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14 de marg¢ de 2024
Dia Mundial de la Incontinencia Urinaria

Consells per millorar la incontinencia d’orina

Abandoneu el consum Orineu sense

de tabac: provoca pressa per Eviteu el consum

tosiposaentensiola poder buidar d'irritants com el
B ] Musculaturadelsol pelvia, completament la caf®, te, alcohol,

fet que n'afavoreix la bufeta. picants i citrics.

incontinencia.

Aneu al lavabo cada En cas d'obesitat

tres hores de manera Limiteu 0 sobrepés és
programada. els grans recomanable
esforgos. baixar de pes.
Eviteu els liquids
Sigueu constants Eviteu el 2"4 habans
amb els exercicis restrenyiment. dagitar-vos
o de fer esport.

del sol pelvia (Kegel).
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