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¢ Qué es la incontinencia urinaria?

La incontinencia urinaria se define
como la pérdida sin control o involuntaria
de cualquier cantidad de orina.

¢En qué consiste la intervencion?

La intervencion consiste en corregir la posi-
cion de la vejiga colocando una malla por
debajo de su uretra. Como consecuencia de
la intervencion so6lo tendra dos pequefios
puntos de sutura (en la cara interna de am-
bos muslos); ademas de un taponamiento
vaginal y una sonda vesical; éstos ultimos le

Cuidados al alta hospitalaria

Cuidado de la cicatriz quirargica.

Debe estar siempre seca, de modo que
después de la ducha diaria debe secarse.

Recomendaciones basicas

Durante 15 dias haga reposo relativo (no es
conveniente que esta en la cama). A partir de
esta fecha incorpdérese progresivamente a su
vida habitual, que habra normalizado a los 30
dias de la intervencién. Sin embargo, a partir de
la intervencion NUNCA DEBE realizar esfuer-
Z0S, Nni coger cosas pesadas.

Mantener un peso saludable. La obesi-
dadpuede conducir a la incontinencia.

Vaciar la vejiga regularmente (al menos
cada 2-4 horas).

También es importante sentarse o parar-
se frente al inodoro y esperar hasta que
la vejiga se vacie completamente

Limite el consumo de irritantes de la veji-
ga: alcohol, cafeina, edulcorantes artifi-
ciales, bebidas carbonatadas, altas en
azucar y bebidas y comidas citricas.

Vuelva a entrenar su vejiga con vaciados
en horarios regulares a lo largo del dia.
Al orinar trate de vaciar su vejiga comple-
tamente.

Haga ejercicios diariamente para fortale-
cer los musculos pélvicos.

Ejercicios para el fortalecimiento

del suelo pélvico

Los musculos de la pelvis ayudan a
parar el flujo de orina. El embarazo, el parto
y estar pasado de peso pueden debilitar los
musculos peélvicos. Afortunadamente, se
pueden fortalecer estos musculos haciendo
ejercicios pélvicos musculares llamados
ejercicios Kegel.

Como se practican los ejercicios de Kegel:

Para facilitar el aprendizaje, se puede pro-
bar inicialmente:

Sentarse bien atras en una silla, con
los pies y piernas cOmodamente apoya-
das, las piernas ligeramente separa-
das, inclinandose hacia delante, apo-
yando los codos o antebrazos sobre los
muslos.

Contraer los musculos de la vagina tres
segundos y luego relajar. Debe repetir-
se diez veces.

Contraer y relajar lo mas rapido que se
pueda y repetirlo veinticinco veces.

Imaginar que se sujeta algo en la vagi-
na, manteniendo esa posicion durante
tres segundos y relajar. Repetir diez
veces.

La frecuencia de estos ejercicios
debe ser tres veces diarias.




