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			CÓMO CUIDAR EL SUELO PÉLVICO

			Jane Simpson

			TODO LO QUE NECESITAS SABER SOBRE EL SUELO PÉLVICO EN CADA ETAPA DE TU VIDA.

			Esta es la primera guía completa que nos presenta todas las disfunciones más comunes del suelo pélvico y cómo puede entrenarse y tratarse como parte de una rutina diaria.

			¿Alguna vez te has reído tanto que has llegado a mojarte? ¿Te has encontrado cruzando las piernas más de una vez en busca de un baño? ¿Te levantas por la noche para ir al baño más de una vez? Jane Simpson te muestra cómo incorporar los ejercicios del suelo pélvico como parte de tu rutina diaria para así prevenir problemas en un futuro y para solucionar ahora los problemas existentes.

			Un libro que te ayudará a tratar problemas tan comunes como la incontinencia, la vejiga hiperactiva y el prolapso, a ponerte en forma nuevamente después del embarazo y a disfrutar de una vida sexual saludable a lo largo de toda tu vida.

			ACERCA DE LA AUTORA

			Jane Simpson es médico con más de treinta años de experiencia, en los que ha tratado a pacientes que sufren de varias formas de disfunción del suelo pélvico. Es miembro de la Pelvic Floor Society, de la Association for Continence Advice y de la International Continence Society. Este es su primer libro, en el que nos da todas las claves para la cura de la disfunción del suelo pélvico.

			ACERCA DE LA OBRA

			«Todos deberíamos realizar ejercicios de suelo pélvico. Y, cuando digo todos, quiero decir todos: jóvenes y ancianos, hombres y mujeres, vivan en la parte del mundo en que vivan. Los ejercicios de suelo pélvico son vitales para el bienestar físico, resultan increíblemente fáciles de hacer y, tal como irás viendo en este libro, pueden significar un profundo cambio en tu vida. Espero que lo que leas en las siguientes páginas no solo dé respuesta a todas las preguntas que puedas haberte planteado sobre este tema, sino que, además, genere un cambio en tu modo de pensar y te lleve a cuidar de tu suelo pélvico de la misma manera en que cuidas el resto de tu cuerpo. (…) Nunca es tarde para empezar una rehabilitación del suelo pélvico, así que no quiero que nadie se cuestione qué sentido tiene hacerlo ni que piense que ya poco se puede hacer al respecto. ¡Nada más lejos! Puesto que ahora vivimos más tiempo y estamos mucho más activos durante nuestros últimos años de vida, es mucho más importante que mantengamos la salud, y eso incluye la salud de los músculos del suelo pélvico.»
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			Introducción

			Todos deberíamos realizar ejercicios de suelo pélvico. Y, cuando digo todos, quiero decir todos: jóvenes y ancianos, hombres y mujeres, vivan en la parte del mundo en que vivan. Los ejercicios de suelo pélvico son vitales para el bienestar físico, resultan increíblemente fáciles de hacer y, tal como irás viendo en este libro, pueden significar un profundo cambio en tu vida. Espero que lo que leas en las siguientes páginas no solo dé respuesta a todas las preguntas que puedas haberte planteado sobre este tema, sino que, además, genere un cambio en tu modo de pensar y te lleve a cuidar de tu suelo pélvico de la misma manera en que cuidas el resto de tu cuerpo.

			La disfunción del suelo pélvico se da habitualmente en mujeres que o bien acaban de tener un hijo o bien están pasando por la menopausia. De todas formas, también afecta a los hombres, y normalmente se asocia a problemas de próstata. Pero lo que no es tan sabido es que la podemos sufrir todos en cualquier momento de nuestra vida y, a veces, sin saber por qué. Así que ¡prepárate para empezar a trabajar en tu entrenamiento muscular enseguida! No creas que estás fuera de peligro si no has tenido hijos o si no tienes pensado tenerlos. Un artículo reciente llegaba a la conclusión de que la práctica deportiva aumenta la incontinencia urinaria y de que los deportes de alto impacto son los que provocan una mayor incontinencia.1 Otro artículo afirmaba que entrenar los músculos del suelo pélvico puede resolver o reducir los síntomas de la incontinencia urinaria y de las otras clases de incontinencia.2 ¡Así que ya tienes la prueba de que ahora es el momento de empezar!

