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Guia practica de salud vesical




Por qué es importante
tener la vejiga sana

JPiensa mucho en la vejiga? Seguramente no. La vejiga es una de esas partes del cuerpo

en la que es probable que no pensemos hasta que deja de funcionar correctamente. Sin
embargo, si quiere asegurarse de gozar de felicidad y buena salud general, la salud y el correcto
funcionamiento de la vejiga deberian estar entre sus prioridades.

sCoémo puede mejorar la salud vesical? Hay muchisimas respuestas a esta pregunta, pero la mas
comun es que es usted quien debe controlar la vejiga y no al revés. Si bien no existen soluciones
mdgicas ni instantdneas, hay muchas pequefias cosas que puede hacer para lograr excelentes
resultados. Lo mds importante es establecer una rutina constante. En esta revista, le damos diez
consejos simples que puede comenzar a implementar en su vida cotidiana. También lo ayudamos
a mejorar la higiene mediante guias detalladas sobre lavado y desinfeccion de manos. Por otro
lado, podra conocer a Ralph y a Ding, los usuarios de catéteres que entrevistamos, para aprender
de sus consejos y saber lo valioso que es seguir un cronograma diario de cateterismo.

Esperamos que encuentre inspiracion para mejorar su vida al cateterizarse. Recuerde que
siempre puede llamarnos para pedirnos consejos: ningun problema es insignificante ni tampoco
tan grande que no podamos dedicarle tiempo. Estamos a su disposicion en el 0800 777 7008 de
lunes a viernes entre las 8:30 y 17:30.

Saludos cordiales.

El equipo de Coloplast Argentina

- Coloplast®

< Activa Plus

e www.coloplast.com.ar 0 /ColoplastAR e Coloplast.ar
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Salud vesical:
JPor qué es importante?

Conozca a un usuario: Ralph

sLe preocupa el riesgo de
infeccion urinaria?

Tres cosas que tal vez no sepa
sobre la vejiga

Guia: Cémo lavarse las manos
- Lavado de manos
« Desinfeccidon de manos

Conozca a una usuaria: Dina

Como mantener una actitud
positiva

Diez buenos consejos:
Cémo mantener la salud
vesical al cateterizarse

- Habitos a lo largo del dia

= Consejos sobre el cateterismo
- Concéntrese en la higiene
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“Cuando usas catéteres,
es particularmente
importante que tengas
la vejiga sana, ya que
asi disminuye el riesgo
de infeccion urinaria y
de padecer molestias en

general”.

vesical

Salud vesical:
¢sPor que es importante?

Cuando usas catéteres, es importante que mantengas la vejiga en éptimas
condiciones. Pero jpor qué? Le pedimos a una enfermera que nos explique la
importancia de la salud vesical.



JPor qué le deberia interesar la salud
vesical?

Cuando usas catéteres, es
particularmente importante que tengas
la vejiga sana, ya que asi disminuye

el riesgo de infeccion urinaria y de
padecer molestias en general. Si goza
de buena salud vesical, serd usted quien
controle la vejiga y no al revés.

JQué significa que la vejiga esté sana?
La vejiga sana es aquella que funciona
bien y se vacia frecuentemente y por
completo, de modo que se eliminen
todos los desechos. De esa manera, se
reduce al minimo el riesgo de infeccion
urinaria por la retencion de orina
residual en la vejiga.

JPor gué la vejiga puede no estar sana?
Son varios los motivos por los que la
vejiga puede dejar de estar en 6ptimas
condiciones. Podria ser porque no

la vacia con la frecuencia suficiente,
porgue no bebe la suficiente cantidad
de liquido o porque no se higieniza
adecuadamente.

JTener la vejiga sana es importante
tanto para los varones como para las
mujeres?

Si. La salud vesical mejora
notablemente la calidad de vida de
todas las personas, sean estas varones
0 mujeres.

;Quiénes obtienen mds beneficios al
tener la vejiga sana?

Todas las personas que utilizan
catéteres. Algunas padecen mayor
irritacion que otras vy, por lo tanto,
obtendrdn mads beneficios.

¢Puedo hacer algo para tener la vejiga
sana?

Si. En pocas palabras, la salud vesical
tiene que ver con tomar suficiente
liquido, vaciar la vejiga con frecuencia
y por completo y concentrarse en la
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higiene. En esta revista, compilamos
varios consejos generales que les
servirdn a todas las personas que utilizan
catéteres. No obstante, cada situacion
es particular, por lo que, si desea obtener
consejos personalizados para su caso
individual, puede llamar a nuestros
expertos en enfermeria.

;Cémo sé si no tengo la vejiga sana?

El signo mds comun de que la vejiga no
se encuentra en optimas condiciones es
la presencia de infeccién urinaria.

Sin embargo, existen otros signos y
sintomas que pueden indicar que no se
encuentra en buenas condiciones. A
continuacion, reunimos los mds comunes:

SIGNOS COMUNES DE QUE
LA VEJIGA NO ESTA SANA

- Dolor o molestia en la vejiga o los
rinones

- Orina oscura, turbia o concentrada

- Aumento de la necesidad de orinar
que no se debe a mayor ingesta de
liquido

- Mayor necesidad imperiosa de orinar

« Cambio en la cantidad de orina sin
explicacion

« Sangre en la orina

« Incontinencia entre cada miccion

» Necesidad de orinar con frecuencia

Los signos mencionados también
pueden ser indicio de otras
enfermedades, por lo que siempre
recomendamos consultar a su
médico personal o al servicio de
urologia si presenta irritacion aguda.



