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DECALOGO PARA PERSONAS
CON VEJIGA HIPERACTIVA

I- Aporte de liquidos equilibrado CONTROL VESICAL

2. Evita bebidas y comidas que irritan la

i Calmar la urgencia
vejiga
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Orinar con horarios (reeducacion)
3. No vayas al barfo “por si acaso” todo el

ti empo Noche: habitos nocturnos

. Tomar agua de forma equilibrada
4. Que hacer cuando tengas muchas

ganas de orinar Registro miccional

Limitar automedicacion
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6. Ejercicios para el suelo pélvico (Kegel

4. Trucos para la noche
Vida saludable: peso e intestino

8. No te automediques Ejercicios de Kegel

9. Lleva un pequeno registro (diario

Soporte emocional
miccional)

Informacion profesional (consultar sanitarios)

10. No es tu culpa y no estds solo/a



