Incontinencia Urinaria

;Qué puedo hacer?

Consejos para mejorar la calidad de vida
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Reduce la sensacion de estrés y facilita un recurso
para evitar situaciones incomodas

B % % ,
62(9 o \ //9: f/,gf v QG\\{\ ,Q,\\o
e 9 O <O
L % %, EJ‘"\\ ,. D*\C\ . .
% o - Realizar ejercicios
\"."'v:' ?)// 0 Z .
v % Para mejorar la musculatura del
6l ot suelo pélvico
Reducir la ingesta de Punes 2 D
irritantes vesicales e
_ ,\«“""';' Como el alcohol, el café o el tabaco
S°
%
CQ/‘
+ % : : ¢
ZW 0 2y Planificar la ingesta de
Robet ] “n liquidos
. o Reduciéndola por la tarde para evitar la
Utilizar los servicios de incontinencia durante la noche que afecta al
forma planificada descanso y al suefio = I
Girona
(ada 3 horas aproximadamente para Y 28
evitar la acumulacion de orina &C‘o Y 0
_, , A\'g By
, © S :
A1 o
. (_\“" (.O ,b\\
? 2N O
o\ ‘

Una valoracion del tipo de incontinencia por un profesional de la salud
facilita la introduccion de un tratamiento adecuado y proporcionara
estrategias para mejorar la calidad de vida.
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