Habitos diarios e incontinencia urinaria

Efectos de los
habitos diarios

en la vejiga

Ingesta de liquidos
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Muchos de | os aspectos de nuestro vivir diario influyen en e
funcionamiento de lavejigay losintestinos. Algunas veces
nuestros habitos cotidianos pueden no ser de mucho beneficio para
lavejiga Algunas estrategias sorpresivamente sencillas pueden
mejorar e funcionamiento de lavejigay lamotilidad intestinal.

Muchas de las personas que sufren incontinencia reducen laingesta
de liquidos parareducir la gravedad de lamisma. Esta préctica
causa més perjuicios que bienestar. Laingesta adecuada de liquidos
esvital parael funcionamiento normal del tracto urinarioy parala
prevencion de calculos en losrifionesy lavejiga e infecciones del
tracto urinario. Es necesario ingerir aproximadamente 1.500 ml a
2.500 ml (1-1/2 a 2-1/2 cuartos) de liquido diariamente, incluso més
cuando hace calor o serealiza actividad fisica

Laingestainsuficiente de liquidos puede tener como consecuencia
una concentracion de orina con olor fuerte. Esta orina es muy
irritante paralavejigay puede derivar en una urgencia,

frecuencia urinaria e incontinencia de urgencia

Laorinadiluidanoirritalavejigay ésta puede retener facilmente
grandes cantidades de orina.

Cuando aumenta en formagradual laingestade liquidos en varias
onzas por dia, entre las comidas, puede contribuir aque lavejigase
gjuste a grandes cantidades. Puede ser Util llenar unabotellao jarro
con aguaen lamananay ponerlo a refrigerador de modo que pueda
tomar pequefias cantidades del jarro en € transcurso del dia

El objetivo es haber bebido € jarro completo a fina del dia

Incontinencia urinaria y su tratamiento.
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Lacantidad en € jarro se determina por la cantidad que
generalmente bebe con las comidas y restando la cantidad diaria
necesaria (1.500 a 2.500 ml). Lamayoria de los liquidos se deben
ingerir antes de las 7 PM para evitar las visitas nocturnas a bario.

Se cree que el meor remedio paralavejigaes el agua

Se recomiendaingerir entre 6 a 8 vasos de agua a dia. Se puede
mejorar € sabor del agua con unas gotas de limoén o lima.

Entre otros liquidos que no son irritantes para la vejiga se incluyen
los jugos de uva, arandano y manzana.

Es necesario tener buenos habitos de miccidn y evacuacion para
prevenir los problemas alavejiga. Laretencion cronica consciente
de orina puede constituir un peligro ocupacional para camioneros,
operadores de fébrica, profesores, enfermerasy otros que en forma
repetida demoran la miccion. Esta puede derivar en unavejiga
hiperdistendida que puede perder elasticidad y tono con lavejez.
Esto puede predisponerle ainfecciones y pobre vaciamiento de
lavejiga

Por el contrario, vaciar la vejiga con demasiada frecuencia puede
disminuir alargo plazo la cantidad de orina que su vejiga puede
retener facilmente. En la vejez, puede que su vejiga no sea capaz
de distenderse para retener cantidades normales de orinay usted se
conviertaen un prisionero del bafio ya que es habitual miccionar
con frecuencia. En muchos casos, el entrenamiento de lavejiga
puede contribuir a recuperar un patron de miccion saludable.

Incontinencia urinaria y su tratamiento.
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Tener buenos habitos de miccién y evacuacion incluye €l uso del
bafio en formaregular, cada 3 a 6 horas, con un volumen de orina no
superior de 400 a 600 ml. La mayoria de las personas sienten gran
urgencia de miccionar arededor de 400 ml y deberian reaccionar
frente a esta urgencia. Puede que sean necesarias micciones con
mayor frecuencias aumentalaingestade liquidos o toma

medi camentos como diuréticos (pildoras para eliminar agua).

