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cPor qué una
personaes
iIncapazde

retener
laorina?

¢En algiin momento ha presentado
pérdidainvoluntaria de orina? ;Estole
sucede por esfuerzos, como reir, toser
oestornudar?

Ante una incémoda situacion en la que se tiene un “escape”
involuntario de orina, que genera verglienza o ganas de salir
corriendo, se debe saber que lo sucedido no es normal y
que la solucién no es el uso de pafiales, protectores o toallas
higiénicas.

La pérdidadel controldelavejiga es producto de alteraciones
genitourinarias (relacionadas con los aparatos genital y
urinario), que afecta a hombres y mujeres, cuyas causas
mas relevantes son la debilidad de los musculos del suelo
pélvico y la disfuncién del proceso fisiologico de la miccién,
lo que ocasiona sintomas como aumento de la frecuencia
urinaria o sensacion urgente de orinar. En estos casos, se
debe consultar con el médico y, tal vez, cumplir con un
programa de rehabilitacion del piso pélvico.

Aunque existen diferentes definiciones de incontinencia
urinaria, la tendencia actualmente es homogenizarlas vy
cefiirse al concepto propuesto por la Sociedad Internacional
de Continencia (ICS), que la define sencillamente como
cualquier pérdida involuntaria de orina.

¢Se debe percibir como un problema? Sj,

la pérdida del control de la vejiga es una
complicacién mas frecuente de lo que

se cree y que, a menudo, causa “penda” o
incomodidad. La intensidad varia desde
perder orina ocasionalmente (solo al toser
o al estornudar) hasta tener una necesidad
de orinar tan repentina y apremiante que
al afectado no le es posible llegar al bano a
tiempo.
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Si bien ocurre con
mayor regularidad
cuando las !
personas envejecen,
la incontinencia el
urinaria no es una _
consecuencia j
inevitable de la
edad.
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| i Es importante comprender
:QUE Provoca céomo funciona el cuerpo
|C1'ID_QQﬂtlﬂeﬂCIC1 humano  para  entender
S UrinQrig? realmente qué genera el

a las estructuras

de cumplir su funcion.

Factores que
debilitanel

piso pélvicoy
pueden ocasionar
incontinencia
urinaria:

e Embarazo.

® Parto.

® Menopausia.

e Deportes de alto impacto.

e Obesidad, estrefiimientoy
tos recurrente.

e Prostatectomia radical
(extraccion de la prostata)
como secuela del
procedimiento quirdrgico.

c Sintomas mas
/ frecuentesdela

‘incontinencia

~ urinaria:

e Pérdida de orina al toser,
reir, estornudary levantar
objetos pesados.

e Acudir frecuentemente al
bafo.

e Necesidad urgente deirel

trastorno. El piso pélvico esta
conformado  por diferentes
musculos controlados por el
sistera nervioso; su alteracion
conlleva a wuna serie de
disfunciones entre las cuales
se encuentra la incontinencia
urinaria, producida por la
debilidad de los mUsculos del
suelo pélvico que dan soporte
internas
(vejiga, Utero e intestino) v
ayudan a cerrar los esfinteres.
Eso es exactamente lo que
sucede cuando se presenta
pérdida de orina involuntaria:
la estructura pélvica es incapaz

Recomendaciones para adquirir
buenos habitos miccionales:

Acudir al bafio a orinar minimo cada tres horas (es comin
saliry olvidar que se debe orinar).

Sentarse bien en la taza sin hacer equilibrio (tener siempre a
la mano pafiitos himedos para limpiar la taza de bafio).

Bajarse la ropa interior hasta los tobillos (generalmente se
deja a medio camino entre los muslos).

Al terminar de orinar, no pararse de inmediato (esperar
treinta segundos mas y permitir que salga cualquier residuo
de orina).

Cuando sea posible, usar un banco de mas o menos 20
centimetros para subir los pies, de tal modo que las rodillas
queden mas altas que las caderas (asi la evacuacion de la
orina sera mas facil).

No emplear ningln tipo de jabon en la regidn vaginal ni usar
protectores intimos (ocasionan infecciones urinarias).

Al toser o estornudar, hacerlo con la cara hacia un lado para
disminuir la presion que se ejerce sobre la musculatura
intraabdominal y perder menos orina.

Entonces, cqué se puede hacer ante la
incontinencia urinaria?

El paciente con incontinencia urinaria debe consultar
con su médico tratante y manifestarle los sintomas que
presenta, sin ocultar informacién por vergiienza o pudor,
con el propésito de determinar el tratamiento adecuado a
seguir segln criterio y evaluacion médica.

El tratamiento primario para el manejo de la incontinencia
urinaria es la remisién del paciente a un programa de
rehabilitacién de piso pélvico. Esta es una especialidad
de la fisioterapia encargada de identificar e intervenir
factores de riesgo derivados de un mal funcionamiento de
las estructuras que conforman el piso pélvico. Se debe tener
en cuenta que el tratamiento debe ser realizado en un
centro especializado que cuente con personal idéneo y
capacitado para el manejo de los pacientes que la padecen,
ofreciendo una atencién individual y con respeto de la
privacidad.

La incontinencia urinaria no es un asunto
que se debe dejar pasar, debe ser tratada
de forma adecuada para disminuir sus
riesgos e incomodidad.
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