			Nunca es tarde para empezar una rehabilitación del suelo pélvico, así que no quiero que nadie se cuestione qué sentido tiene hacerlo ni que piense que ya poco se puede hacer al respecto. ¡Nada más lejos! Puesto que ahora vivimos más tiempo y estamos mucho más activos durante nuestros últimos años de vida, es mucho más importante que mantengamos la salud, y eso incluye la salud de los músculos del suelo pélvico. Y si eres joven, por favor, no creas que eso no tiene nada que ver contigo: piensa en lo que te están haciendo todos esos ejercicios de alto impacto que tanto te gustan. Los ejercicios de suelo pélvico, si se realizan de forma correcta, solo necesitan dedicarles un momento cada día, y deben formar parte de tu rutina habitual, tanto si has tenido algún problema como si no. Así que es importante adoptar este hábito, como si de lavarse los dientes se tratara.

			Si tienes problemas de suelo pélvico —y quizá son problemas que arrastras desde hace años— espero que este libro rompa el tabú de una vez por todas. ¿Por qué debería ser un tema vergonzoso? Son problemas muy comunes y deberíamos hablar de ellos. Existe una gran cantidad de consejos y de terapias, así que deja que este libro sea una guía que te enseñe cómo ayudarte a ti mismo y, si es necesario, dónde encontrar personas u organizaciones que puedan asistirte.

			Empecé mi formación como enfermera en 1980, en el Hospital Addenbrooke de Cambridge, y me convertí en enfermera de distrito. Fue entonces cuando empecé a interesarme por los problemas de incontinencia y por la disfunción del suelo pélvico, puesto que cada día me encontraba con personas que sufrían de incontinencia urinaria o fecal y que necesitaban llevar pañales que, en esa época, eran todos del mismo tamaño. Eso hizo que me diera cuenta de que tenía que haber una solución mejor. A principios de los años noventa me convertí en especialista en incontinencia en el Servicio Nacional de Salud, cuando esa especialidad empezaba a desarrollarse. Sigo siendo especialista en incontinencia en la London Clinic, donde he tenido el privilegio de trabajar con especialistas en ginecología, urología, cirugía colorrectal, gastroenteritis y con muchos otros médicos de todas las especialidades, todos ellos de gran prestigio internacional. Hace más de veinticinco años que trato a personas con disfunción del suelo pélvico y cada minuto de mi trabajo ha sido gratificante. Podría contar miles de historias, pero quiero resumir solamente dos de ellas que explican los motivos que me han llevado a escribir este libro. Está claro que existen muchos mitos acerca de lo que las personas podemos hacer o no para solucionar nuestros problemas.

			Hace unos años tuve a una paciente que me llegó a través de su ginecólogo. La primera vez que nos vimos, mostró un gran escepticismo con la rehabilitación del suelo pélvico y ya tenía asumido que debería someterse a una operación. Al final del tratamiento, totalmente curada de todos sus problemas sin haberse sometido a ninguna intervención quirúrgica, ella misma me recordó nuestro primer encuentro y, con una sonrisa, dijo: «Menos mal que no me operé: ¡míreme ahora! ¡Problema resuelto!».

			Tuve otra paciente, de treinta y cinco años, que no había tenido hijos y que sufría incontinencia de urgencia desde hacía cinco años. Es muy probable que hubiera continuado sufriéndola de no ser por su madre, a quien yo había tratado de incontinencia por esfuerzo. Me dijo que estaba muy preocupada por su hija porque había dejado de salir, se sentía muy decaída y tenía intención de dejar el trabajo. No tenía ni idea de qué era lo que le sucedía. A su madre le había ido muy bien la rehabilitación del suelo pélvico y, al cabo de tres meses, su hija vino a verme. Le había confesado a su madre que sufría una terrible urgencia y frecuencia urinaria y que, como consecuencia, se había encerrado en un caparazón. Se habría quedado encerrada en él si su madre no hubiera ido a buscar la solución a su propio problema. Ahora está muchísimo mejor. Estas son las cosas que me hacen feliz en mi trabajo.

