RECOMENDACIONES

PARA ENTRENAR HABITOS URINARIOS

1. HABITOS MICCIONALES

Ir al bafio cuando el momento y el lugar lo
permitan, aun si no siente la necesidad de
orinar.

Programar las visitas al bafio e intentar
orinar en horarios regulares.

Extraccién correcta del residuo uretral,
vaciar la uretra mediante la compresion
del pene, desde la base hacia fuera una
vez finalizada la miccion.

2. ENTRENAMIENTO VESICAL

El uso de técnicas de distraccién y de rela-
jacion evitara posibles sintomas irritativos.

La técnica conocida como “Doble vaciado
vesical” que consiste en mantenerse en pie
uno o dos minutos tras la miccién e inten-
tar una nueva miccién para vaciar comple-
tamente la vejiga, es muy efectiva.

3. VISITAR AL MEDICO

Consultar con su médico si es necesario
restringir alguno de los medicamentos
que usted toma como descongestionan-
tes o antihistaminicos, ya que pueden
incrementar los STUI.

Revisién una vez al ano con su médico a
partir de los 50 afios.
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RECOMENDACIONES

PARA UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

1. ALIMENTACION

Restriccién o moderacion del consumo de
alcohol, café u otras bebidas.

Reemplazo de comidas picantes o ricas en
grasa por dietas ricas en frutas y verduras.

Seguir una dieta saludable.

Evitar el estrefiimiento.

2. LiQUIDOS

Buena hidratacion para prevenir infeccio-
nes y formacion de posibles calculos.

Consumo de 1,5y 2 litros de agua al dia.

Restriccion de la ingesta de liquidos en
momentos especificos, como previo a viajes
largos o 2 horas antes de acostarse para
reducir el niUmero de veces que se necesite
miccionar.

3. ESTILO DE VIDA

Reducir el peso realizando actividades
fisicas de manera regular (La obesidad
esta asociada al agrandamiento de la pros-
tata).

Mantenerte activo (La inactividad contribu-
ye a la retencién de orina).

Corregir y controlar los trastornos de
movilidad y funcionales.

Mantenerse abrigado (Las temperaturas
bajas pueden ocasionar retencion de la
orinay aumentar la necesidad de orinar).

Reducir el estrés (El nerviosismo y la
tensién pueden llevar a orinar mas
frecuentemente).
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RECOMENDACIONES

DE LA CIRUGIA DE PROSTATA
PARA HPB Y SUPLEMENTOS

LA CIRUGIA DE PROSTATA SE PUEDE
RECOMENDAR SI EXISTE:

Una gran afectacién de

Qvg la calidad de vida a @

pesar del tratamiento
con medicamentos.

Obstruccion demostrada
en el estudio urodindmico. C:

Retenciéon urinariarecu- |
rrente que requiere :
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Hematuria (sangrado)
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Insuficiencia renal.
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RECOMENDACIONES

ACERCA DE SUPLEMENTOS PARA LA HPB

SE HAN PROPUESTO NUMEROSAS MEDICINAS
ALTERNATIVAS PARA EL TRATAMIENTO DE LOS STUI
RELACIONADOS CON LA HPB, COMO:

La semilla de calabaza La hierba estrella africana

Ninguno de estos suplementos ha demostrado un beneficio
significativo para los pacientes con HPB.
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