: ' l”Me di cuenta de que las
~ Sestructuras no me limitan.
Por el contrario, tengo

la libertad de vivir como

quiero si sigo una rutina
estricta.”

RALPH



Ralph detesta

las estructuras,

pero tener una rutina
establecida le otorga

libertad

Con el axiometro en una mano y el catéter en la otra, uno se mueve a toda
mdgquina. Raph Bramsen Eriksen navegod la mayor parte de su vida y es una
persona optimista, a pesar de que la vejiga le signifique vivir con viento en contra.
Lea el articulo para saber como este marino logré establecer una rutina que le

permitio reducir las infecciones urinarias.

Ralph muestra con mucho orgullo su barco,
que fue elegido como el mds hermoso de su
tipo en Dinamarca. Tiene 62 anos y hace
treinta y cuatro que navegaq, y la longitud
de su barco (un poco mds de ocho metros)
no es nada en comparacion con los buques
cargueros que comandaba en su juventud
tras recibir entrenamiento como capitdn de

bugue en una importante compania naviera.

El transporte de contenedores requiere

de logistica y planificacion y, por ende, es
predecible y aburrido en opinion de Ralph:
“Podia pasar que subiera a bordo y me
informaran que, en seis meses, el 5 de junio
a las 00:34 a. m., llegariamos al puerto

de Los Angeles, descargariamos cierta
cantidad de contenedores y zarpariamos
alas 18:38 p. m. jY eso era exactamente

lo que ocurria! Era como estar en la cdrcel
por voluntad propia”, comenta Ralph, que
renuncié a su puesto de capitdn y comenzo
a trabajar en forma independiente para
personas adineradas de los Estados Unidos
gue necesitaban que alguien comandara
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sus barcos de un puerto a otro, por ejemplo,
desde Los Angeles hasta Hawai.

Esa fue su fuente de ingresos durante 17
anos y luego trabajo durante un tiempo

en su propia agencia de publicidad en
Dinamarca, hasta que regreso al mar. Esta
vez lo hizo con Lone, su nueva esposa, con
quien inici6 el proyecto “Southern Cross”, un
barco en el cual la familia y varios grupos de
jovenes que tenian dificultades surcaron los
mares durante cuatro anos.

Un martillazo en la cabeza

Debido a una antigua lesion en la espalda,
en la actualidad Ralph se dedica a la
docencia y su horario de trabagjo es flexible.
También tiene algunos problemas de
incontinencia que ya padecia de nifio:
“Siempre orinaba con frecuencia, pero
nunca vaciaba la vejiga. Solo dejaba salir el
volumen mds grande que ejercia presion,
por eso tengo la vejiga asi ahora”, explica
Ralph mientras contrae la mano levemente
para ilustrar la vejiga deformada y laxa.
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Hace dos anos estuvo internado en el servicio de
urologia del hospital local porque sentia dolor y no
podia orinar, y le diagnosticaron incontinencia. En esa
oportunidad, también le informaron que iba a usar
catéteres intermitentes de por vida:

“Fue como recibir un martillazo en la cabeza.

Seis meses antes me habian dicho que, en algun
momento, no iba a poder caminar mds debido a

la lesién que tenia en la espalda. ;Y ahora encima
tendria que cateterizarme? Vivimos en nuestra casa
sofiada, y ahora seria una persona parcialmente
discapacitada. Al menos asi me sentia. Al principio,
me lo tomaba en broma, pero era mi mecanismo de
defensa, ya que en realidad estaba muy molesto”,
recuerda Ralph.

Hablar al respecto marcé un antes y un después
Ralph se habia comunicado con Coloplast Dinamarca
y, en consecuencia, una asesora / enfermera de la
empresa comenzo a llamarlo con la frecuencia que
habian acordado:

“Al principio, no queria aceptar las llamadas. No tenia
ganas de hablar sobre el tema. Pero, si no abres el
sobre, no sabes qué hay en su interior. También me
costaba hablar sobre cuestiones de cuidado personal
con la asesora de una empresa. Sin embargo, ella no
bajé los brazos y siguié llamando para preguntarme
cémo orinaba y, en determinado momento, comenzé
a darme consejos segun lo que yo respondia, por
ejemplo, gue no me deberia doler al insertar el
catéter y que la orina no deberia contener sangre”,
explica Ralph, y continda: “Eso era precisamente lo
gue necesitaba escuchar. Me criaron con la creencia
de que, si uno se fractura la pierna, espera un par de
semanas para ir al médico, simplemente para ver si
el problema se arregla solo. Pero ahora habia una
asesora del otro lado del teléfono que me repetia
que no deberia tener ninguin problema, por lo que

de a poco comencé a pensar: ‘Bueno, lo que dice
tiene mucho sentido'. Siguid aconsejandome hasta
asegurarse de que tuviese el catéter adecuado. Las
conversaciones también me hacian sentir mucho
mejor en el plano mental. Tratdbamos precisamente
todos los aspectos prdcticos sobre los que necesitaba
hablar, porque no podia hacerlo con mi esposa quien,
al fin y al cabo, no es asesora. Al mismo tiempo,
también me di cuenta de que no era el Unico en el
mundo que debia usar catéteres. Asi se siente uno
cuando, psicolégicamente, estd en el fondo del pozo.
Por eso, las conversaciones marcaron un antes y un
después en mi caso”.