			Espero que este libro te haga sonreír en algunos momentos, y que en otros pienses: «Exacto, exacto, eso me pasa a mí». Pero lo más importante es que tengo la esperanza de que te motive para que prestes atención a tu suelo pélvico y que, como resultado, tengas una vida más feliz y despreocupada. No vuelvas a sufrir en silencio nunca más: ha llegado el momento de la revolución del suelo pélvico.
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			¿Qué es el suelo pélvico? Conoce tu anatomía

			El suelo pélvico está formado por un grupo de músculos que van desde el coxis hasta el hueso púbico, que se encuentra en la parte delantera del cuerpo, pasando por los huesos encima de los cuales nos sentamos. Estos músculos trabajan de forma parecida a una tela elástica o a un trampolín. Tienen la capacidad de moverse hacia arriba o hacia abajo según convenga y según lo que estés haciendo. Existen unas zonas vacías en el suelo pélvico que están diseñadas para permitir el paso de la uretra, la vagina y el ano.

			Los músculos del suelo pélvico son justamente eso, el suelo de la cavidad pélvica, y funcionan como una hamaca que ofrece el principal soporte a los órganos de la pelvis. ¡Sin estos músculos, los órganos internos pélvicos y abdominales, simplemente, caerían! Los músculos del suelo pélvico aprietan con fuerza la uretra, la vagina y el ano en las mujeres, y la uretra y el ano en los hombres, y se pueden contraer al toser o estornudar para evitar pérdidas.

			Además, es posible controlarlos de forma consciente para decidir cuándo orinar o cuando defecar (¡y para no dejar salir gases en un momento inconveniente!). En el caso de las mujeres embarazadas, el suelo pélvico acoge al feto durante su crecimiento y, además, ayuda en el momento del parto. Por otro lado, el suelo pélvico tiene un papel importante en la función sexual de ambos sexos porque ayuda a aumentar el placer sexual al contraerse durante el orgasmo de la mujer y al ayudar a la erección y a la función eyaculatoria de los hombres. ¡Así que está claro que el suelo pélvico es muy importante!
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			Los músculos del suelo pélvico

			El suelo pélvico está compuesto por dos tipos de fibras musculares. Las fibras son importantes y cada una de ellas tiene un papel único.

			
					Fibras musculares de contracción lenta: son las responsables del tono muscular en reposo. Tienen una contracción lenta y nos ayudan a la continencia.

					Fibras musculares de contracción rápida: tenemos muchas menos fibras de contracción rápida; se contraen rápidamente cuando es necesario, por ejemplo al toser o estornudar.

			

			Los huesos de la pelvis

			La pelvis está compuesta por los huesos de la cadera a los lados y al frente, y por el sacro y el coxis (la parte final de la columna) detrás. Los huesos de la cadera están sujetos al sacro de detrás y entre ellos por delante en el punto de encuentro de la sínfisis del pubis. Tanto las piernas como la columna vertebral se encuentran sujetas a la pelvis: las piernas a ambos lados y la columna por detrás. El espacio vacío que queda en medio de la pelvis es la cavidad pélvica y es aquí donde se encuentra el suelo pélvico.

			El core

			El suelo pélvico es parte de lo que conocemos como «core». En realidad, es la parte inferior del core. Por delante se encuentran los músculos abdominales, por detrás se encuentra la musculatura de la parte media y baja de la espalda y por arriba el diafragma. Todas estas partes juntas forman el core. El core trabaja para dar apoyo a la columna, para mantener la verticalidad de la postura y para ofrecer estabilidad. Nos ayuda a mantener la postura y a tener buena movilidad.