Por |o general, |as personas mayores tienen una capacidad vesical
un poco mas pequefia debido alos cambios normales que surgen
con laedad. Por este motivo, las visitas a bafio cada 2 a 3 horas
Son mas razonables.

Algunos alimentos y bebidas pueden irritar lavejigay derivar en
unaurgencia, incremento en la frecuencia e incontinencia de
urgencia. La sensibilidad a cualquiera de estos productos no es
comun, sin embargo, algunas personas sefialan que eliminar tales
alimentos de su dieta mejora los sintomas e incontinencia de
lavejiga

Algunos posibles agentesirritantes de lavejigaincluyen: lechey
productos lacteos, jugos citricos y de frutas, productos elaborados a
base de tomate, comidas muy condimentadas, azlcar, mie,

jarabe de maiz y endulzante artificial. Las bebidas gaseosas, incluso
aguéllas sin cafeina, pueden aumentar |os sintomas de lavejiga.

Ademas de ser un agente irritante paralavejiga, € alcohol en
bebidas fuertes, cervezay vino aumenta lamiccion y disminuye la
conciencia necesaria para orinar hasta que su vejiga esté llena.
Esto aumenta el riesgo de incontinencia debido a que la urgencia
para miccionar puede ser mas intensay dificil de controlar.

Incontinencia urinaria y su tratamiento.
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Aunque laingesta de liquidos es importante, las bebidas con
cafeina pueden provocar urgencia para orinar, incrementar la
frecuencia urinaria, miccion nocturna e incontinencia de urgencia.
El café, té y muchas bebidas no acohdlicas contienen cafeinaen
diversas cantidades. El chocolate contiene cafeina, como también
algunos medicamentos que se encuentran en el mercado para
aliviar los sintomas de dolor de cabeza o sinusitisy alergias.
Esimportante leer |as etiquetas pararevisar € contenido de cafeina

En el caso de agunas personas, reducir o eliminar la cafeina
resuelve los sintomas de urgencia e incontinencia. Si es un gran
consumidor de cafeina, puede evitar los sintomas de abstinencia de
cafeina, como fatigay dolor de cabeza, reduciendo en forma
gradual laingesta de cafeinaen varias semanas. Si es sensible alos
efectos de la cafeina, puede que necesite eliminar el caféy té por
completo. Incluso el caféy €l té descafeinado generalmente
contienen pequeiias cantidades de cafeina (3% a 7%). Existen
muchas variedades excel entes de tés de hierbas y bebidas de
cereales que pueden sustituir el café.

Laincontinencia es uno de los peligros parala salud relacionados
con €l hébito de fumar. Una de las consecuencias de este habito
incluye un alto riesgo de dafio a esfinter urinario en labase dela
vejiga debido alatos cronica. Este esfinter controlalamicciony es
necesario para prevenir la pérdidainvoluntaria de orina. Latos
cronica puede debilitar y dafiar el esfinter y derivar en incontinencia.

Una segunda consecuencia de fumar eslairritacion de lavejiga

por los subproductos del tabaco. El resultado es urgenciay
frecuencia urinaria.

Incontinencia urinaria y su tratamiento.
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Una tercera consecuencia es un notable aumento en €l riesgo de
cancer de lavejiga. Laaparicion repentina de urgenciay
frecuencia urinariade lavejiga o sangre en la orina debe
investigarse a la brevedad.

Al dglar de fumar, usted puede tener una mayor probabilidad de
evitar laincontinenciay puede recuperarse mas facilmente de los
problemas relacionados con ésta.

L as patologias que se asocian con la tos cronica, como
enfermedades pulmonares o alergias estacionales, pueden provocar
incontinencia por estrés como resultado de unatos fuerte
recurrente. Algunas personas pueden volverse incontinentes solo
durante la época de la gripe. Es importante proteger la musculatura
del piso pelviano apretando los muscul os justo antes de toser o
estornudar. Los pacientes deberian practicar los gjercicios de los
muscul os pélvicos diariamente, en particular las mujeres,

gue sufren de tos crénica. El mangjo y prevencion de los sintomas
de latos cronica pueden mejorar laincontinenciay prevenir
futuros dafos alos muscul os del piso pelviano.

