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POR FAVOR LEA ESTA INFORMACIÓN, 

LE SERÁ ÚTIL 

I N FOR MAC IÓN  PARA  PAC IENTES  Y  

ACOMPAÑANTES  

  

 
 Incremente los alimentos ricos en fibra en su dieta. La falta de 

fibra favorece el estreñimiento, dificulta el pujo para la defecación, y 

por tanto, produce mayor riesgo de prolapsos o incontinencia. 

Alimentos ricos en fibra: fruta (ciruela, kiwi, piña) y vegetales de raíz 

(judías, repollo, espárragos), cereales integrales, avena… 

 

 Control de peso. La obesidad es uno de los factores que más 

influyen en las patologías del suelo pélvico y en los resultados que 

podemos obtener. La pérdida de peso muestra una reducción 

significativa de las disfunciones de suelo pélvico, sobre todo en 

incontinencia urinaria.  

 

 La realización de actividad física es beneficiosa para nuestro 

organismo. Intente mantener una vida activa en la medida de sus 

posibilidades. Los deportes más adecuados por producir menor 

presión al periné son: caminar, natación, bicicleta estática, elíptica, 

yoga o pilates.  

 

 Hábito tabáquico. Es conocida, la relación entre el tabaco y la 

incontinencia urinaria por hiperactividad vesical. Se recomienda 

deshabituación tabáquica a los pacientes con el fin de conseguir 

bienestar físico y emocional. 
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Pautas complementarias 

 

Junto con la Neuromodulación del Tibial Posterior, deberá seguir las 

siguientes pautas: 

 

 En una situación normal, la micción se da cada 2 o 3 horas. Es 

importante que, durante un tiempo, se paute los horarios de micción, 

para crear un hábito miccional correcto. 

Si durante este periodo, siente deseo urgente de orinar, y necesita 

retrasar la micción, permanezca tranquilo/a, tratando de relajarse y 

respire profundamente. Al mismo tiempo realice de 3 a 5 contracciones 

de la musculatura de suelo pélvico. Sentirá como las ganas de orinar y 

el dolor de vejiga desaparecen. 

 

 Ingesta de líquidos adecuada: Aproximadamente 1,5 litros al 

día (6-8 vasos). 

 No realice una restricción hídrica, la baja hidratación favorece las 

infecciones de orina y la irritación de la mucosa de la vejiga. 

Además, disminuye la capacidad funcional de la vejiga (tendrá 

que vaciarla con más frecuencia, aunque tenga poca cantidad). 

 No tome los líquidos todos de una vez. Intente espaciar la ingesta 

a lo largo del día y evite tomar líquidos dos horas antes de ir a 

dormir para disminuir las posibilidades de tener que levantarse 

en la noche para ir al baño. 

 Evite cafeína, teína, sodas, alcohol y excitantes. Mejor infusión 

sin teína café descafeinado. 

 

 

ABORDAJE URGENCIA MICCIONAL 

 

Neuromodulación del Tibial Posterior 

 

La Neuromodulación del tibial posterior consiste en la aplicación de unas 

corrientes de baja frecuencia en el tobillo para intentar controlar el 

comportamiento de la vejiga. Este tratamiento va dirigido 

principalmente a: vejiga hiperactiva, incontinencia urinaria de urgencia, 

urgencia sin incontinencia, urgencia defecatoria, dificultad para orinar, 

dolor pélvico.  

 

Debemos colocar los electrodos de la siguiente manera:  

- En el talón (planta del pie). 

- 3 dedos por encima del hueso del tobillo (parte interna) 

ligeramente posterior.  

 

Si el dispositivo ha sido configurado previamente por el fisioterapeuta, 

únicamente deberá encenderlo y buscar el programa indicado:  

- Myolito ®: P28 

- Beuer ®: TENS 13 

 

Debemos subir la intensidad del dispositivo hasta notar la corriente/ 

sensación en los dedos de los pies, por debajo del umbral del dolor y 

motor.  

NO es necesario sentir dolor ni los dedos agarrotados 

 

 

 