			El ano y los esfínteres anales

			El ano es la parte final del tracto gastrointestinal, la apertura externa que se encuentra al final del recto. El ano es la parte que pasa entre los músculos del suelo pélvico.
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			Los esfínteres anales rodean el ano y controlan la defecación; por tanto, nos permiten controlar cuándo defecar. Existen dos músculos: el esfínter anal externo y el esfínter anal interno. Ambos trabajan juntos para comunicarte cuándo necesitas ir al baño, ¡y si es una emergencia o no! El esfínter anal externo es el que podemos contraer y relajar de forma voluntaria. Los dos músculos comunican al cerebro cuándo es necesario defecar, cuándo sufrimos diarrea o si hace falta soltar unos gases. Cuando trabajan bien es posible controlar todas esas cosas.

			El recto funciona como una cámara de almacenamiento hasta que encuentras un baño; en ese momento, relajarás los esfínteres anales para defecar y, cuando hayas terminado, los esfínteres anales se volverán a contraer para mantener la continencia.

			El sistema urinario
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			Riñones

			La orina se produce en los riñones, que están localizados en la parte baja de la caja torácica, a cada lado de la columna vertebral. Tienen aproximadamente el tamaño de un puño o de un ratón de ordenador. Su trabajo consiste en filtrar la sangre para eliminar los residuos y los fluidos que el cuerpo no necesita. Estos residuos son la orina.

			Uréteres

			Desde el riñón, la orina pasa por los dos uréteres, que son los dos conductos que conectan los riñones a la vejiga.

			Vejiga

			La vejiga es una bolsa muscular de almacenamiento, parecida a un globo, que se encuentra en la parte inferior del abdomen. Cuando está vacía, tiene aproximadamente el tamaño de una pera y su función es recoger y almacenar la orina. La orina que se fabrica en los riñones va llenando lentamente la vejiga, y cuando está llena, esta envía una señal al cerebro para hacer saber que es necesario expulsar la orina. Cuando tienes necesidad de orinar, una señal procedente del cerebro le comunica a un músculo de la vejiga conocido como «detrusor» que debe contraerse para expulsar la orina por el canal de la uretra.

			Uretra

			En las mujeres, la uretra es un canal corto, de unos cinco centímetros de longitud, que surge de la vejiga y sale del cuerpo justo por delante de la vagina. En los hombres la uretra es mucho más larga, de unos veinte centímetros, y va desde la vejiga hasta el extremo del pene. Para expulsar la orina, el cuello de la vejiga y la uretra se relajan. Tanto los hombres como las mujeres tienen un esfínter uretral externo que se encarga de contener la micción. En los hombres, el esfínter interno tiene la función añadida de evitar que, en el momento de la eyaculación, el semen circule hacia la vejiga y, así, pueda salir por el extremo del pene.

			Los músculos del suelo pélvico (al igual que todos los músculos del cuerpo humano) son increíbles, pero, tristemente, se han ignorado mucho. Probablemente sean los músculos más ignorados de todo nuestro cuerpo, incluso cuando no trabajan bien. Estoy segura de que esto se debe en gran parte al hecho de que no podemos verlos y de que nos cuesta visualizarlos, a diferencia de los abdominales que tanto nos esforzamos por tener perfectamente tonificados y firmes. De todas maneras, imagino que todos nosotros sabemos que tenemos músculos del suelo pélvico por el hecho de que apretamos el esfínter anal para evitar dejar pasar unos gases o de que contraemos el suelo pélvico en un momento de urgencia mientras buscamos rápidamente la llave de casa.

			Los músculos, los nervios, los ligamentos, el tejido conjuntivo y los vasos sanguíneos que trabajan conjuntamente para que el suelo pélvico funcione correctamente no te decepcionarán, a condición de que realices tus ejercicios de suelo pélvico de forma regular. Si los conviertes en una costumbre, tal como harías con otros ejercicios que «debes hacer», tu cuerpo siempre te lo agradecerá.
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			La guía definitiva de rehabilitación del suelo pélvico: herramientas y técnicas para fortalecer el suelo pélvico

			Hace miles de años que existen formas de ejercitarse para la rehabilitación del suelo pélvico. Hipócrates, Galeno y otros idearon tablas de ejercicios de suelo pélvico para que se realizaran en los baños y los gimnasios de la antigua Grecia y la antigua Roma, ya que se pensaba que fortalecer este grupo de músculos fomentaba el bienestar físico y la salud sexual.

