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Prolapso de organos
pelvicos: lo que
deberia saber

S  Un prolapso

vaginal
puede no
ser grave ni
poner en
peligro la
vida, pero si
tlene un caso
mas que leve,
puede ser
bastante
doloroso e
incomodo
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a pelvis femenina alberga va-

rios 6rganos, incluyendo el

Utero, la vejiga y el recto. El
suelo pélvico es una estruc-
tura de musculosy ligamentos que sos-
tiene y mantiene todos estos érganos
en su lugar. Si el suelo pélvico se debi-
lita, o es incapaz de realizar su funcidén
eficazmente, uno o mas de estos 6rga-
nos pueden descender de su posicién
normal y abultarse en la vagina. Esto
se conoce como prolapso de érganos
pélvicos (a veces también llamado pro-
lapso genitourinario, prolapso del suelo
pélvico o prolapso vaginal).

El prolapso de érganos pélvicos es
muy comuin, y existen cuatro tipos
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principales, aunque es frecuente tener
mas de un tipo al mismo tiempo.

TIPOS PRINCIPALES
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Prolapso anterior (de vejiga): ocurre
cuando la vejiga o la uretra, el tubo
que lleva la orina desde la vejiga y la
expulsa del cuerpo, se abulta en la
parte frontal de la vagina.

Prolapso posterior (rectal): tam-
bién llamado rectocele, es causado por
el recto, la parte inferior del intesti-
no grueso, abultdndose en la pared
posterior de la vagina. Otro tipo de
prolapso posterior se llama enteroce-
le, que ocurre cuando el intestino del-

gado se abulta en la pared posterior
de la vagina.

Prolapso uterino: es el segundo tipo
mas comun de prolapso de érganos
pélvicos, y ocurre cuando el Utero
desciende hacia la vagina. En algunos
casos, el Gtero puede descender com-
pletamente y protruir (empujar hacia
delante) fuera de la vagina; si esta
completamente fuera de la vagina se
llama procidencia.

Prolapso de la boveda vaginal: las
mujeres que han tenido una cirugia
para extirpar su Gtero (histerectomia),
pueden encontrar que la parte supe-
rior de suvagina, que solia estar unida



asu cérvix (cuello del Gtero), se hunde.
Esto se llama prolapso de la béveda,
porque el extremo de la vagina que
solia estar unido al cuello del Gtero, se
(lama boveda vaginal.

SINTOMAS DEL PROLAPSO

VAGINAL
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Algunas mujeres con un prolapso de

6rganos pélvicos no se dan cuenta de

que tienen un problema porque no tie-
nen sintomas. En tales casos, los pro-
lapsos solo se diagnostican después
de un examen interno por otra razén,
como una prueba de papanicolaou (ci-
tologia cervicovaginal), por ejemplo.

Sin embargo, es comuin tener algunos

de los siguientes sintomas:

e Sensacién de un bulto o de «arras-
tre» o «caida» en la vagina (incluso
puedes ser capaz de sentir un bulto
0 masa con tus dedos).

e Unasensacion de pesadez alrededor
de la parte inferior del abdomen'y
genitales.

e Dolorenlavagina, espalda o abdomen.

e Flujo vaginal maloliente o con man-
chas de sangre.

e Incomodidad, dolor o adormeci-
miento durante el sexo.

e Cualquierade los sintomas anteriores
a menudo puede empeorar cuando
se estd de pie durante largos perio-
dos y mejorar cuando se acuesta.

¢QUE CAUSA UN PROLAPSO?
|
No estd completamente claro por qué
esto les sucede a algunas mujeresy a
otras no, sin embargo, algunas cosas
pueden ser susceptible a desarrollarlo.
e Edad: a medida que las mujeres en-
vejecen, el riesgo de prolapso au-
menta debido a que las estructuras
del suelo pélvico son méas débiles y
menos elasticas. Especialmente des-
pués de la menopausia, cuando los
niveles de estrogeno caen en picado.
e Parto: no todas las mujeres que dan
a luz desarrollan un prolapso, pero
aquellas que tuvieron un parto dificil
o largo, un parto con férceps o suc-
cién, o dieron a luz a un bebé gran-
de, pueden tener un riesgo mas alto
de lonormal. Tener un parto vaginal
en lugar de una cesérea también se
considera que aumenta el riesgo de
tener un prolapso, aligual que dar a
luz cuando tienes 30 aflos o mds.

