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Pautes per prevenir la incontinéncia fecal

Queé és laincontinéncia fecal o anal?

La incontinéncia fecal és la pérdua involuntaria de la femta. Passa
guan, de sobte, tens la necessitat d’evacuar i no pots retenir-ne la
pérdua mitjangant la contracci6 del sol pelvia.

Com funciona I’evacuacié de la femta?

La defecacio i continéncia fecal son 2 funcions complexes de I'aparell digestiu: I'expulsié del
contingut fecal i la regulacié d’aquesta expulsié en el moment desitjat. Perqué funcionin
correctament es requereixen unes estructures anatdmiques indemnes i un bon control
neurologic coordinat.
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P Hi ha diferents tipus d’incontinéncia anal, i pot ser per les
1 diferents consisténcies de les femtes (gasos, liquides o solides).
Quines son?
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v La incontinéncia d’esfor¢ es produeix quan les
pérdues de la femta apareixen durant un esforg, ja
sigui fent esport, esternudant, estossegant, rient,
agafant pesos, etc.

v La incontinéncia d’urgéncia es dona quan w.C.
apareix una necessitat urgent d’evacuar perd no R F s Alteralai
Y - er_aIC|o
som a temps d’arribar al lavabo. 4 0 fungiona
= debilitat
_mus_cyjar{
v La incontinéncia passiva es dona quan estinteriana
apareix una pérdua de femta sense adonar-se’n.
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v' Sovint les persones amb incontinéncia anal
pateixen també incontinéncia d’orina.

A continuacié t'oferim alguns consells que et poden ajudar a disminuir
aquestes pérdues involuntaries de femta.

Com puc prevenir la incontinéncia anal? ! 2-3 hores’ @

Cada 24-48 —
v Vés al lavabo minim 1 cop al dia o cada 2 dies per evacuar i
cada 2-3 hores per orinar.

v No forcis I'abdominal per orinar o fer deposicions. Evita els
exercicis de contraccid6 del sol pelvia durant la micci6 i
I'evacuacio.

Puborectal
relaxat

v Evita el restrenyiment, per no debilitar el sol pelvia:

o Adopta una postura correcta durant les evacuacions.
Si aixeques els genolls, ajudaras a que el muscul
puborectal alliberi el flux del recte.

o Beu entre 1,5 i 2 litres d’aigua al dia. Una bona
hidratacio evita el restrenyiment i ajuda a mantenir un
bon funcionament de I'aparell urinari i renal.

o Fes activitat fisica amb regularitat. Camina
regularment i estigues actiu.
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Procura no ingerir begudes excitants com el cafe, el té,
l'alcohol o les begudes gasoses. Son estimulants vesicals i
intestinals que poden facilitar la incontinencia urinaria i fecal.

Mantingues una postura correcta quan caminis o facis
gualsevol activitat. T’ajudara a tenir bé la bascula pelviana i
no forgaras el sol pelvia.

Quan aixequis pes, riguis o tussis, intenta contraure el sol
pelvia durant P’esforg, com si aguantessis els gasos o
tallessis la micci6, i amaga la panxa.

Evita I'esport d’impacte (correr, saltar...), fer abdominals
classics o aixecar pesos, sobretot si no tens del tot
recuperada la musculatura abdominal.

Evita el sobrepés / obesitat.

Per qué no he de fer esport d’impacte i haig d’evitar el sobrepes?
Tant I'esport d’impacte com el sobrepés augmenten la pressio
abdominal i sobrecarreguen les estructures del sol pelvia, facilitant o
agreujant els simptomes d’incontinéncia.
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Com puc controlar la consisténcia de les femtes (evitar la impactacid, restrenyiment i/o
la diarrea)

Ideal aconsequir el tipus 3-4:

-

RESTRENYIMENT LLEU (semblant a una salsitxa feta de fragments)
NORMAL (semblant a una botifarra amb esquerdes a la superficie)
NORMAL (semblant a una salsitxa o serp, llisa i tova)

‘ FALTA DE FIBRA (trossos de massa pastosa amb vores definides)

DIARREA LLEUGERA (fragments pastossos amb vores irregulars)

.:.:. RESTRENYIMENT IMPORTANT (trossos durs i separats que passen amb dificultat)