			Existe un manuscrito muy antiguo, del año 1500 a. C. que habla de cómo manejar la incontinencia urinaria con compresas. Me pregunto de qué estarían hechas. Resulta difícil de creer que los millones de compresas para la incontinencia que se venden en todo el mundo cada año tengan un origen tan antiguo.

			Las diferentes culturas han atribuido distintos propósitos a la práctica de contraer los músculos del suelo pélvico. La China taoísta ha practicado ejercicios de suelo pélvico durante seis mil años mediante lo que ellos llaman el ejercicio del ciervo. Consiste en frotarse los pechos, en el caso de las mujeres, o la parte baja del abdomen, en el caso de los hombres, con movimientos circulares mientras se contrae el perineo y se aprietan los músculos del suelo pélvico durante todo el tiempo que sea posible, normalmente un minuto. Piensan que este ejercicio aumenta la energía sexual, mejora la salud y promueve el bienestar espiritual. Algunos textos indios antiguos ofrecen detalles de ejercicios similares como parte del ashiwini mudra, o gesto del caballo, una técnica yóguica que consiste en contraer el esfínter anal de forma rítmica. Se cree que ofrece muchos beneficios físicos, emocionales y espirituales, como la tonificación del suelo pélvico, la mejora de la salud sexual y la calma y la mejora del estado de ánimo.

			Unos cuantos siglos más adelante, en el año 1936, Margaret Morris, bailarina, coreógrafa y fisioterapeuta en Londres, insistió en la importancia de los músculos del core y en la postura, y escribió sobre la maternidad y sobre los ejercicios posoperatorios. Margaret Morris se adelantó a su tiempo al enseñar a la mujer a contraer y relajar los músculos del suelo pélvico.

			En el año 1940, Arnold Kegel, un ginecólogo estadounidense, se dio cuenta de que el suelo pélvico de las pacientes que habían dado a luz no funcionaba igual de bien que antes del embarazo. Estoy segura de que otros ginecólogos ya habían llegado a la misma conclusión, pero fue Arnold Kegel quien decidió hacer algo al respecto e inventó el perineómetro Kegel. Se trataba de una sonda conectada a un calibrador (¡un poco como el contador de velocidad del coche!) que la mujer se introducía en la vagina para medir la fuerza de contracción de su musculatura del suelo pélvico. Esto permitió a sus pacientes conocer la fuerza de su suelo pélvico y, con el tiempo, seguir los progresos que hacían con la rehabilitación. Kegel también ofrecía a sus pacientes un programa de ejercicios de suelo pélvico y un perineómetro para que lo tuvieran en casa y pudieran hacer los ejercicios en la comodidad de su hogar sin dejar de monitorizar sus progresos.
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			Es un gran legado el que nos hizo con esos ejercicios que ahora llevan su nombre. Creo que, si ahora pudiera leer esto, Kegel sonreiría al saber que estamos intentando motivar a todas las mujeres del mundo para que hagan sus ejercicios.

			El perineómetro de Kegel fue uno de los primeros instrumentos de biorretroalimentación vaginales; como todo adicto al Fitbit sabrá, el hecho de permitir que las mujeres realizaran un seguimiento de sus avances las motivaba a continuar con sus ejercicios de forma regular. A pesar de ello, cabe mencionar que Kegel diseñó un programa de ejercicios para sus pacientes que estaba más acorde con la típica ama de casa de los años cuarenta que con la mujer trabajadora de hoy en día. ¡La rutina diaria incluía realizar los ejercicios con el perineómetro durante veinte minutos, tres veces al día!3 Al mismo tiempo, sus ideas eran revolucionarias en esa época y fueron el inicio de algo impresionante. Todavía se utilizan hoy en día, aunque ahora aparezcan en aplicaciones o en otro tipo de tecnología moderna que pronto exploraremos.