La constipacion crénica puede contribuir a problemas de
Incontinencia, urgencia e incremento en lafrecuencia urinariay un
aumento del riesgo de infeccién del tracto urinario.

L a constipacion se define como la dificultad, algunas veces
dolorosa, paraeliminar deposiciones duras. Se puede corregir la
constipacion en forma efectiva con una dietaricaen fibrasy
liquidos'y con actividad fisica adecuada.

Incontinencia urinaria y su tratamiento.



33

Herramientas

Existen muchas causas médicas de constipacion. Una evaluacion
adicional puede dgjar al descubierto otros problemas tratables que
necesitan atencién médica. Muchos medicamentos causan
constipacion, incluidos los anal gésicos, antiécidos, suplementos de
hierro y antidepresivos. Unarevision de la medicacion puede
identificar los medicamentos que contribuyen con el problemay €l
meédico podria considerar reemplazarlos por algunos més
adecuados. Para muchas personas, sin embargo, cambios simples
en la dieta pueden ser muy efectivos.

Agregar fibra dietética en la forma de salvado de trigo no
procesado es por 1o general muy efectivo para mejorar lamotilidad
intestinal. Agregar salvado de trigo en cantidades graduales
permite a cuerpo adaptarse alafibra. Si no esta acostumbrado ala
fibra, a principio puede hincharse o sentir calambres.

Estos sintomas son temporales y desaparecen en una semana o dos.
Laclave es comenzar con pequefias cantidades y aumentar

gradual mente la cantidad por semana.

Lafibracomo € salvado de trigo no procesado se puede agregar a
otros alimentos como postres, yogurt y alimentos preparados en €l
horno. Los cereales ricos en fibra también se pueden ingerir
regularmente e incluso se pueden usar para preparar bollos ricos
en fibra

Lealas etiquetas para determinar €l contenido real de fibra.
Muchos cereales no tienen mucha fibra. Algunas de las marcas de
cereales que tienen mas fibraincluyen:

* Fiber One
e All-Bran

e 100% Bran
e Fiber-All

* BranBuds

Incontinencia urinaria y su tratamiento.
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Una formula de fibra concentrada que puede ser un suplemento rico
en fibras es Special Recipe. Estarecetarica en fibras consta de:

» 1 taza de compota de manzanas
» 1tazade savado detrigo no procesado o salvado de trigo Miller

» 3/4tazadejugo deciruelas

Mezcle todos los ingredientes y péngalos en € refrigerador.

Tome una cucharada grande a dia durante una semana. Después de
eso, aumente 1 cucharada grande a diatodas las semanas. Haga
esto hasta que comience a producir heces blandas y mantengala
dosis de ahi en adelante. El salvado de trigo le permite mantener

la humedad en las heces de modo que se mantienen més

blandas. Asegurese de beber mas liquido mientras esta tomando
este suplemento.

A agunas personas les gusta mezclar solamente la compota de
manzanas con & salvado de trigo. S modificalareceta de estaforma,
asegurese de beber de 1/2 a1 vaso de jugo de ciruelas en vez de
mezclarlo en lareceta. Puede agregar también banana molida o frutas
secas como pasas 0 higos para aumentar € contenido defibra.

Laactividad fisicatambién contribuye a estimular lamotilidad
intestinal. Caminar todos los dias o realizar gjercicios simples en
unasilla pueden tener un efecto positivo en intestinos lentos.

El exceso de peso se asocia con € aumento de riesgo de
incontinencia. El peso excesivo gjerce presion en los musculos del
piso pelviano que sostienen lavejigay lauretra. La pérdidade
peso puede reducir la gravedad de incontinencia o incluso curarla.
Un programa para bagjar de peso en forma saludable esun
componente importante de un programa para la vejiga.

Incontinencia urinaria y su tratamiento.



