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EL LLANQUIHUE Vpe: $176.763  Tirada: 6.200  Frecuencia: 0

\Y ag: 876.800 Difusién: 6.200
LLANQUIHUE « CHILOE » PALENA pe pag s ftuston
Vpe portada: $876.800  Ocupacion: 20,16%

¢Sabias que 1 de 4 mujeres mayores de
35 anos, y 1de 4 hombres mayores

de 40, sufren de incontinencia leve?

Cruz Verde te invita a Vivir Mejor y para esto es esencial conocer cdmo afrontar ciertas
situaciones que nos acompaiian en momentos de nuestra vida.

aincontinencia urinaria es una condicion mas co-
Lmlirn de lo que se piensa, especialmente en cier-

tas etapas de la vida. En el caso de las mujeres,
suele aparecer a partir de los 35 afios, incluso en si-
tuaciones cotidianas como toser, reir o estornudar.
En los hombres mayores de 40, puede estar asociada
aenfermedades como el Alzheimer o el Parkinson, asi
como a la debilidad de los misculos del suelo pélvi-
co, la cual constituye una de las causas mas frecuen-
tes en ambos sexos. Para sobrellevar esta problema-
tica, hay simples habitos que pueden hacer mucha di-
ferencia al hacerlos parte del dia a dia. Uno de ellos
es incorporar en la rutina diaria algunos ejercicios
sencillos que como finalidad fortalecer la zona del
suelo pélvico, los llamados ejercicios Kegel, ideales
para tratar problemas de control de la vejiga. Esto,
sumado a otras iniciativas como mantener una dieta
equilibrada y dejar el habito del tabaquismo, pueden
mejorar notablemente tu calidad de vida.
Recuerda que en Farmacias Cruz Verde puedes en-
contrar variedad de productos que te ayudaran a vi-
vir mejor.
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