			En este capítulo echaremos un vistazo a la rehabilitación del suelo pélvico a través de ejercicios, que formarán parte del tratamiento en casi todos los capítulos de este libro. Los ejercicios son una parte muy significativa de la recuperación, tanto si el problema es la incontinencia por esfuerzo o cualquiera de las otras cuestiones que analizaremos a lo largo de La biblia del suelo pélvico.

			Ejercicios de suelo pélvico para mujeres

			Lo más importante de los ejercicios de suelo pélvico es detectar cada uno de los músculos y convertir estos ejercicios en una parte de la rutina diaria, en lugar de realizarlos solamente cuando una se tropieza con el libro o cuando tiene una pequeña pérdida urinaria. Los ejercicios deben convertirse en una parte de la vida cotidiana. Resultan muy fáciles, pero también son muy importantes.

			Sigue los ejercicios que se describen a continuación para desarrollar la conciencia de los músculos del suelo pélvico. Al principio quizá te resulte difícil no contraer los glúteos o juntar las piernas. Por otro lado, también es importante continuar respirando con normalidad, así que no contengas la respiración.

			
					Siéntate en el reposabrazos de una silla, sobre una pelota de pilates o en cualquier otra superficie dura con los pies planos sobre el suelo. Inclínate ligeramente hacia delante con la zona de la vulva en contacto con la superficie dura. Coloca las manos sobre los muslos e intenta elevar la zona de alrededor de la vagina y el ano de la superficie sobre la que estás sentada.

					Si utilizas tampones, prueba a colocarte uno y luego tira con suavidad del cordel mientras, al mismo tiempo, contraes los músculos que lo rodean para evitar que salga. Esta es una buena manera de tomar conciencia de los músculos y aprender a moverlos de forma correcta.

					Siéntate en el retrete con la espalda recta y las rodillas separadas. Mientras orinas, intenta detener el flujo contrayendo los músculos hacia dentro y hacia arriba. Aprieta y aguanta un momento y luego relájalos. No te preocupes si el flujo de orina no se detiene por completo, pero recuerda cuáles han sido los músculos que has empleado. Esto es solo una prueba para que tomes conciencia de qué músculos estás moviendo, así que no lo hagas de manera regular porque podría resultar contraproducente para la vejiga.

					Mientas practicas sexo, prueba a apretar el pene de tu compañero. Esto te puede ayudar a tomar conciencia de los músculos del suelo pélvico. También puedes introducir un dedo en la vagina y apretarlo.

					Imagina que intentas controlar un ataque de diarrea o que estás a punto de dejar ir unos gases. Aprieta los músculos del ano y aguanta. Muchas veces les digo a mis pacientes que se imaginen que están en un ascensor lleno de gente y que sienten la urgencia de dejar salir unos gases. ¿Qué harían?

			

			Estos músculos que has estado contrayendo son los músculos del suelo pélvico. Se trata de los músculos que rodean el ano y los que rodean la vagina. Entre ellos forman un tejido muscular que ofrece soporte al recto, a la vagina y a la uretra, tal y como se ha explicado en el capítulo 1. Al realizar los ejercicios de suelo pélvico, debes emplear todos estos músculos a la vez.

			Si todavía no estás del todo segura de si has tomado conciencia de los músculos correctos, por favor, busca ayuda. Muchos centros de salud cuentan con especialistas en incontinencia y con fisioterapeutas especializados en la salud de la mujer que te podrán ayudar a detectar los músculos correctos.


			CÓMO REALIZAR LOS EJERCICIOS DE SUELO PÉLVICO

			Al principio, seguramente es mejor hacer los ejercicios tumbada boca arriba con las rodillas dobladas y los pies planos en el suelo, o bien sentada en una silla o en una pelota de pilates y un poco inclinada hacia delante, apoyando las manos en los muslos (como si estuvieras sentada en el retrete). Es posible hacer los ejercicios de pie y estoy segura de que muchas de vosotras habréis oído hablar en un momento u otro de que es posible hacer los ejercicios de suelo pélvico «mientras estás de pie en la parada del bus». De todas maneras, puesto que la gravedad juega un papel importante mientras estamos de pie —y, en especial, si sufres prolapso—, tiene sentido empezar haciéndolos en el suelo o sentadas.