A medida que las mujeres envejecen, el
riesgo de prolapso aumenta debido a
que las estructuras del suelo pélvico
son mas débiles y menos elasticas
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e Aumento de la presion abdominal:
circunstancias que aumenten la pre-
sion dentro del abdomen y la pelvis
también puedenincrementar el ries-
go de prolapso, debido a la tensién
que ejercen sobre el suelo pélvico.
Elembarazoy el parto son dos ejem-
plos, pero otras cosas incluyen: so-
brepeso u obesidad, estrefimiento,
levantar frecuentemente cosas pe-
sadasy tener un problema pulmonar
crénico como una tos persistente.

e Histerectomia: si el Gtero ha sido
extirpado quirtrgicamente o ha ex-
perimentado otros tipos de cirugia
ginecoldgica, esto puede causar mas
probabilidad a desarrollar un prolap-
S0, ya que estas operaciones podrian
debilitar el suelo pélvico. Sin embar-
go, si es una cirugia laparoscopica, el
riesgo puede ser menor.

e Historia Familiar: si algdn familiar
cercano tiene incontinencia (urinaria
o intestinal) o una vejiga hiperactiva,
también existe un riesgo més alto de
lo normal de desarrollar un prolapso.
Los expertos también piensan que
tener una madre o hermana que ten-
ga un prolapso de 6rganos pélvicos
podria aumentar el riesgo también.

e Otras condiciones médicas que se
han identificado como posibles fac-
tores de riesgo para el prolapso de

6rganos pélvicos incluyen la diabe-
tes y los cdnceres ginecoldgicos (y
sus tratamientos). El estilo de vida
también puede ser el culpable; por
ejemplo, fumary serinactiva se han
relacionado ambos con un mayor
riesgo de desarrollar un prolapso.

TRATAMIENTO DEL PROLAPSO
VAGINAL
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El prolapso de érganos pélvicos gene-
ralmente no se trata en mujeres que
no tienen sintomas o los tienen muy
leves. Aquellas que tienen sintomas
mads problemaéticos pueden ser trata-
das con hormonas, con un dispositivo
lamado pesario vaginal o mediante ci-
rugia. Sin embargo, con o sin sintomas,
se aconsejard generalmente hacer
ejercicios del suelo pélvico para ayudar
a fortalecer los musculos pélvicos.

EJERCICIOS PARA EL SUELO
PELVICO

.

El entrenamiento de los musculos del
suelo pélvico se recomienda amplia-
mente para la mayoria de las mujeres
con prolapso leve de 6rganos pélvicos,
o incluso aquellas que no experimen-
tan ningln sintoma. Conocidos como
ejercicios de Kegel, también ayudan
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con la incontinencia de esfuerzo, ya
que favorecen mantener los mdsculos
del suelo pélvico fuertes.

Estos ejercicios te ensefian coémo
tensar o apretar activamente tus mus-
culos delsuelo pélvico, y se pueden ha-
cer facilmente en cualquier momento
del dia (de hecho, puedes practicarlos
en casi cualquier situacién y nadie se
dard cuenta de lo que estéas haciendo).

Los musculos del suelo pélvico son
los musculos que usas para detener la
miccién. Si ha sido diagnosticada con
un prolapso orgénico pélvico, su médi-
co o especialista te ayudard a comen-
zar, y puede recomendarte una serie
de ejercicios diferentes; los siguientes
pueden estar entre ellos:

e Apriete y levante lentamente los
musculos del suelo pélvico lo mas
fuerte que pueday durante el mayor
tiempo posible, luego descanse du-
rante cuatro segundos y repita. Ha-
galos gradualmente hasta que pue-
da hacer 10 contracciones lentas
seguidas, manteniéndolas durante
10 segundos cada una con descan-
sos de cuatro segundos entre ellas.

e Cuando tenga mas experiencia, prac-
tique contraer los musculos rapida-
mente, manteniendo por un segun-
do antes de relajarse. Ejecute hasta
10 contracciones rapidas seguidas.

e Trate de hacer ocho repeticiones de
cada ejercicio tres veces al dia.

COMO TRATAR UN PROLAPSO SIN
CIRUGIA
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Hacer algunos cambios en el estilo de
vida puede ayudar si tiene un prolap-
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so leve, e incluso puede evitar que el
prolapso empeore.

Si pesa mas de lo que deberia, perder
peso puede reducir considerablemen-
te la presién que ese exceso de peso
ejerce sobre el suelo pélvico. También
es una buenaidea evitar levantar algo
pesado, pero si tiene que hacerlo, in-
tente apretar los musculos del suelo
pélvico mientras lo hace, y levantese
doblando las rodillas y manteniendo el
peso lo mas cerca posible del cuerpo.

El estrefimiento también puede
ejercer mucha presién sobre el suelo
pélvico, asi que trate de evitarlo ase-
gurando una dieta con suficiente fibra.
La ingesta de fibra debe estar entre
18 —21g al dia, con aproximadamente
tres quintos provenientes de frutas,
legumbres y verduras (fibra soluble)
y dos quintos de pan integral, arroz
integral, pasta integral y frutos secos
(fibrainsoluble). Beber suficiente liqui-
do también puede ayudar a prevenir el
estrenimiento.

