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ES EL CONJUNTO DE HERRAMIENTAS,
USADAS EN FAVOR DE MEJORAR UNA

ENFERMEDAD.
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Tratamiento(s.f.).Real Academia Espafiola. Recuperado de:
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https://dle.rae.es/tratamiento
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NTO QUE TIENE
SU TRATAMIENTO, C
AMENTOS, EJERCICIO

IENTE
PLIMIENTO
MAS.
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Adherencia(medicina).(2020).Wikipedia enciclopedia libre. Recuperado
de: https://es.wikipedia.org/wiki/adherencia_ (medicina)
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SE  PRESENTA COMO "IMPULSO
REPENTINO PARA ORINAR', ES DECIR, UNA
FUERTE NECESIDAD DE IR AL BANO QUE
NO SE PUEDE CONTROLAR.
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(1) Urology Care FOUNDATION, (s.f), A PATIENTS GUIDE Millions live with
overactive Bladder. Get Help and break free!. Recuperado de:
https://n9.cl/9masr
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MENTO DEL NUME
| CION, ES DECIR, LA N
Q VECES DE LO NOR
NSIDERA  "MICCION

NECESIDAD DE IR
CES AL DIA.

SE
CUANDO
MAS DE 8
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Miccion urgente o frecuente, (8 de octubre 2020), Medline Plus
informacion de salud para usted. Recuperado de: https://n9.cl/58gs2
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SE DEFINE COMO LA NECESIDAD DE
DESPERTARSE A ORINAR VARIAS VECES EN

LAS NOCHES.
E“
NocturiagEs normal ir muchas veces al bano de noches?, Hospital
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alemdn. Recuperado de: https://n9.cl/48ebo
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CONOCIDA COM
L GOTEO QUE VIE
ENCIA DE ORINAR.

E OS CASOS SE P

FORMA ABUNDANTE.
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Vejiga Hiperactiva (2018).Mayoclinic. Recuperado de: https://n9.cl/n8hyc
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ES EL TERMINO MEDICO PARA EL ACTO DE
EVACUACION DE LA ORINA DE LA VEJIGA.

ES UN PROCESO MEDIANTE EL CUAL LA
VEJIGA 'URINARIA ELIMINA "LA ORINA,
CONTENIDA, CUANDO ESTA LLENA.

|

Miccién - Definicion. (2021). Recuperado de:
https://salud.ccm.net/faq/8227-miccion-definicion#:~:text=La miccion es el
término médico para ely sin dolor para vaciar completamente la vejiga.
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¢ Quién es mas propenso de padecer
el sindrome de vejiga hiperactiva?

A. Hombres
B. Mujeres
C. Hombres y Mujeres

D. Ninguna de las anteriores

oy
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Los hombres y las mujeres son propensos a
padecer el sindrome de vejiga hiperqcti}ﬂvq,
sin embargo, lds mujeres  tieneRg T
probabilidad mds alta de padecer la
enfermedad. '
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¢Es el sindrome de vejiga hiperactiva O\
una patologia propia de la edad?
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2l sindrome de vejiga hiperactiva,
‘?’i,‘enfermedod propia de la edad,
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"Para obtener resultados positivos
con el tratamiento, es importante que
te informes y te involucres en el
proceso. Ten en cuenta que es un
plan a largo plazo’

ccion Urogenitc
iperactiva (NoNe
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(1)World Health Organization (2003). Adherence To Long. Term
Therapies: Evidence For Action. Recuperado de: https://n9.cl/zyyx




Ghoniem G.M., Khate / ( . In: Davila G.W.,
Ghoniem G.M.,Wexne sfunction. Springer,
London. https://link.sf . 007/978-1-84800-348-
4_59
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Ejercicio No.1
E Eleva |la pelvis

Recuéstate sobre una pelota de espuma blandd
en caso de no tenerlg, puedes usar tus MAROS
debajo, con las rodillas flexionadas y los) ple:
planos en el suelo.

La pelota debe quedar debajo de
/I la plata baja de tu espalda.

\

22 Deja los brazos a los lados del
cuerpo y despacio eleva la pelvis.

3 Sube la pelvis apretando el gluteo
y llevando el ombligo hacia lo

espalda.

:l Mantén las piernas firmes y los
pies planos en el suelo. Bagjo

despacio vy repite 10 veces.
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3 ejercicios para fortalecer tu suelo pélvico. (2021). Recuperado de:
https://www.sabervivirtv.com/medicina-general/ejercicios-sencillos-
para-fortalecer-suelo-pelvico_1660
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Ejercicio No.2
ﬁ Contracciones controladas
Colécate en cuatro y apoya los
antebrazos sobre el suelo de forma

gue puedas apoyar comodamente |0
frente sobre tus manos.

\

Separa un poco las rodillas vy
relaja el tronco.

Aprieta el abdomen, llevando el

2 ombligo hacia la espalda y a lo
vez siente cOmo Ila zona pélvica
‘'sube’ y se contrae.

3 Mantén esta contraccidn
contando hasta 8, relaja y repite
10 veces el movimiento.
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3 ejercicios para fortalecer tu suelo pélvico. (2021). Recuperado de:
https://www.sabervivirtv.com/medicina-general/ejercicios-sencillos-
para-fortalecer-suelo-pelvico_1660
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Ejercicio No.3
ﬁ Conecta con tu abdomen
Ponte boca abagjo con una pierna
flexionada hacia un lado.

Apoya la cabeza en los brazos vy
/I relaja la espalda.

Aprieta el gldteo y contrae a la vez

2 el abdomen llevando de formao
exagerada el ombligo hacia la
espalda.

Debes sentir como tu abdomen se
despega levemente del suelo en
cada contraccion.

4 Relaja y repite 10 veces.
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3 ejercicios para fortalecer tu suelo pélvico. (2021). Recuperado de:
https://www.sabervivirtv.com/medicina-general/ejercicios-sencillos-
para-fortalecer-suelo-pelvico_1660



La vejiga forma parte del sistema
urinario. Es un o6rgano con forma. de
globo, situado en ' la pelvis, que se
encarga de recoger y mantener la orina
hasta su expulsion a traves dep ustro.
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Anatomia de la vejiga. (2021). Recuperado 2020, de:
https://www.aecc.es/es/todo-sobre-cancer/tipos- ccmcer/com
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La orina es un liquido formado por agua
y sustancias de desecho del organismo.
Esta se produce por el filtrado de la
sangre en los rifones. A través de unos
tubos largos y finos, denominados
uréteres, la orina llega a la vejiga y se
almacena en ella.

Lla orinad, una vez almacenada en la
vejiga, es expulsada al exterior a traves
de la uretra. En la mujer la uretra es un
tubo fino y corto que desemboca
delante de la vagina, mientras que en el
varon atraviesa la glandula prostatica y
el pene desembocando en su extremo.
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Anatomia de la vejiga. (2021). Recuperado 2020, de:
https://www.aecc.es/es/todo-sobre-cancer/tipos-cancer/cancer-
vejiga/anatomia