DIARREA IMPORTANT ( aquosa, sense trossos solids, totalment liquida)
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d’'incontinéncia ASIA. https://www.asiasuport.org/incontinencias-consejos-y-tratamientos/ ):
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ALIMENTS ACONSELLATS A EVITAR
(segons tolerancia)
LACTIS Llet senselactosa o vegetak ametlla, soja, arros, ordi Llet
logurt logurt amb fibra, llavors, cereals, prunes...
F ormatge baix en greixos Gelats de base lactia
Formatge greixosos
Pa blanc del dia anterior o torrades o palels Cereals integrals (pa, pasta, arros integral...)
Cereals refinats tipus: flocs de blat, amos inflat... Muesli X
Amos o semola d' arros o fideus d'arros Pa amb llavors o grans (pipes, sesam, lli...)
Civada, flocs de civada Crispetes de blat de moro
Garrofa en farina Llegums senceres
FARINACIS Séemola de blat de moro, blat de moro
Tapioca
Pasta de tot tipus (fideus, meravella, pistons,
macarrons, espaguetis, canelons, espirals...)
Patata
Moniato
luca
Llegums sense pell o passats pel passapures
H‘:)ERRT!LUlfSESSEIS Pastanaga, ceba, carbasso, carbassa, puntes Col, coliflor, broquil, fulles de carxofa, tija
d’espamecs, cor de carxofa. d'espamec, espinacs, bledes, card, ruibarbre,
enciam calcots. ceba tendra
g:’: :{qmgzlg?'g'z%r poc greixosce) Carqs ge'mg&s (xai, cansalda, processats com
Pernil salat o cuit o fiambre de gall d'indi o pollastre salsitxes, botifarres...)
CARNS, Peix blanc (llug, rap, lenguado, gall, peixet, perca, mero E mbotits greixosos o molt condimentats
PEIXOS, OUS fletan. bacalla ’) ! e ' ' (xorigo, sobrassada, llonganissa...)
Ous degallina 0 Codomiu Patés
Peix blau en coccid lleugera: planxa, fom, vapor, papillota
Poma o pera sense pell, ratlada, bullida o en compota Fruits secs (nous) i llavors (pipes, sésam..)
N espre, papaia, aranyons/nabius F ruits del bosc (moes, grosella, gerds...)
ERUITA Préssec en almivar Taronja, kiwi, prunes, figues, granades, pinya
Platan madur natural, caqui, maduixes, coco
Meimelada sense polpa, dol¢ de codony Fruita seca (prunes passes, figues seques..)
Llimona Melmelades de fruites no aconsellables
Olid'oliva preferentment Aliments processats {sn_acks. patates xips,
GREIXOS Olide gira-sol crq:kers...], contenen olis amb poder laxant
Mantega, margarina Maionesa, salses
 ——————]
Aigua
Infusions: té, camamilla, menta poliol, til-la, marial luisa, Cafe descafeéinat o normal (no més d'1 al dia)
anis verd, melissa, rosa silvestre Sucs comercials, coles
BEGUDES Sucs de fruita o hortalisses colats o liquats pastanaga,
poma, pinya
Orxata de xufa
Brou colat
Begudes isotoniques (Gatorate ®, Isostar @, Aquarius @...)
COCCIONS Lleugeres: planxa, fom, vapor, buFits. papiﬁoh Freglls, guisats, sofregits |
* Prendre aliments i begudes a temperatura tébia ﬁ.:;:g rem:"lmc':r;:}tm'pemmra extrema (molt
* Fer menjars poc voluminosos i repartits (56 al dia) * Els edulcorants artificials que es troben en la
* E spoden utilitzar condiments suaus: llorer, julivert, mejoria de productes light (2idetso caramels
orenga, alfabrega, fonoll, romani, canella. sense sucre...) o per a diabéetics poden
RECOMANACIONS * Assegurar una bona |meshfhquudspergonpermr provocar o ifioren la diarrea.
GENERALS les perdues (beure volums petits i ben repartits)

* Realitzar menjars repartits i no molt copiosos
* Ingerir aliments amb antelacio suficienta la practica
d'exercici fisic o a I'inici de la jornada laboral

* Les begudes amb alcohol i el consum
excessiu de xocolata i derivats poden causar
deposicions més lleugeres.

* Condiments forts (xile o curry)

* Menjars molt especiats (p.e. mexicana...)