Otras cosas que podria hacer, inclu-
yen: dejar de fumar, recibir tratamien-
to para una tos persistente y evitar
ejercicios que ejerzan presiéon sobre
tu suelo pélvico, como correr, saltar o
hacer trampolin. Sin embargo, mante-
nerse activa sigue siendo importante,
ya que puede ayudarte a controlar el
peso.

OBSERVE SU POSTURA
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Incluso la forma en que se para o
camina puede ayudar a prevenir que
un prolapso existente empeore. Por

Sipesamasdelo
que deberia, perder
peso puede reducir
considerablemente
la presion que ese
exceso de peso
ejerce sobre el
suelo pélvico

ejemplo, cuando se pare, intente es-
tirar el espacio entre la parte inferior
de tus costillas y la parte superior de
tus huesos pélvicos en ambos lados;
esto puede ayudar a reducir la presion
en tu abdomen. Mantenga esa sen-
sacién de alargamiento de la cintura
mientras camina también, e imagine
que hay un hilo unido a la parte supe-
rior de su cabeza que le estd tirando
hacia arriba. Ademds, mientras cami-
na, trate de acostumbrarse a apretar
tus muasculos del suelo pélvico, no
del todo, sino aproximadamente la
mitad de su contraccién normal. Lo
mds importante es que si los sintomas
empeoran cuando mdas tiempo estd
parada o caminando, entonces tome
descansos regulares y solo camine
cuando se sienta cémoda.

(PUEDEN LOS SUPLEMENTOS
AYUDAR CON LOS SINTOMAS DEL
PROLAPSO VAGINAL?

.

Otro cambio en el estilo de vida que
podria hacer es comenzar a tomar un
suplemento nutricional que pueda
ayudar a aliviar el dolor y la incomo-
didad.

PEA (palmitoiletanolamida): es un
acido graso producido naturalmente
por el cuerpo y se encuentra en todas
las células, tejidos y fluidos (también
en alimentos como las legumbres de
soya, cacahuetes, huevos, linaza y le-
che). PEA es una alternativa al CBD
(Cannabidiol), ya que ambas sustancias
se cree que tienen propiedades simi-
lares, incluida la capacidad de reducir
el dolory la inflamacién. Los estudios
han sugerido que PEA puede ser una




opcién mas segura que el CBD, dado
su investigacion mas extensa y perfil
de seguridad mas robusto sin efectos
secundarios conocidos.

Bioflavonoides: se cree que estos
compuestos de plantas, que se encuen-
tran en una variedad de frutas, verduras
y tés (incluyendo el té verde), granadas
y clrcuma, ayudan a mantener sanos
los tejidos corporales, incluidos los liga-
mentos. Ciertos bioflavonoides, como
las antocianidinas, estimulan la produc-
cién de coldgeno (siendo el coldgeno una
proteina esencial para tejidos conectivos
fuertes y eldsticos). Las antocianidinas
estan disponibles en suplementos nutri-
cionales o en alimentos como frutas de
piel oscura como arandanos, frambue-
sas, morasy uvas rojas. También en la col
roja, cebollas rojas y berenjena.

Vitamina C: la vitamina C contribuye
a la formaciéon normal de coldgeno.
Ademds de en suplementos, puede
encontrarla en una variedad de frutas
y verduras, incluyendo chiles, coles de
Bruselas, brécoli, grosellas negras, col
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Un complemento multinutriente de buena
calidad puede ser mas conveniente,

si decide tomar mas de uno de los
nutrientes recomendados

rizada, kiwi, papayay melén cantalupo,
por nombrar solo algunas de las fuen-
tes mas ricas. Algunos suplementos
de vitamina C también contienen bio-
flavonoides.

Zinc: este importante mineral se
encuentra en todos los tejidos del
cuerpo, incluidos los ligamentos.
También es un componente de mu-
chas enzimasy proteinas que ayudan
con la reparacién de tejidos. El zinc
estd disponible en suplementos, asi
como en pescado, mariscos, carne,
frutos secos, semillas, legumbres y
granos enteros.

Aceites de pescado de alta con-
centracion: a menudo recomendado
por sus propiedades antiinflamatorias,
los dcidos grasos omega-3 que se en-

cuentran en pescados grasos como
el salmén, las sardinas, la caballa y
el arenque pueden ayudar con la re-
cuperacién del suelo pélvico, incluso
después del parto.

Multivitaminico y mineral: un com-
plemento multinutriente de buena
calidad puede ser mas conveniente,
si decide tomar mds de uno de los nu-
trientes recomendados. m
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