Estructuras que deben aprenderse

Por otra parte, fueron tanto la asesora de Coloplast

A4

TRES EXCELENTES
CONSE)OS DE RALPH

Planifique una buena rutina
desde el principio, ya que
facilita el cateterismo y
disminuye el riesgo de
infeccién urinaria.

Sea franco y cuénteles a los
demads (familiares, amigos y
colegas) que se cateteriza,
ya que esto permite que
tanto usted como las demds
personas lo acepten mds
rapido.

Escuche al personal de
enfermeria del hospital y de
Coloplast, ya que saben de
lo que hablan.
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como el personal de enfermeria especializado
en incontinencia del hospital local, quienes le
ensefnaron a Ralph a dominar el procedimiento
de cateterismo:

Ralph recuerda que la asesora le preguntd
varias veces: “;Usa la alarma del celular como
reloj recordatorio? ;Pens6 en programar
alarmas para acordarse de cateterizarse?”, y
luego agrega:

“Respondi con amabilidad que parecia

buena ideq, pero al mismo tiempo me decia
internamente que podia olvidarse de que lo
hiciera. No necesitaba ningun tipo de control.
Detesto las estructuras”.

Para dar un ejemplo, Ralph toma el calendario
compartido que tiene colgado en la pared de la
cocina y lo pone sobre la mesa: “Mire, esta es
la columna de Lone y esta es la mia. Esta vacia,
a menos que Lone anote algo en ella”, aclara
Ralph riéndose.

Sin embargo, tras contraer infeccién urinaria en
tres ocasiones consecutivas, Ralph se replanted
el tema de incorporar ciertas estructuras.
“Empecé a poner una alarma en el celular a las
doce del mediodia en forma habitual, porque a
veces me olvidaba de cateterizarme. Y también
a la manana, a la noche y antes de irme a
dormir”.

Al poco tiempo, tuvo que agregar mds alarmas
en el celular en otros horarios, porque el
personal de enfermeria especializado en
incontinencia del hospital local detectd que
eliminaba muchos mililitros de orina de una vez
cuando se cateterizaba y, por lo tanto, debia
vaciar la vejiga entre cinco y seis veces por dia.
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“Ahora tengo todos los horarios en el celular:
ocho de la manana, doce del mediodia, cuatro
y seis de la tarde, ocho y diez y media de la
noche”, detalla Ralph, que es muy constante en
lo que respecta a cateterizarse cuando suena
la alarma.

“Si estoy en el sector de heladeras del
supermercado cuando suena el celular, voy al
bano de clientes y me cateterizo. Hace poco,
estaba en la fiesta de cumpleanos de uno de
mis nietos y tuve que pedir si podian esperar
para soplar las velitas hasta que regresara del
bano. Todos, familiares y amigos, lo aceptan
sin problema porque saben lo importante que
es para mi. En mi caso, la desventaja de las
estructuras es que, si N0 me cateterizo ni bien
suena la alarma, me olvido facilmente hasta que
vuelva a sonar la préxima”.

Durante los ultimos anos, a Ralph se lo
empezo6 conocer en los circulos nduticos por
otros motivos, ademds de sus habilidades

para la navegacion: “Me hice hacer un traje
impermeable especial que tiene una abertura
con velcro en la parte inferior. De esta manera,
durante una carrera, puedo sentarme con el
axidmetro en una mano y cateterizarme con
la otra”, comenta Ralph riéndose, mientras se
da una palmada en el hombro por seguir una
buena rutina de cateterismo.

"Siempre fui afortunado en la vida y acepto las
cosas como son. Asi que realmente me siento
bastante orgulloso de mi mismo. Me di cuenta
de que las estructuras no me limitan. Por el
contrario, tengo la libertad de vivir como quiero
si sigo una rutina estricta” @

“Empecé a poner una
alarma en el celular a

las doce del mediodia en
forma habitual, porque

a veces me olvidaba de
cateterizarme. Y también
a la manana, a la noche y
antes de irme a dormir”.

RALPH
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La vejiga forma parte
del aparato urinario, que

estd compuesto por:

O

Los rifiones,
que filtran y
eliminan los
desechos y
producen orina

Los uréteres,
que conducen la
orina desde los
rifiones hasta la
vejiga

La vejiga,
que almacena la
orina y se encarga
de eliminarla

La uretra,
a través de la cual
se excreta la orina
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TRES COSAS QUE
(TAL VEZ) NO SEPA
SOBRE LA VEJIGA:

La vejiga es un érgano
muscular donde se
almacena la orina, que
se contrae a medida que
se vacia.

Aligual que los
termotanques, la vejiga
no estd constantemente
vacia en su interior
(distension vesical). Es un
musculo con forma de
bolsa que se estira y se
expande al llenarse.

Si funciona normalmente,
se siente la necesidad de
orinar cuando contiene
alrededor de 200-250
mililitros de orina, es
decir, alrededor de dos
vasos pequenos de agua.




sLe preocupa el riesgo
de infeccion urinaria?

Dado que usted se realiza autocateterismo intermitente, es
posible que note que de vez en cuando contrae infeccion
urinaria. Es un problema comun y conocido para muchas de
las personas que usan catéteres. Si le preocupa o no sabe
bien como reducir el riesgo de infeccion urinaria, no esta solo.
Para ayudarlo, aqui le brindamos un resumen de lo que es la
infeccion urinaria, cémo detectarla y qué puede hacer para
controlarla y disminuir el riesgo de contraerla mediante la
preparacion y los conocimientos adecuados.