			
					Eleva todos los músculos al mismo tiempo, aprieta, eleva y aguanta mientras cuentas hasta cinco, si puedes.

					Si sientes que los músculos se aflojan antes de llegar a cinco, aguanta tantos segundos como puedas. Continúa practicando hasta que puedas aguantar diez segundos; esto puede requerir de unas cuantas semanas, o incluso más. Quizá necesites empezar contrayendo los músculos solamente un segundo, y eso sería totalmente correcto. La buena noticia es que has empezado y que estás en el buen camino para recuperar tu suelo pélvico.

					Cuando ya hayas aguantado diez segundos, afloja suavemente y cuenta hasta cinco: esta es la fase de descanso del programa. Es muy importante no cansar en exceso la musculatura, especialmente cuando estás empezando y la musculatura está débil.

					Repite el mismo ejercicio (aguanta durante diez segundos y suelta cinco segundos) cinco veces. Esto necesitará una dedicación de pocos minutos cada día.

					Intenta hacer los ejercicios tres veces al día, pero no te preocupes si de vez en cuando solo puedes hacerlos una o dos veces. Por lo menos lo estarás haciendo. Tiene que ser funcional para ti.

			

			Una vez al día, también deberías hacer una serie de diez contracciones cortas y rápidas. Estas se realizan siguiendo un ritmo determinado: apretar-soltar-apretar-soltar. Te ayudarán a mantener el control cuando necesites estornudar o toser de repente.




			Es probable que necesites unas cuantas semanas hasta empezar a notar una mejoría. Pase lo que pase, no desistas; por favor, persevera y continúa con los ejercicios incluso después de que hayas empezado a notar una mejoría.

			Quizá te resulte más difícil hacer los ejercicios por la tarde, puesto que los músculos tienden a estar más cansados, al igual que todo el cuerpo. También es posible que notes una cierta sensación dolorosa después de empezar el programa de ejercicios; esto generalmente es debido a que los músculos empiezan a estar cansados, al igual que sucede con cualquier otra rutina de ejercicios. Todo dolor muscular en el suelo pélvico debe desaparecer cuando la musculatura ha ganado fortaleza, pero si el dolor persiste deja de hacer los ejercicios durante un par de días.

			El truco

			Este «truco» surgió a raíz de un estudio en el cual se pudo comprobar que una contracción del suelo pélvico en el momento adecuado cuando estás a punto de toser o estornudar resulta de ayuda para evitar pérdidas. Hay que hacerlo en el momento preciso. También protege los músculos del suelo pélvico, así que tiene un beneficio doble y vale la pena acordarse de hacerlo.

			Fortalecer el core

			El core es importante para nuestra postura, para la estabilidad de la columna vertebral y para el movimiento. El core está compuesto por los músculos del suelo pélvico por abajo, los músculos abdominales y de la espalda, y el diafragma por arriba. Estoy segura de que muchas de vosotras habéis descubierto los «ejercicios de core» en el gimnasio o en alguna clase, pero si tenéis la musculatura del suelo pélvico floja o si sufrís diástasis de rectos (ver capítulo 6), deberíais evitar la realización de algunos de los ejercicios de core, como los sit-ups o el crunch abdominal. Si tienes dudas, pregunta a un profesional, pues trabajar en exceso para tener un cuerpo perfecto puede dañar todavía más tu suelo pélvico.

			Adquirir el hábito

			Creo firmemente que un programa de ejercicios de suelo pélvico deber ser algo muy personal y hecho a medida de tu estilo de vida. Así será mucho más probable que los hagas y que no te frustres por no haber sido capaz de realizar ese programa sobre el que leíste o que se te ha marcado. Así que elabora un plan y síguelo. Yo les aconsejo a mis pacientes que intenten asociar los ejercicios con algo que hagan cada día. Por ejemplo, cuando estás yendo a la escuela, mirando las noticias, en el autobús o en el tren de camino al trabajo. O algo tan sencillo como hacerlo mientras te lavas los dientes: eso lo hacemos todos los días, así que ¿por qué no hacer también los ejercicios de suelo pélvico? Cuando hayas asociado la realización de los ejercicios de suelo pélvico con alguna de las tareas que realizas a diario, se habrán convertido en un hábito y será mucho más fácil acordarse de hacerlos. Lo más importante es que establezcas una rutina que puedas seguir cada día.

