HIPERPLASIA BENIGNA DE PROSTATA

Consejos para vivir mejor

La hiperplasia benigna de prostata (HBP) es un agrandamiento no maligno de la prostata,
mas frecuente a medida que los hombres envejecen.
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Ganas de orinar mas a Necesidad de levantarte Sensacion de que la vejiga no
menudo de lo normal por la noche para orinar se ha vaciado del todo
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Goteo después Chorro de orina Deseo repentino y Dificultad para
de orinar débil o entrecortado urgente de orinar empezar a orinar
cCOmo PUEDO MEJORAR LOS SINTOMAS DE LA HBP?
No bebas antes de acostarte o de hacer o . . .
L : Después de orinar, espera 2 o 3 minutos
alguna actividad en la que no puedas - .
| y vuelve a intentarlo.

kN ecncontrar un bano.

Toémate tu tiempo para vaciar
por completo la vejiga.

No bebas cafeina ni alcohol,
que son diuréticos.

Reentrena la vejiga para aguantar cada Utiliza técnicas de distraccion: comprimir

vez un poco mas, con el fin de aumentar i el pene, ejercicios respiratorios, presionar

la capacidad de la vejiga y alargar el = el periné o «trucos mentales» para

tiempo entre micciones. olvidarte de la vejiga y del cuarto de bano.
L) Sigue el tratamiento pautado

Evita el estrefimiento. a~ oor tu médico

Exprime la uretra al final de la miccion, para vaciarla

i y prevenir el goteo:
& O Colocalayema de los dedos unos 3 cm detras del Uretra
escroto (punto sefialado en la imagen como39).

O Presiona suavemente moviendo los dedos adelante
(en la direccion de la flecha verde), hacia la base del pene.

O Repitelo 2 o 3 veces.
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