2Qué es la infeccion urinaria?

Es la presencia de infeccion en el aparato
urinario, el cual estd compuesto por los
rinones, los uréteres, la vejiga y la uretra (véase
la ilustracién de la pdgina izquierda). La mayor
parte de las infecciones se presentan en la
vejiga.

2Como se contrae infeccion urinaria?

La infeccion urinaria se presenta por diferentes
motivos. Si no tiene sintomas y la vejiga esta
sana, la presencia de algunas bacterias en

las vias urinarias no causa necesariamente
infeccion. Sin embargo, si las bacterias crecen
y se multiplican hasta alcanzar determinado
nivel, o si se retiene la orina en la vejiga por
mucho tiempo, puede producirse infeccién en
las vias urinarias y serd necesario tratarla.

sQuiénes pueden contraer infeccion urinaria?
Todos podemos contraerla, pero el riesgo es
mayor en las personas que utilizan catéteres,
ya que durante el cateterismo pueden
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ingresar bacterias en las vias urinarias, tal
vez por no lavarse bien las manos o porque
se encontraban cerca del orificio uretral.
Ademds, la probabilidad de contraer infeccion
urinaria puede ser mayor si no vacia la vejiga
por completo cuando se cateteriza. En cada
cateterismo, se elimina la orina de la vejiga

y las bacterias que pudiese contener. Por
este motivo, es importante generar un flujo
periddico de orina a través de la vejiga, a fin
de “lavarla” por completo cada vez que se
cateteriza durante el dia.

¢Coémo sé si tengo infeccidn urinaria?

Si presenta alguno de los signos y sintomas
mencionados en “Sintomas de posible infeccion
urinaria”, podria significar que contrajo
infeccidn y necesita atencion médica. Sin
embargo, es probable que no sienta dolor

ni tenga irritacion en la vejiga si la afeccion
médica subyacente que padece afectd los
nervios vesicales. Recuerde que solo se
diagnostica infeccidn urinaria si presenta
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sintomas y la orina contiene bacterias. Si tiene
cualquiera de los sintomas mencionados en la
lista, debe consultar siempre a un profesional
de la salud de inmediato a fin de recibir el
diagndstico y el tratamiento adecuados.

2Coémo puedo controlar y prevenir la infecciéon?
Son muchas las medidas que puede tomar

para minimizar la probabilidad de contraer
infeccion urinaria, pero existen tres cuestiones
fundamentales que debe recordar:

Asegurese de utilizar un buen método de higiene
al cateterizarse.

Procure vaciar la vejiga por completo y con la
frecuencia suficiente durante el dia.

Recuerde beber aproximadamente entre un litro
y medio y dos litros de agua.

A veces puede ser dificil procurar que todo esté
limpio cuando se cateteriza, especialmente si
estd fuera de casa o no se siente muy bien. Es
muy importante que siga la rutina que le mostro
el personal de asesoria, ya que garantizard el
correcto cateterismo cada vez que lo realice.
Pero ademds existen algunas formas sencillas en
las que usted puede ayudar a facilitar el proceso
donde quiera que esté. @

€

SINTOMAS
DE POSIBLE
INFECCION
URINARIA:

- Fiebre

= Dolor al orinar

#F

« Orinar con mds frecuencia

» Mayor necesidad de orinar

= Dolor lumbar (en la zona
qgue se encuentra debajo
de las costillas y encima
de la pelvis)

« Escalofrios y aumento de

espasmos musculares en
el cuerpo

 Orina oscura y de olor
fuerte

« Orina turbia o
sanguinolenta

« Filtracion imprevista de
orina o filtraciones entre
cada cateterismo

- Aumento de las crisis de
disreflexia autbnoma

g
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El lavado y la

desinfeccion de las

Buena

higiene

manos van de la mano

Lavese las manos con jabon entre cuarenta y sesenta segundos, o durante treinta
si usa algun producto desinfectante. Esta es la recomendacion de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) y parte del personal de enfermeria de la Municipalidad
de Randers, en Dinamarca, quienes también brindan consejos sobre como realizar

una adecuada higiene intima.

Conozca a nuestro personal de asesoria especializado en
incontinencia y reciba consejos sobre como mantener la
higiene adecuada al usar catéteres intermitentes.
Higienizarse bien las manos reduce el riesgo de infeccion
urinaria, y al preguntar al personal de enfermeria cudl

es el mayor reto, la respuesta fue undnime: el poder de
los hdbitos. Los pacientes reciben capacitacion sobre la
técnica limpia de autocateterismo intermitente (ACI) en
el hospital, pero cuando regresan a casa, se lavan las
manos como estaban acostumbrados a hacerlo.

“sPor qué lleva tanto tiempo?”

Esta es la pregunta mds comun que se le hace al
personal de enfermeria especializado en incontinencia
al hablar sobre la higiene de las manos. Después de

la regla de no tocar el catéter en forma directa, lo
que mds aconsejan es tener paciencia y tomarse el
tiempo necesario para lavar y desinfectar las manos.
Si se encuentra en un lugar donde no puede lavarse
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las manos, lo minimo que debe
hacer es usar un producto
desinfectante.

En lo que respecta a la higiene
intima, es decir, asegurar que la
zona que rodea la uretra esté
limpia para realizar el cateterismo,
los enfermeros especializados en
incontinencia recomiendan lavar
la zona una vez por dia. Lavar la
zona alrededor de la uretra puede
ser parte de la ducha diariq, y
para ello puede usar agua y tal
vez jabdn de uso intimo.

