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Frases del dia

«Me molestan los ter-
tulianos con la cara
de cemento»

Javier Ruiz
Periodista

«La musica no es solo
una terapia para mi, lo
es para todos»

Sharon Corr
Cantante

Prevision del tiempo
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Efemérides
Anton P. Chéjov

Dramaturgo ruso.
Encuadrado en las co-
rrientes literarias del
realismoy el naturalis-
mo, fue un maestro del
relato corto y uno de
los mas importantes.
Fallecié en 1904.
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Salud

SUELO PELVICO,

UNA MUSCULATURA
OLVIDADA

Consejos. Incontinencia urinaria o dolor pélvico cronico son
algunas de las afecciones comunes en mujeres y hombres

SILVIA FORNOS
TARRAGONA

«Tres de cada cuatro mujeres con in-
continencia urinaria no acuden a
rehabilitacién», «la patologia de
suelo pélvico supone un 30% de
la cirugia ginecoldgica en Espafia»,
«el dolor pélvico crénico, comple-
jo o persistente es una de las pa-
tologias mas frecuentes en el hom-
bre». Detrds de estos titulares se
esconden dolencias heterogéneas,
que tienen un comtn denomina-
dor: la musculatura del suelo pél-
vico. «A diferencia de hoy en dia,

el suelo pélvico ha sido durante
muchos afios una estructura invisi-
ble del cuerpo, es decir, ha sido
una musculatura histéricamente
olvidada», afirma Yolanda Caste-
llano, fisioterapeuta especializada
en suelo pélvico en el Centre de
Fisioterapia Acros (Badalona) y
responsable del Observatori de
Genere del Col-legi de Fisiotera-
peutes de Catalunya. Partiendo de
esta base, existen diferencias en-
tre el suelo pélvico femenino y el
masculino. «La pelvis de la mujer es
mas ancha y la musculatura del
suelo pélvico sustenta las visceras

Abdomen

El buen funcio-
namiento del
suelo pélvico
también de-
pendedela
musculatura
abdominaly de
una buena di-
namica lumbar.

y 6érganos genitales femeninos,
que incluyen el ttero, las trompas
de Falopio, los ovarios, la vagina,
la vejiga, la uretra y el recto», deta-
lla Yolanda Castellano, mientras
que los hombres «tienen una pel-
vis mas estrecha y que también
sostiene parte de las visceras del
hombre, como la uretra, la vejiga,
los intestinos y el recto».

Lesiones

En cuanto a qué factores de ries-
go pueden provocar una lesion del
suelo pélvico, las mujeres son mas
vulnerables durante el embarazo
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Solidaridad

y el parto. «El proceso de embara-
ZO supone un riesgo si tenemos en
cuenta el peso del propio bebé, la
placenta y el liquido amnidtico, y
que es una carga que sobrelleva el
suelo pélvico durante nueve me-
ses», describe Yolanda Castellano,
quien afiade «aunque el parto va-
ginal conlleva un mayor riesgo,
cuando nos referimos a una cesarea
el inconveniente es que también
se desactiva la musculatura abdo-
minal». Asi, la fisioterapeuta tam-
bién cita la menopausia. «Como
consecuencia del descenso de la
actividad hormonal, los tejidos
también se resienten», asegura Yo-
landa Castellano.

En lo que se refiere a los facto-
res que afectan a hombres y mu-
jeres la especialista en suelo pél-
vico describe «el envejecimiento,
ya que nuestras estructuras se de-
terioran con el paso del tiempo,
y contra este factor no podemos
luchar». De la misma forma, el
sobrepeso u obesidad «también
implican castigar nuestro cuerpo
con un exceso de peso, es decir,
como si se tratase de una mochi-
la con la que cargamos durante
todo el dia».

Las patologias que afectan al
suelo pélvico pueden derivarse o
bien de una escasez de tono mus-
cular, es decir, por falta de fuerza,
o por todo lo contrario, por un ex-
ceso de contraccion, una hiperto-
nia muscular. «La hipertonia puede
dar problemas relacionados con el
dolor pélvico crénico, dolor en las
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El apunte

¢Practicar deporte
es perjudicial?
Yolanda Castellano aclara que
el problema sucede cuando
«practicamos deporte de alto
rendimiento o de impacto, pe-
ro sin trabajar el suelo pélvi-
co». «<Hacer deporte no esta
contraindicado para el suelo
pélvico, sino todo lo contrario,
una vida activa es beneficiosa
paratodo el cuerpo, porque
otro factor de riesgo es el se-
dentarismo, ya que debilita la
musculatura», afirma la espe-
cialista.

En consecuencia, «en el de-
porte de alto rendimiento o de
impacto, si no trabajamos la
musculatura del suelo pélvico,
algo que suele ser frecuente,
es posible que suframos una
lesion», advierte la fisiotera-
peuta, quien ante esta situa-
cion interpela a preguntarnos:
«¢Ha sido el impacto del de-
porte el que ha provocado la
lesion o ha sido no trabajar
adecuadamente el suelo pélvi-
co?», alo que Yolanda
Castellano responde que «lo
importante es ejercitar siempre
el suelo pélvico, ya que si no
hay otro factor de riesgo no de-
beria lesionarse, de lo contra-
rio si que se lesionara».

