Fecha: 19/08/2025 Audiencia: 30.000 Seccioén:

Vpe: $902.765  Tirada: 10.000 Frecuencia: 0
Vpe pag: $3.766.230 Difusion: 10.000

Vpe portada: $3.766.230 Ocupacion: 23,97%

EDICIONES

S

¢Sabias que 1de

=8

cada 4 mujeres mayores

de 35 afos, y 1de cada 4 hombres desde
los 40 sufren de incontinencia urinaria leve?

de que es mas comiin en mujeres,

esta condicion también afectaa
los hombres y no esexclusiva de perso-
nas mayores. Puede aparecer en mo-
mentos cotidianos como reir, estornu-
dar, toser o incluso al caminar, y mu-
chas veces esta asociada a la debilidad
de los misculos del piso pélvico. En
mujeres, suele manifestarse tras emba-
razos, parios o cambios hormonales,
mientras que en hombres puede rela-
cionarse con enfermedades neuroldgi-
cas como el Alzheimer o el Parkinson,
asi como con intervenciones quirdrgi-
cas o lesiones que afectan el control
muscular. A pesarde su altaincidencia,

Aunque existela idea generalizada

Cruz Verde te invita a Vivir Mejor y para esto es esencial conocer como
afrontar ciertas situaciones que nos acompafian en momentos de

nuestravida.

sigue siendo un tema del que pocas
personas hablan, lo que retrasa su
diagndstico y tratamiento.

Ejercicios de “Kegel”

Laincontinencia urinaria noes unaen-
fermedad en si, sino un sintoma que
puede mejorar con cambios de habitos,
tratamiento médico y ejercicios especi-

ficos. Entre ellos, los ejercicios de Kegel
son una de las estrategias mds efecti-
vas y recomendadas por especialistas:
fortalecen los musculos del piso pélvi-
0, ayudan a prevenir y reducir los es-
capes, y mejoran el control de la vejiga
e incluso del intestino. Estos ejercicios
son sencillos, se pueden realizar en
cualquier momento del dia y no requie-
ren equipamiento especial. Comple-

mentarlos con habitos saludables co-
mo mantener un peso equilibrado, se-
guir una dieta rica en fibra, hidratarse
correctamente, evitar el exceso de ca-
feina y dejar el tabaquismo puede po-
tenciar sus resultados y mejorar nota-
blemente la calidad de vida.

Con un diagndstico oportuno, la
orientacion adecuada y constancia en
los cambios de habitos, es posible re-
cuperar el control, la seguridad y la
confianza en uno mismo.

Enel marco de su compromiso con el
bienestar de las personas, Cruz Verde
teinvita a seguir informandote y co-
nocer soluciones que ayuden a vivir
mejor en cada época de tu vida.
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