Mds alla de eso, solo es
necesario lavarse antes del
cateterismo si hay signos visibles
de contaminacién, por ejemplo,
si utiliza panales o toallitas
sanitarias y los restos de orina

y heces estuvieron en contacto
con el darea que rodea la uretra.
En ese caso, la limpieza puede
realizarse utilizando panos
desechables con agua y jabdn
de uso intimo o tal vez toallitas
himedas.

La clave estd en la moderacion.
Si se lava demasiado el drea
genital, especialmente si lo hace
con jabdon comdun, corre el riesgo
de eliminar las bacterias buenas
y el entorno dcido que mantiene
la zona bajo control. @
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Como lavarse las manos

R mx o
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Mdjese las Frétese bien con Frotese el dorso de Frotese el dorso de
manos con agua jabon para que las manos y entre las manos y entre
fria o tibia (las haga espuma. los dedos. los dedos.
protegerd) y luego
enjabonelas.
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Lavese los Lavese los Froétese con movimientos Cierre la canilla
pulgares. dedos, las yemas rotativos hacia adelante con el dorso de
y debajo de las y hacia atrds, con los la mano (de ser
unas. dedos enganchados. posible) y séquese
Enjudguese las manos con una toalla
con agua. limpia.

Es un proceso mecdnico que elimina las bacterias al
frotar las manos entre si, y deberia llevarle al menos
40 segundos realizarlo por completo.

Utilice jabon liquido, ya que pueden quedar bacterias
en los jabones en barra que se colocan en jaboneras.

40 - 60 Segq.

Informacién adicional. Utilice paios, o corte una toalla grande en partes mds pequefas, y
Uselos solo una vez para secarse las manos. De esa manera, disminuye el riesgo de tener
contacto con bacterias y la cantidad de ropa para lavar. Si le resulta imposible, separe su

propia toalla personal, la cual deberd lavar con frecuencia y solo usted utilizard.



2Qué debe hacer
si no puede
lavarse las
manos antes de
cateterizarse?

(1 (2 (3
En ese caso,
es importante
G que al menos
‘ se desinfecte

Vierta 2-3 ml Debe aplicar la cantidad Frétese las las manos con
(media cucharada) suficiente para poder manos con el un prOdUCtO
de desinfectante o frotarse las manos durante desinfectante. desinfectante.
gel en las manos. 30 segundos antes de que

se sequen.

0 (5]

Frétese el dorso de Frétese las palmas Frotese los Frotese las
las manos y entre entre si con los pulgares con el yemas y debajo
los dedos con el dedos entrelazados. desinfectante. de las uias con
desinfectante. el desinfectante.

Es un proceso mecdnico que elimina las bacterias al
frotar las manos entre si, y deberia llevarle alrededor
de 30 segundos realizarlo por completo..

Informacién adicional. El desinfectante de manos debe contener al menos un 85 %
de alcohol (etanol), para garantizar que se maten las bacterias, y glicerol para evitar
irritacion y sequedad de la piel.

Cuidese / Guia practica de salud vesical
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Fijar horarios

permite reducir las
infecciones urinarias

Dina Hvidgaard usa catéteres cuando tiene necesidad de orinar desde que le
diagnosticaron espina bifida de nifa. Pero, como consecuencia de haber padecido
infeccidn urinaria en varias ocasiones, comenzé a implementar un sistema para

cateterizarse.

Dina Hvidgaard recibié el diagndstico de
espina bifida oculta cuando tenia 10 afos.
Hacia ya mucho tiempo que sus compafieros
habian dejado los pafales, pero a ella le era
imposible controlar la vejiga, razén por la
cual se le ofrecio la posibilidad de someterse
a una operacion para otorgarle mds firmeza
a la uretra.

“La incontinencia se detuvo, pero tuve que
empezar a usar catéteres intermitentes”,
comenta Dina, que comenzd a utilizar
catéteres intermitentes largos, que debian
sumergirse en agua antes del cateterismo.
“Eran muy poco prdcticos y me generaban
muchas dificultades. Si no habia agua cerca,
tenia que llevar una botella, y cuando me iba
de vacaciones al hemisferio sur, el catéter
se ablandaba como si fuese un fideo al usar
agua caliente de la canilla o embotellada”,
recuerda Dina y continua:

"Pero era joven y no conocia nada mejor.
Por lo que fue solo después de unos afos,
cuando estaba en el hospital para hacerme

v

un control, que pregunté si tal vez habria un
catéter mejor para mi”.

Y asi se soluciond el problema. Los anos
siguientes, Dina uso el catéter SpeediCath
Compact de Coloplast y vivio como otros
adolescentes. Mds adelante, se mudo de su
pueblo natal a la gran ciudad con su novio
para estudiar.

Las infecciones urinarias le brindaron
material para reflexionar

Algunas personas posponen u omiten el
cateterismo cuando el catéter lastima

o restringe la vida social, lo que a su
vez aumenta el riesgo de infeccion
urinaria. Dina, por el contrario, insistia
constantemente en cateterizarse porque,
como ella dice, no habia otra opcidn,
hacerlo era esencial. Por otro lado, Dina
si tenia la opcidn de decidir respecto

de sus rutinas, y algo sucedié que la
hizo establecer un sistema estricto para
cateterizarse:



“Existe una clara correlacion
entre el|cateterismo realizado
aproximadamente cada
cuatro horas y la infeccion
urinaria, que ahora es
infrecuente en mi caso”. °

DINA
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"Hace un afo y medio ocurrio algo.
Empecé a tener infecciones urinarias,
lo gue no habia sido problema desde
que volvi a usar el catéter SpeediCath
Compact. Y me puse a pensar si podia
hacer algo distinto”, explica Dina, que
sugirié que el problema podria tener
gue ver con su ruting, o quiza la falta de
rutina.

