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Incontinencia
| fisioterapia
La incontinéncia urinaria és encara,
avui dia, un problema que la gent se-
gueix mantenint en secret. La incon-
tinencia ha de ser tractada pel uro-
leg o el ginecoleg, i la fisioterapia
constitueix una part decisiva de re-
forg de I'equip, tant pel que fa al ma-
neig farmacoldgic com quirdrgic.
Tothom, a casa, pot fer exercicis

que contribueixin a pal-liar els seus
efectes.

Segons estudis recents, la inconti-
néncia és un problema que pateixen
entre el 20% i el 30% de les dones i
el 20% dels homes. Els exercicis de
sol pelvia poden reduir aquest pro-
blema en el 80% dels casos. Segons
la fase en que es trobi la incontinén-
cia, la rehabilitacio pot ser absoluta.

En tot cas, resulta molt important
enfortir els musculs del sol pelvia (el
muscul que encercla la pelvis i sosté
totes les visceres, com és el cas de la
bufetail'uter), amb la qual cosa es
millora notablement el funciona-
ment dels esfinters.

Per comencar, resulta fonamental
dedicar un cert temps a aprendre
quins sén els musculs que cal con-
treure. Normalment, la majoria de
les persones contraiem els musculs
de I'abdomen, que no sén precisa-
ment els que s’han de tonificar per
als cas que ens ocupa. Una de les
técniques més conegudes consisteix
a seure al sanitari i mirar de retenir el
flux d'orina a partir de la contraccio
dels musculs del sol pelviaamb la
idea de poder identificar perfecta-
ment quins sén els musculs correc-
tes. Exercicis senzills d'aquest tipus
es poden practicar en qualsevol mo-
ment del dia. Es calcula que a les
quatre o sis setmanes es pot produir
una millora substancial que, en al-
guns casos (com el de la incontinén-
cia per estrés), pot arribar a ser del
50%.

La prevencié també resulta fona-
mental. Tot i que habitualment atri-
buim la incontinéncia a la gent gran,
el cert és que sén moltes les perso-
nes joves que comencen a tenir
simptomes ocasionals que, de ma-
nera gradual i amb el pas del temps,
acaben convertits en un problema
greu.
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