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¢ Perdida de orina durante el embarazo o
tras el parto? Protege tu suelo pélvico
durante la gestacion

Los cambios que se van a producir durante tu embarazo tienen el objetivo principal de
facilitar el desarrollo del bebé y de facilitar el parto por via vaginal. Sin embargo, algunos
de ellos podrian suponer un problema a corto o largo plazo, como pudiera ser la pérdida
de orina (incontinencia urinaria) o los prolapsos genitales (salida de 6rganos pélvicos a
través de la vagina generando sensacion de bulto y presion en la region).

¢Qué es el suelo pelvico?

Hablamos de suelo pélvico para referirnos al conjunto de masculos y estructuras que
sostienen los 6rganos pélvicos y abdominales en contra de la presion de la gravedad,
cerrando el abdomen por su parte inferior. Esta compleja estructura es fundamental para



el correcto funcionamiento de la vejiga y la uretra, es decir, para un normal control de la
miccién. Ademas, como veiamos, tiene funcién de sostén de 6rganos como el Gtero,
evitando que estos se prolapsen hacia el exterior a través de la vagina.

¢,De qué manera afecta el embarazo y el parto a mi
suelo pélvico?

Como veiamos al inicio, la gestacion y el parto provoca cambios en el cuerpo para
facilitar el desarrollo de los mismos, debilitando el tono muscular y ligamentario y
aumentando la flexibilidad de las articulaciones. Estos cambios y la recuperacion ante los
mismos estan relacionados de manera muy estrecha con las propias caracteristicas de
cada mujer; su genética, sus factores intrinsecos y extrinsecos haran que cada mujer
tenga un nivel de prolapso, sensacién de presién o nivel de incontinencia diferente. Sin
embargo, conocemos algunos factores de riesgo importantes, asi como factores que
pueden ayudar a prevenir un final incomodo para tu embarazo.

Algunos de los factores de riesgo mas importantes son:

e La edad: a medida que avanza la edad, la consistencia de los tejidos es menor y
existe mas dificultad para recuperar el tono previo

e Multiparidad: es decir, tener varios embarazos a lo largo de la vida se asocian con
mayor riesgo de desarrollar incontinencia

¢ Algunas enfermedades propias: como la Diabetes Mellitus




¢ Estilos de vida: existen situaciones como la inactividad, la obesidad o el tabaquismo
gue, en su conjunto, estan asociados con una peor calidad de los tejidos y una
mayor presion intra-abdominal que favorece la aparicion de incontinencia

e Cirugias pélvicas previas: algunas mujeres que se han sometido a cirugias previas
tienen ya lesiones en los tejidos que pueden favorecer el desarrollo de prolapsos
y/o incontinencia

e Parto vaginal eutécico (natural) o instrumental (férceps, ventosa o espatulas):
aunque la incontinencia y los dafios del suelo pélvico ocurren también en mujeres
sometidas a cesérea por el dafio del propio embarazo, existe asociacion entre el
dafo del suelo pélvico y el parto por via vaginal. Esto esta relacionado
principalmente con la lesion de uno de los componentes mas importantes del suelo
pélvico, el musculo elevador del ano; su distension exagerada se asocia con caida y
prolapso del utero (histerocele) y de la vejiga (cistocele), ademas de con la posible
aparicion de incontinencia

¢,Cuales son las recomendaciones para evitar el
prolapso y la incontinencia urinaria?

Lo primero que debemos tener en cuenta es que la mayoria de las incontinencias
urinarias que encontramos en los primeros dias tras el parto o cesarea se resuelven
espontaneamente en pocos dias. Se trata de un cambio en la vejiga y los componentes
asociados provocado por el estrés local que supone la finalizacién de la gestacién, pero
sin que generalmente se hayan producido lesiones graves. Por lo tanto, a los pocos dias
se recupera el funcionamiento habitual y la incontinencia desaparece.



Por otro lado, al entender que ya solo el
propio embarazo es un factor de riesgo,
debemos poner interés en aquellas medidas
que pueden evitar que aparezcan los
prolapsos o la incontinencia: son las
medidas de prevencion primaria. No
podemos cambiar la genética o factores
como la edad, pero si podemos influir sobre
hébitos toxicos como el tabaquismo,
controlar el peso y los esfuerzos
abdominales mantenidos (como los
asociados al estrefiimiento). Ademas,
podemos entrenar y fortalecer nuestro suelo
pélvico en la fase prenatal y en el
embarazo, asi como en el post-parto. Es
fundamental que este entrenamiento esté
guiado por un fisioterapeuta experto en
suelo pélvico; si estas interesada puedes
pedir cita en nuestro centro con la

Unidad Especializada.

Por otro lado, es importante atender a una
serie de medidas que realizaremos en
coordinacién contigo para disminuir los
riesgos: son las medidas de prevencion
secundaria. Una de ellas es el uso restrictivo de la episiotomia (en algunos centros y
otras épocas esta medida se realizaba de manera sistemética en todos los partos;
nuestro equipo de baja intervencion ajustara la indicacion en casos muy concretos en los
que los beneficios superan con diferencia el perjuicio de la técnica). Otra medida puede
ser la anestesia epidural, ya que el control del dolor durante el parto se asocia a
relajacién de la musculatura y menor riesgo de distension y roturas musculares.

Por ultimo, las medidas de prevencion terciaria son aquellas que aplicamos cuando los
factores de riesgo si han llegado a generar el dafio (sea incontinencia o prolapso) para
evitar que este se mantenga en el tiempo, afecte a la calidad de vida o empeore
progresivamente. Contamos con una Unidad de Suelo Pélvico especialista en aplicar las
mejores terapias de manera individualizada para ajustarnos a cada caso en particular. No
dudes en solicitar cita si necesitas nuestra ayuda
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