“Me habian entrenado para usar
catéteres intermitentes hacia muchos
anos, y probablemente necesitaba
actualizar mis conocimientos

sobre salud vesical. Asi que decidi
cateterizarme a determinadas horas del
dia", comenta y cuenta las veces que se
cateteriza durante la jornada laboral.
La primera vez es a las cinco de

la manana, cuando se despierta.
Después, alrededor de las nueve de la
manana, cuando llega al trabgjo, luego
en el almuerzo, después de nuevo
aproximadamente a las cuatro de la
tarde, antes de regresar a su casa,

y luego vuelve a hacerlo a las ocho

de la noche y antes de irse a dormir.
Ademads, Dina se cateteriza durante la
madrugada si se despierta y necesita
orinar. Para Dinaq, el resultado de la
rutina fue bien claro:

“Existe una clara correlacion

entre realizarse el cateterismo
aproximadamente cada cuatro horas
y la infeccién urinaria, que ahora es
infrecuente en mi caso”. @

;& DOS EXCELENTES
) CONSE)OS DE DINA

01

Arme una rutina fdcil,
que le resulte facil de
recordar. Puede hacerlo
vinculdndola a otras
tareas cotidianas que ya
realiza.

02

Tome suficiente cantidad
de liquido. No debe
controlar la eliminacién

“Me habian entrenado para

usar catéteres intermitentes de orina durante el dia
hacia muchos anos, y tomando menos liquido,

. ya que asi aumenta
probablemente necesitaba o e e e
actualizar mis conocimientos urinaria.

sobre salud vesical”.
DINA



Como

mantener una
actitud positiva

Como se sobrelleva la noticia de tener que
cateterizarse? ;Es abrumador? No es inusual
enfrentarse a una oleada de sensaciones:
miedo, frustracion, enojo

o tristeza. No se desanime, ya que es normal,
pero no deje que lo invada la preocupacion.
Si bien nadie puede evitar los sentimientos
negativos por completo, el simple cambio

de la manera de pensar y sentir respecto

del cateterismo puede generar enormes
beneficios emocionales.

El poder de la actitud positiva

Adaptarse a vivir con catéteres puede

ser todo un reto, y los cambios que se
experimentan no son solo fisicos, sino también
emocionales. Mantener una actitud positiva
probablemente sea lo ultimo en lo que piense.
A fin de cuentas, ;coOmo se supone que se

Cuidese / Guia prdctica de salud vesical

enfoque en tener una actitud positiva si son
tantas las cosas que parecen estar mal?

Pero comenzar a pensar en positivo y
desarrollar una actitud mds optimista, podria
ayudarle a mejorar la salud en general. Ver

el lado positivo de cada situacion le ayudard
a superar cualquier posible contrariedad, en
vez de sucumbir ante sentimientos de tristeza,
preocupacion y ansiedad.

Consejos y estrategias
Aqui le brindamos algunas ideas simples, pero
poderosas, sobre como empezar.

= Vuelva a controlar su actitud: Aungue no
pueda cambiar sus circunstancias, puede
modificar su actitud. Cada vez que un
pensamiento negativo invada la mente,
sustituyalo por uno positivo
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2Qué puede agradecer? ;Cudles son algunos
de los aspectos positivos de su vida?

- Dese el permiso de tomarse recreos
mentales: no se presione para sentir de
determinada manera ni espere volver a

sentirse como antes en un plazo determinado.

Toda vez que se sienta presionado por la
nueva situacién, permitase dar un paso atrds.

- Asegurese de cumplir su rutina: Aunque
tal vez resulte abrumador, es importante
mantener rutinas estrictas. Si sigue la rutina
cotidiana firmemente, dejard de preocuparse
tanto por ciertos aspectos como “cudndo”,
“donde” y “cémo” cateterizarse y tendrd la
libertad de realizar actividades que usted
considera importantes.

- Asuma el control de la situacién: Participe
activamente en cada decision relacionada
con el cateterismo, desde elegir los productos
que usard hasta establecer los limites de lo
que esta preparado para afrontar y lo que no.
De esta manera, tendrd mayor sensacion de
control y se sentird mds fuerte.

A\

- Celebre los pequeiios logros: Cuanto mds
se enfoque en sus “logros”, mejor se sentird.
Al lidiar con enfermedades crénicas, es fdcil
frustrarse y centrarse en lo que uno no puede
hacer. En lugar de darle vueltas al asunto,
intente invertir los papeles y piense en todo lo
ya hizo. Ningun logro es demasiado pequefio
como para no celebrarlo.

- Todos los dias haga algo que disfrute:
Procure tomarse tiempo para el cuidado
personal todos los dias. Puede ser tan sencillo
como dedicar cinco minutos a tomar sol,
escribir en su diario o leer un libro. Lo mads
importante es hacer algo que le ayude a
sentirse bien.

