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Coach internacional en salud hermonal

Incontinencia: hablemos de lo que nos une

aunque a menudo se evita, afecta a muchas
mujeres, especialmente a aquellas mayores
de 40 anos, en etapa de perimenopausia.

En este momento de la vida, es fundamental
prestar atencion a nUesiro Cuerpo y reconocer que
la IU no es solo un problema de las mujeres mayo-
res, sino que puede manifestarse en diferentes eta-
pas.

¢Sahias que, ademds de la incontinencia de es-
fuerzo, existen otros tipos que pueden afectar tu ca-
lidad de vida? La incontinencia de esfuerzo acurre
cuando hay una pérdida de orina durante activida-
des fisicas, como reir, toser o hacer ejercicio.

Luego esti la incontinencia mixta, que combina

I aincontinencia urinaria (IU) es un tema que,

caracteristicas de la incontinencia de esfuerzo y la
incontinencia de urgencia, que se presenta con un
deseo urgente de orinar.

Porotrolado, laincontinencia de rebosamiento
sucede cuando la vejiga no se vacia completamen-
te, loque provoca goteo.

Es importante considerar que factores como la
obesidad, problemas médicos (como la diabetes mal
controlada), infecciones del tracto urinario, estrefii-
miento y ciertos medicamentos pueden empeorar
estos problemas.

Ademads, condiciones neuroldgicas, como un
derrame cerebral o demencia, también pueden in-
fluir. Reflexionemos: icudntas veces hemos evitado
hablar de estos temas por miedo al juicio o la inco-

modidad? Alabrir el didlogo sobre la Incontinencia
Urinaria no solo nos empoederamos, sino que tam-
bién encentramos apoyo en nuestras cornunidades.

La educacion sobre la incontinencia es esencial
para que podamos tomar decisiones informadas so-
bre nuestra salud y bienestar.

Asi que, mujeres de mis de 40 anos, es hora de
dejar atrds el tabii y conversar sobre nuestras expe-
riencias.

La incontinencia no define quiénes somos, y es
posible buscar soluciones efectivas.

Al compartir, aprender y apoyarnos mutuumen-
te, podemos vivir plenamente, disfrutando de cada
momento sin miedo ni vergiienza.
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