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Usted puede probar cualquiera de los consejos que se enumeran a continuacion para ayudarle

a vaciar la vejiga.

Posicionamiento:
e Siéntese completamente atrds en el asiento del inodoro, con los pies apoyados en el

piso 0 en un taburete. No se mantenga en el aire sobre el asiento.

Relajacidn:
e Relaje los musculos del piso pélvico y respire profundamente. No se apure ni se esfuerce

mientras intenta orinar.

Inclinese hacia adelante:
e Inclinar el cuerpo hacia adelante mientras esta sentado/a puede ayudarle a sacar la
orina (pis) del bolsillo de la vejiga, donde puede quedar atrapada. Piense en esto como

algo similar a inclinar una jarra de agua hasta una posicion en que se pueda vaciar.

Maniobra Crede:
e Utilice el pufio para ejercer una presion suave sobre el area suprapubica (el area entre

la pelvis y el ombligo) mientras se inclina hacia adelante.

Physical Medicine and Rehabilitation PT/OT



Doble vaciado:
e Después de orinar, limpiese, levantese, muévase, siéntese o inclinese hacia adelante

para ver si sale mas orina.

Silbido:
e Inhaley luego exhale con los labios apretados durante un largo periodo de tiempo. Esto
ayuda a aumentar la presién dentro de su estdmago y en su vejiga para vaciarla por

completo.

Golpecitos:
e Golpee suavemente la vejiga (justo por encima del hueso pubico, en la parte inferior del

estdmago) para causar una contraccién de la vejiga.

Caricias/cosquillas:
e Utilice sus manos para acariciar o hacer cosquillas en el drea sobre el coxis (en la
espalda, en la parte inferior de la columna vertebral) para causar una contraccion de la

vejiga.

Pelo pubico:
e Puede tirar de uno de sus vellos pubicos (en la parte delantera, cerca de su hueso

pubico) para causar una contraccion de la vejiga.
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Cistocele:
e Un cistocele es cuando la vejiga ha caido de su posicidon normal en la pelvis y empuja la
pared de la vagina. Si usted tiene un cistocele, puede probar una técnica de “entablillar”
para ayudar a vaciar la vejiga. Entablillar es sostener o proporcionar apoyo a un area con

los dedos.

o Suavemente, pero con firmeza, presione hacia arriba con su mano sobre el
perineo (area entre la vagina y el recto). Esto cambiara la posicién de la vejigay

el cuello de la vejiga, permitiendo que salga mas orina.

Vibracion:
e Utilice un masajeador vibratorio sobre la parte inferior del estémago o haga vibrar el

area suprapubica con los dedos.
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Descargo de responsabilidad: Este documento contiene instrucciones para ejercicios de terapia ocupacional o
terapia fisica desarrollados por University of Michigan Health. Su proveedor médico ha determinado que
estos ejercicios son beneficiosos para usted en funcién de su condicién actual. Hable con su proveedor
médico si tiene alguna pregunta sobre este documento, su condicién o su plan de tratamiento, incluyendo si
es apropiado continuar haciendo estos ejercicios si su condiciéon cambia.

La informacién educativa para pacientes de U-M Health esta autorizada bajo una licencia Creative Commons
Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International Public License. Ultima revisién: 04/2023
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