CURACION NATURAL

Como reeducar el suelo pélvico

Un método natural eficaz para paliar problemas de incontinencia y prolapsos.

iferentes estudios con-

firman que después del

parto hasta un 35% de
mujeres sufren incontinencia
urinaria al levantar peso, sal-
tar, correr, estornudar o toser,
lo que se debe al aumento de
la presion abdominal propio
de estas circunstancias, que
incide sobre la vejiga y una
musculatura del suelo pélvi-
co debilitada.

Gemma Sola, fisioterapeuta
especializada en reeducacion
del suelo pélvico, explica que
estadistension o disfuncion de
los musculos perineales suele
darse con mayor frecuenciaen
mujeres que han dado a luz a
bebés grandes, que han tenido
partos multiples (gemelos, tri-
llizos. ..) o que han sido some-
tidas a una episiotomia impor-
tante. « También se ha visto que
muchas mujeres tienen ¢l tejido
conjuntivo del suelo pélvico muy
debil, algo que las predispone a
padecer este problema tras el
parto. Otro caso que lo agrava es
el de mujeres con una postura
de pelvis hacia adelante o ante-
versiony, explica,

UN SEGUIMIENTO
MULTIDISCIPLINAR
Sea cual sea la causa, lo impor-
tante es que afecta a mas mu-
jeres de las que lo manifies-
tan y que se puede tratar de
forma natural con unos ejer-
cicios muy eficaces si se prac-
tican con regularidad.
Lareeducacion del suelo pél-
vico, mediante un seguimien-
to multidisciplinar con gimna-
sia hipopresiva, contracciones
de Kegel, electroestimulacion
y biofeedback, trata de resta-
blecer la funciéon de los muscu-
los perineales que mantienen
la vejiga, el recto y el utero
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en una posicion adecuada.
También trabaja el musculo
transverso del abdomen para
reducir la presion sobre estos
organos,

Gemma Sola explica que en
una primera visita se analiza
si la persona padece inconti-
nencia urinaria o anal, o bien
prolapsos. En este ultimo ca-
so existe una disfuncion de los
Organos: la vejiga o el ttero ba-
jan de tal forma que pueden
ocupar el espacio de la vagina
y llegar incluso a salir fuera,
causando molestias al caminar
y dolor en las relaciones sexua-
les, entre otros problemas.

«Mediante un tacto interno o
la utilizacion de una sonda va-
ginal conectada a un aparato de
‘biofeedback’ medimos la fuer-
za activa que la persona puede
ejercer con la musculatura del
suelo pélvico y evaluamos el es-
tado de esta zona. Luego tam-
bién se observa como estd la pel-
vis (el anclaje de la musculatu-
ra del periné), la postura global
de la persona y como es su ab-
domen, porque todo el peso del

abdomen cae sobre la vejiga, el
rectoy el titero cuando la muscu-
latura del transverso esta débil»
prosigue Gemma.

GIMNASIA HIPOPRESIVA
Si el problema se centra en el
abdomen, se trabaja esta zo-
na mediante unas maniobras
manuales especificas para des-
congestionar el vientre y el
diafragma, intimamente rela-
cionados, También se ensefa
a la persona a realizar unos
ejercicios hipopresivos, que
consisten en realizar una ap-
nea tras una espiracion com-
pleta, al mismo tiempo que
se contrae el transverso del
abdomen, «De este modo se
trabaja este musculo y se produ-
ce un reflejo de contraccion del
suelo pélvico muy efectivo, a la
vez que se consigue una eleva-
cion de los 6rganos del periné
por el cambio de presion», ase-
gura la fisioterapeuta.

El tratamiento de reeduca-
cion del suelo pélvico suele
combinar la gimnasia hipopre-
siva con las contracciones de

Kegel, que fortalecen la mus-
culatura perineal.

LAS CONTRACCIONES
DE KEGEL

Estas contracciones se realizan
como si se quisiera retener la
orina. Se recomiendan de tres
acinco contracciones rapidas,
descansar entre ocho y doce
segundos y luego contraer y
mantener la contraccion ocho
segundos. Lo 6ptimo es hacer-
lo dos o tres veces al dia duran-
te diez minutos.

En centros de fisioterapia es-
pecializados se ayuda a realizar
los ejercicios y contracciones
con un tacto vaginal, para con-
seguir una conciencia mayor
del periné y dirigir la contrac-
cién muscular con precision,
También se suele utilizar un
aparato de biofeedback, que a
través de senales visuales y au-
ditivas muestrasi los ejercicios
se realizan correctamente y la
fuerza y el tono muscular que
se van ganando,

Cuando la persona tiene di-
ficultades para realizar las con-
tracciones por s misma se ha-
ce servir la electroestimulacion
pasiva, que ayuda a contraer la
musculaturay rehabilitarla, El
método es indoloro.

EL CASO DE INMA

Imma Fauria, vecina de Giro-
na de 35 afos, padecia incon-
tinencia urinaria desde que en
febrero de 2001 tuvo a su pri-
mer hijo, un bebé que peso
cuatro kilos al nacer. «Me pro-
vocaron ¢l parto y me hicieron
una gran episiotomia. Me nota-
ba la musculatura del abdomen

y del periné muy flacida, sin
fuerza. La comadrona me reco-

mendd realizar las contracciones
de Kegel y utilizar un cono para




reforzar los musculos de la va-
gina mientras contrafax. Vien-
do que no consegufa gran co-
sa, la comadrona le sugirié que
visitara a Gemma Sola. «Ella
me dijo que me olvidase de los co-
nos y comence a hacer electro-
estimulacion dos veces por sema-
na, ademds de gimnasia hipopre-
siva. Hacla mucha mds fuerza
y el ejercicio resultaba mucho
mds efectivo. Cuando tuve el se-
gundo hijo no dudé en acudir en
seguida a Gemmd.»

Para Imma, la mayor venta-
ja de este tratamiento es que
consigue atender una necesi-
dad que la medicina conven-
cional no cubre. «Hay muy po-
cainformacion sobre reeducacion
del suelo pélvico, algo inconce-
bible st tenemos en cuenta la de
mujeres afectadas que existen
y que silencian sus problemas
de incontinencia y sexuales por
u'r\m,'ur'lmn ion o por conside-
rarlo un tributo que se pagad pot
tener hijos, »

LA GIMNASIA HIPOPRESIVA y |a electroestimulacién han conse-
guido resolver los problemas que Imma padecia tras dar a luz.
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Imma recomienda asistir a
un centro especializado por-
que los ejercicios se realizan
bajo supervision profesional
y con los .ll‘:.ll;ll(l'--- necesarios
«Yonosabla que los ejercicios ab
dominales cldsicos estdn total
mente desaconsejados en mi ca
50, asi como saltar, correr o ir en
bici». Hoy dice tener mds con
trolada su incontinencia, aun
(llll' no se [)l_l('(_l(' P('”n”“ ll{'l'r“‘
de lado por mucho tiempo sus
ejercicios hipopresivos

GEMA SALGADO




