semaforo, etc.
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ACERCATE A LOS TUYOS, ACERCATE A TENA

Celebra junto a los tuyos este gran dia

14 DE MARZO DIA MUNDIAL DE LA INCONTINENCIA
DISFRUTA DE TU VIDA AL MAXIMO JUNTO

A TUS SERES QUERIDOS.

TENA te da la mayor proteccion y absorcién para
que sigas disfrutando tu vida cotidiana.

TENA. Absorcion superior para una vida mejor.
COMPARACION VS PRODUCTOS ABSORBENTES SCA