			Siempre me he esforzado mucho por diseñar los tratamientos a medida para que sea más fácil su cumplimiento. La mayoría de las mujeres hacen juegos malabares con las prioridades de su día a día, así que la rehabilitación del suelo pélvico suele estar al final de la lista. A pesar de ello, si el tratamiento exigiera poco tiempo y fuera sencillo de llevar a cabo, no requiriera muchas visitas a la clínica ni exigiera un tiempo extra diario para realizarlo, seguro que todo el mundo tendría el suelo pélvico en mejor forma.

			Si los ejercicios de suelo pélvico no son para ti, o si has estado intentando desesperadamente contraer el suelo pélvico y no ha sucedido nada, por favor, no desesperes ni desistas. A continuación, encontrarás información sobre las muchas herramientas que podrán ayudarte.

			Herramientas

			Muchas mujeres han venido a verme con algún dispositivo u otro y me han dicho: «Compré esto hace cinco años y nunca conseguí utilizarlo —como si hablaran de la mayor obviedad—, pero mi incontinencia por esfuerzo ha empeorado. Necesito hacer algo». ¿Te suena?

			Squeezy aplicación para mujeres

			Existe una aplicación muy buena conocida como Squeezy. Con ella puedes seguir un programa de ejercicios predeterminado que se encuentra en la sección de planes de ejercicios de la aplicación; también puedes personalizar la aplicación para obtener un programa de suelo pélvico que sea realista para ti. Además es posible que tu profesional de la salud te asigne un programa. La aplicación te recuerda que debes hacer los ejercicios, lo cual, en muchos casos, es tener la batalla medio ganada. Cada semana me encuentro con mujeres que me dicen: «Deseo hacer los ejercicios, pero siempre me olvido». Esta aplicación tiene la capacidad de cronometrar las contracciones del suelo pélvico, ¡así que no se puede hacer trampa y contar más deprisa! También cronometra el tiempo de descanso del ejercicio, lo cual es muy importante. Incluye un ajuste de vejiga diario que te permite tener una idea de lo que sucede con tu ingestión y expulsión de líquidos a través de la orina. Esta información es de gran ayuda si alguna vez necesitas consultar con un profesional de la salud. También contiene muchos consejos sobre la salud de la vejiga.

			Pesas vaginales

			Tuve una paciente a quien le encantaba este producto. Tanto, que les compró uno a cada una de sus hijas por Navidad. Se las envolvió y se las dejó en el árbol de Navidad, así que no es difícil imaginar la incredulidad de sus hijas cuando abrieron los regalos por la mañana. ¡Debieron de tener una conversación muy curiosa durante la comida navideña!

			Las pesas vaginales, o conos vaginales, son una serie de pequeños objetos diseñados de tal forma que se acomoden bien en la vagina. Tienen diferentes pesos, y el más ligero pesa unos cinco gramos. Se va incrementando el peso a medida que los músculos ganan fuerza y se es capaz de aguantar pesos mayores. El más pesado tiene, habitualmente, entre cincuenta y setenta gramos. Es posible que nunca consigas llevar el más pesado, pero eso no importa en absoluto; lo importante es que estés mejorando. Si la respuesta es que sí, entonces lo estás haciendo realmente bien sea cual sea el peso al que hayas llegado. El cono se mantiene en su sitio por una contracción refleja del suelo pélvico: de este modo, es el peso el que ejercita los músculos de la vagina. Deberás empezar con el más ligero de todos e ir aumentando de peso gradualmente. Las pesas vaginales son una excelente manera de fortalecer los músculos de la vagina, son fáciles de utilizar y no demasiado caras. Debes utilizarlas mientras te duchas por la mañana o cuando te vistes para el día. Se aconseja hacerlo entre diez y veinte minutos.
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