Es (o serd) lo que piense que es: la prdctica
hace al maestro. No es tan dificil como parece,
y si aun asi se siente abrumado, simplemente
intente seguir un solo consejo por vez. Si es
constante y sigue trabajando en usted mismo,
a la larga la mente rechazard los pensamientos
negativos y dard cabida a los positivos.



Como tener
la vejiga sana
al usar cateéeteres

Dado que utiliza catéteres, enfocarse en la salud vesical
realmente puede marcar la diferencia en su bienestar. Si
tiene la vejiga en éptimas condiciones, corre menos riesgo
de padecer infeccion urinaria, molestias y dolor.

Al fin de ayudarle a mejorar la salud vesical, le
brindamos nuestros diez consejos principales
para mantener la vejiga en dptimas
condiciones, de modo que pueda mejorar su
salud y felicidad en general.

Por lo general, se trata de mantener la
higiene adecuada, tomar la cantidad
suficiente de liquido y vaciar la vejiga con
frecuencia. La clave estd en no retener
demasiada cantidad de orina en la vejiga para
evitar el estiramiento excesivo y el desarrollo
de bacterias.

Los consejos se basan en vastos
conocimientos profesionales sobre la vejiga

y las vias urinarias, ademds de varios afos

de experiencia prdctica en la orientacion
personal de usuarios de Coloplast® Activa

Cuidese / Guia prdctica de salud vesical

Plus con el fin de mejorar la salud vesical. Los
consejos que brindamos aqui son importantes
para todas las personas que vacian la vejiga
mediante el uso de catéteres intermitentes.
Sin embargo, cada situacion es particular,
por lo que, sinecesita asesoramiento
personalizado atinente a su caso, no dude
en llamarnos al 0800 777 7008 de lunes a
viernes entre las 8:30 y 17:30.

Nuestro apoyo telefénico complementa

la orientacién que recibe en el hospital y
en el consultorio de su médico. Si siente
fuertes molestias, le recomendamos que se
comunique con su médico personal o con
el servicio de urologia del hospital donde le
corresponda atenderse.
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Consejos para la rutina de cateterismo

Implemente un plan

Para lograr que la vejiga esté
en 6ptimas condiciones, lo mads
importante es tener un buen
plan, asi como la motivacion
para cumplirlo. El plan deberia
ayudarle a tomar entre un litro
y medio y dos litros de liquido
por dia y a vaciar la vejiga (se
cateterice) cada tres o cuatro
hora.

JPor qué?

Si a menudo se aguanta las ganas
de orinar y Queremos asegurar
que la vejiga se vacie y no sirva
de caldo de cultivo para las
bacterias, ya que pueden causar
infeccién urinaria. Con el objetivo
de seguir una rutina y acordarse
del horario en que deben orinar
todos los dias, algunos pacientes
colocan un calendario en la
heladera o programan alarmas
diarias en el celular. Encuentre el
plan y el método que le resulten
convenientes segun sus rutinas
diarias y, si necesita ayuda,
lldmenos al

0800 777 7008 de lunes a
viernes entre las 8:30 y 17:30.

Tome entre un litro ™=
y medio y dos litros
de liquido por dia

Recomendamos que tome

entre un litro y medio y dos

litros de liquido por dia.

La mejor opcion para la vejiga

es siempre el agua, ya que el café,
el té, el alcohol y las bebidas gasificadas, asi como otras
que contengan azucar o endulzante, pueden causar
irritacion vesical, por lo que las debe consumir en
cantidades limitadas.

JPor qué?

Al tomar entre un litro y medio y dos litros de liquido, la
vejiga se mantiene en dptimas condiciones, ya que se
diluye la orina y se eliminan las bacterias.

Limite la cantidad de
liquido que toma antes x

de irse a dormir |
;Duerme como un bebé o

se despierta durante la noche

para vaciar la vejiga? En el ultimo caso, limitar la cantidad
de liquido que toma un rato antes de irse a dormir es un
buen primer paso para reducir la nicturia.

JPor qué?

Tomar liquido a la noche aumenta la probabilidad de que
se despierte durante la madrugada para vaciar la vejiga.
Ademds, si toma mucho liquido a la noche y no siente la
necesidad de orinar, deberd vaciar la vejiga durante la
madrugada a fin de que no se retenga demasiada orina
por mucho tiempo.



Consejos para la rutina de cateterismo

Entre 400 y 500 ml por miccién como maximo

La regla de oro consiste en no superar los 400-500 ml de orina _
por miccién. Asegurese de que la cantidad de orina en la vejiga

no sea excesiva. Si no sabe bien cudantos mililitros de orina

elimina en cada cateterismo, tal vez sea buena idea que de vez 300
en cuando mida la cantidad con un vaso medidor y la anote en

su diario de control de la vejiga.

200

JPor qué?

Si a menudo se aguanta las ganas de orinar y la vejiga retiene 100
grandes cantidades de orina, se agranda (también conocido

como vejiga hipoactiva) y pierde su elasticidad. Cuando la vejiga

se sobrecargaq, pierde la capacidad de contraerse y eliminar

la orina eficientemente. Si la vejiga se estira demasiado y con

mucha frecuencia, los musculos que se contraen al salir la

orina se estiran en exceso y se tornan flacidos, lo que deriva

en la pérdida de la capacidad de contraccién y, por ende, la

capacidad de garantizar la excrecion de orina.

Vacie la vejiga cada tres o cuatro
3-4 horas horas

La regla de oro consiste en no superar los
400-500 ml de orina Para que la vejiga esté
en optimas condiciones, es esencial seguir una
rutina adecuada, en la que vacie siempre la

A fin de mantener su ruting, trate de no omitir
ningun cateterismo planificado

JPor qué?