Reflexiones

«El suelo pélvicoha
sido durante muchos
ainos una estructura
invisible del cuerpo,
es decir,hasidouna
musculatura
histéricamente
olvidada»

«Sipracticamos un
deporte deimpacto

y no trabajamos el
suelo pélvico es
posible que suframos
unalesion»

«Tantounafaltade
tono muscular como
una hipertoniason
perjudiciales»
Yolanda Castellano
Fisioterapeuta

relaciones sexuales con penetra-
cién, etc.», detalla la fisioterapeu-
ta. En cambio, cuando el diagnos-
tico es la falta de tono del suelo
pélvico el objetivo debe ser forta-
lecer la musculatura. Para ello son
infalibles los ejercicios de Kegel,
contracciones activas de forma vo-
luntaria de los musculos del suelo
pélvico. La incontinencia urinaria,
el dolor pélvico crénico o altera-
ciones en las relaciones intimas
son algunos de los problemas de
salud, a largo plazo, que conlleva
un suelo pélvico débil. «El 80% de
las mujeres sufren problemas de
incontinencia urinaria, es decir, an-
te cualquier sobresfuerzo, como
levantar peso, o un simple gesto
como toser o estornudar, la mus-
culatura del suelo pélvico no tie-
ne la fuerza suficiente para con-
trolar la orina», detalla la fisiote-
rapeuta.

Musculatura abdominal

Asimismo, el buen funcionamien-
to del suelo pélvico también de-
pende de la musculatura abdomi-
nal y de una buena dindmica lum-
bar. «El control adecuado del core,
es decir, un control muscular del
abdomen, de la musculatura profun-
da lumbar, del abdomen, del sue-
lo pélvico y del diafragma, es im-
prescindible», detalla Yolanda Cas-

El envejecimiento,
elsedentarismoy el
sobrepeso afectanla
salud del suelo pélvico

tellano. La misma sintetiza que
«de superficiales a profundas, las
capas de la pared abdominal son
los rectos del abdomen -la popu-
lar tableta de chocolate—; los obli-
cuos internos y externos, que cru-
zan la pelvis de manera lateral; y
por debajo esta el transverso del
abdomen, el musculo profundo
que trabaja sinérgicamente con la
musculatura del suelo pélvico».

Esto significa que sudar a base
de abdominales no tiene los bene-
ficios deseados. La explicacion es
que «con las abdominales clasicas
lo que se trabaja principalmente
es la musculatura superficial del
abdomen lo que genera presion en
el suelo pélvico, que si no tiene el
tono adecuado, resultara perjudi-
cado». En cambio, la plancha —que
se emplea el propio peso corpo-
ral- resulta «un ejercicio mas neu-
tro y que no genera tanta presion
sobre el suelo pélvico». Por ulti-
mo, tanto si existe una falta de to-
no como una hipertonia, «el pa-
pel del fisioterapeuta como profe-
sional de la salud, con capacidad
para valorar el estado del suelo
pélvico a nivel externo e intraca-
vitario, es fundamental, ya que
una vez hecha la evaluacién es la
persona competente para mejorar,
de manera analitica, el suelo pél-
vico segun las necesidades de mu-
jeres y hombres», concluye Yolan-
da Castellano.
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LaMaratosc
centrara enlasalut
cardiovascular
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La proxima edicién del
programa se celebrara el
domingo 18 de diciembre

El patronato de la Fundacié de
La Maratd ha escogido ya la en-
fermedad a la que se destina-
rén los fondos recaudados du-
rante el programa de TV3 y Ca-
talunya Radio de este afio. Sera
la salud cardiovascular, que in-
cluye enfermedades que afec-
tan al corazon y el sistema vas-
cular —arterias y venas—, y es la
principal causa de muerte en
los paises desarrollados y uno
de los problemas actuales de
salud publica mas relevantes.

Segun cifras de la Organiza-
ciéon Mundial de la Salud, estas
enfermedades causaron cerca
de 18 millones de muertes el
2019, que representan el 32%
del total de defunciones mun-
diales. La trigesimoprimera edi-
cién del programa se hara el
domingo 18 de diciembre. Des-
de el 1992, La Marat6 de TV3
y Catalunya Radio ha recauda-
do cerca de 225 millones de
euros.

Las cifras de mortalidad se
suman a su caracter crénico,
hecho que impacta directamen-
te sobre la calidad de vida de
los pacientes y genera depen-

dencia, riesgo de complicacio-
nes y unos costes sanitarios y
socioeconémicos muy elevados.
Todo esto las convierte en el
principal problema actual de
salud publica.

Hay muchas enfermedades
que afectan la salud cardiovas-
cular. Las mas frecuentes son la
hipertensidn arterial, la arte-
riosclerosis, la angina de pecho,
el infarto de miocardio, la insu-
ficiencia cardfaca y el acciden-
te cerebrovascular o ictus.

Algunas de estas enfermedades
no tienen sintomas y la muerte
repentina puede ser la primera
manifestacion. De aqui que la
prevencién sea un factor clave,
como indican los expertos. Y, es
que, a pesar de que en los pro-
blemas de salud cardiovascular
hay implicados factores de ries-
go como la edad, el sexo o la
predisposicion genética, los ha-
bitos de vida saludables y las
herramientas de prevencion di-
rigidas a los jévenes sanos y en
la poblacién de riesgo son de
gran utilidad para reducir la
afectacion.

La sensibilizacion y la divul-
gacién sobre la salud cardiovas-
cular, junto al impulso de la in-
vestigacion cientifica, serdn los
objetivos de la trigesimoprimie-
ra edicién de La Marat6 de TV3
y Catalunya Radio, que desple-
gara su campafia a lo largo de
este afio.

La hipertension arterial es una de las enfermedades que afectan
a la salud cardiovascular. Foto: GETTY IMAGES