Es importante vaciar la vejiga con frecuencia
para que la orina no permanezca alli mucho
tiempo, ya que, si queda retenida en la vejiga,
sirve de caldo de cultivo para las bacterias, las
cuales pueden causar infeccién urinaria.

v
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vejiga cada tres o cuatro horas a lo largo del dia.
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Vacie la vejiga por completo

Es imposible que sepa si elimind hasta la ultima gota
de orina, pero es importante que deje salir la mayor
cantidad posible. Por lo tanto, le recomendamos que
retire el catéter lenta y cuidadosamente una vez que
se haya vaciado la vejiga, a fin de eliminar la orina que
pudiese quedar en el fondo.

JPor qué?

Si se vacia la vejiga por completo con frecuencia, no
queda orina en ella por mucho tiempo. Cada vez que
se cateteriza, elimina la orina de la vejiga y, por ende,
también los desechos (bacterias) del cuerpo, lo que
ayuda a evitar infeccién urinaria.

Cuide los intestinos

Encuentre el catéter
adecuado

Todos conocemos la frase:
“somos lo que comemos”.
Pero gozar de buena

salud intestinal también es
importante para mantener la
vejiga en éptimas condiciones.
Por lo tanto, recomendamos
que siga los consejos de su médico sobre la
cantidad de actividad fisica a realizar por dia y
que dieta debe llevar con alto contenido de fibra
y bajo contenido de grasas de acuerdo con las
recomendaciones nutricionales de su profesional.
Si suele tener distension abdominal, también
puede consultar a su médico para saber si
necesita algun tipo de medicacion.

Encontrar el catéter adecuado
puede marcar la gran diferencia. Si
estd comodo con sus catéteres, es
mds probable que establezca una
buena rutina y logre sentirse bien en

la nueva situacion.

¢Por qué?

Si estamos incomodos, tendemos
aignorar el problema. Lo mismo
ocurre con el cateterismo. Por

lo tanto, es esencial encontrar el
catéter o tipo de catéter que se

¢Por qué?
La constipacion o la distensién abdominal

pueden afectar la capacidad de vaciar la vejiga
por completo, ya que, cuando los intestinos
estdn muy llenos, pueden ejercer presion sobre
la vejiga. Por lo tanto, es de suma importancia
concentrarse en el buen funcionamiento de los
intestinos.

adapte a sus preferencias y estilo
de vida personales. Pero tampoco
debe estresarse, ya que a veces
es necesario probar y cambiar de
catéteres hasta saber cudl es el
mejor para usted.



Mantenga una adecuada higiene intima

Mantener el drea de los genitales bien higienizada
debe ser una de las prioridades del tratamiento de
toda persona. Recomendamos que lave el drea que
rodea la uretra con agua una vez al dia. Si se filtra
orina entre cada miccion, recomendamos que se

lave antes de cada cateterismo. Como regla general,
lavarse solo con agua es suficiente y, si usa jabon, debe
ser de uso intimo con bajo pH.

Al lavarse e ir al bafio, es importante que se lave/seque de adelante hacia atrds de una sola vez
para evitar que las bacterias ingresen en la uretra.

¢Por qué?

No todas las bacterias son perjudiciales. Alrededor de la uretra puede haber bacterias buenas y
malas. Para que la higiene sea adecuada, es importante utilizar solamente jabén de uso intimo y
agua. De esta manera, es posible proteger las bacterias beneficiosas y eliminar las perjudiciales. Si
utiliza jabén normal o alcohol, corre el riesgo de destruir las bacterias buenas.

Asegurese de tener las manos bien
higienizadas

Lavarse bien las manos es una de las mejores formas
de protegerse de las bacterias no deseadas. Procure
siempre higienizarse bien las manos, ya sea lavandolas
con jabon o utilizando algun producto desinfectante,
antes de cada cateterismo y después. Aunque se haya
lavado bien las manos, asegurese de no tocar la parte
del catéter que se inserta en la uretra.

JPor qué?

Sino se lava las manos, corre el riesgo de transferir
las bacterias de la piel a la uretra, lo que puede causar
infeccion. Si le resulta imposible insertar el catéter

sin tocar la parte estéril, deberia pensar en usar los
que son mds fdciles de insertar, por ejemplo, aquellos
que vienen con pelicula protectora, o, como ultimo
recurso, usar guantes estériles desechables.

Cuidese / Guia practica de salud vesical



- Coloplast®

<= Activa Plus

Cuando lo necesite. En cualquier lugar. En todo momento.
Apoyo personalizado para usted.
Coloplast® Activa Plus es un programa gratuito de apoyo al paciente que brinda informacion

confiable y consejos personalizados para que las personas que utilizan catéteres puedan
cuidarse mejor y elevar la calidad de vida.

Contactenos

hoy mismo

- Coloplgst”

<=Activa Plus

Sitio web y correos Mi control de Asistencia Asesoramiento sobre
electronicos incontinencia telefénica productos
Sitio web especializado Haga un seguimiento Contamos con asesores Acceda a informacion
y envio de articulos y periddico de su salud dispuestos a responder sobre uso correcto y
consejos confiables por vesical mediante el uso de sus preguntas y brindarle muestras de productos a
correo electronico. nuestra herramienta de asistencia personalizada pedido.
autoevaluacion. por teléfono.
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