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APRESENTACAO

Essa cartilha foi desenvolvida para vocé, mulher que deseja preservar ou melhorar a sua
saude e qualidade de vida.

No6s mulheres temos uma grande chance de desenvolver Incontinéncia Urinaria, que ¢é
aquele escape de urina que acontece sem querer, quando a pessoa faz alguma forga, quando
estaindo para o banheiro com muita vontade de fazer xixi, ou levantando da cama de manha.

A noticia boa ¢ que existem diversas medidas simples que ajudam a evitar esse problema e
podem resolver a incontinéncia para quem ja a apresenta. E sobre isso que conversaremos nas
proximas paginas.

Aqui vocé encontrara informagoes a respeito dos tipos de incontinéncia urinaria, causas,
dicas para prevenir e para resolver esse problema.

A cartilha foi desenvolvida por enfermeiras especialistas do Instituto Fluir em parceria com
aSOBEST.

Gisela Maria Assis

Marta Lira Goulart

Ana Carolina Silvy Nunes
Franciele Freitas de Oliveira




; Prevenindo e tratando a incontinéncia urinaria feminina 4

SUMARIO

Prevenindo e tratando a incontinéncia urinaria feminina .....eeveeveveeeveereerereeceenes 05
Vocé sabe 0 que € INCONtINENCIA ULTNATIAP  evvviiieiieneieieieeceieseee e neneaeaes 08
Toda perda urinaria € igual ou acontece pelo MesmMOo MOtIVO?  ....cvuecvciciriririincannen 08
Mas o que causa a alteragao no assoalho pélvico? ..., 10

Entdo, vamos explorar os fatores de risco para a Incontinéncia Urinaria
de ULGENCIA? .ottt 13

A pergunta mais importante: Tem como resolver a Incontinéncia

ULINATIA? i 16
Aumentar a InZestao d€ AUA  ...c.cuvvvuviieiucucieieiriieccieeeeeeeeeee e 17
Reduzir os irritantes da beXiZa ...ccocoevvveevieieiciciciciciiiiieeeeeees 19
Planejar a frequeNCia UrINATIA  ..c.cueeeeeeeerininirireeeeeereeeeeiceeeeeee s 19
Relaxar 0 2ss0alho PEIVICO ... 20
Melhorar a funcao INtestiNal .....ocevveveirererieieeereee e 21
Treinamento muscular PEIVICO ..o 23
Lembretes € Check-lSt ..ot 25




; Prevenindo e tratando a incontinéncia urinaria feminina 4

Prevenindo e tratando a incontinéncia

urinaria feminina

Antes de falarmos sobre o problema da incontinéncia urinaria, vamos conhecer

nosso corpo e como ele deveria funcionar para que a perda de urina nio acontega.

O sangue que circula no corpo ¢ filtrado  rins para a bexiga, existem dois tubos finos
nos rins, o resultado disso ¢ o que conhece- chamados de ureteres. A bexiga urinaria ¢
mos por urina. Portanto, os rins tém a funcao  ligada ao meio externo por um tubo chamado

de produzir urina. Para transportaraurinados  de uretra, por onde a urina é eliminada.

Ureteres

_—

\ Bexiga

urinaria
Uretra

05
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A bexiga urinaria ¢ um 6rgao composto
por um musculo com capacidade elastica
que desempenha duas fun¢des importantes:
armazenamento e esvaziamento da urina.
Na fase de armazenamento da urina a bexi-
ga permanece relaxada e se contrai quando
precisa esvazia.

O Assoalho Pélvico também tem uma
funcdo importante no processo de armaze-

nar e eliminar a urina, ele ¢ composto por

Assoalho
pélvico

Quando o Assoalho Pélvico enfraquece o
resultado pode ser incontinéncia urinaria,
incontinéncia fecal e reducao da sensibilidade
durante a relagao sexual, por outro lado, se ele
estiver tenso pode levar a problemas como
constipacao intestinal, dificuldade de urinar e

dores na relacao sexual.

06

uma rede de musculos e ligamentos que
fixam a musculatura a pelve Ossea e tem
como fungdes, sustentar 6rgaos como intes-
tino, utero e bexiga, proteger o bebé
durante a gestacao e distribuir o peso para
pernas e pés. Podemos associa-lo de forma
figurada, com o piso de uma casa, que além
de compor a estrutura, também esta prepa-

rado para sustentar varias pessoas a0 mesmo

tempo.

Anus
Vagina

Uretra

O assoalho pélvico trabalha de forma
coordenada com a bexiga, no armazena-
mento de urina, ele permanece contraido
para que ndo haja perda. No momento de
urinar, ele relaxa para que nao sobre urina na

bexiga.
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1. Enchimento vesical

Mdsculo
Detrusor
relaxado.

\
=

Contragao

esfincter uretral.\ 2. Primeira
T sensacao
s ontragdo .
4. Micgao o — ¢ para urinar
assoalho
Contragdo do pélvico.

_~" Detrusor.

Relaxamento do
esfincter uretral
e do assoalho

e 3. Desejo

miccional
normal

Metade da
bexiga cheia.
Inibicdo
voluntaria até
um momento
adequado.

Qualquer alteragdo nesse processo de trabalho coordenado entre bexiga e assoalho pél-

vico, leva a problemas de incontinéncia urinaria ou reten¢ao de urina.

07
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‘ Vocé sabe o que ¢ incontinéncia urinaria?

Aincontinéncia urinaria ¢ qualquerescape  processo de envelhecimento ou do periodo
de xixi sem querer. Nenhum escapedeurinaé  depois do parto. Molhar a calcinha ou o pro-
normal, nem tossindo, nem espirrando, nem  tetor, com qualquer quantidade de urina, é

correndo para o banheiro. Nao faz parte do  incontinéncia urinaria.

‘ Toda perda urinaria é igual ou acontece pelo mesmo motivo?

Nao. Existem varios tipos de inconti- tinéncia Urinaria de Urgéncia, e a jungao
néncia urinaria, mas os mais comuns sio dessas duas, conhecida como Incontinéncia

Incontinéncia Urinaria aos Esforcos, Incon-  Urinaria Mista.

08
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A Incontinéncia Urinaria aos Esforcos
¢ quando a pessoa perde urina ao tossit,
espirrar, levantar peso...

Isso ocorre porque esses movimentos
aumentam a pressao no abdoémen exigindo
ainda mais dos musculos do assoalho pélvico.
Em casos mais graves a pessoa pode perder
urina aos minimos esforcos, como se levantar

de uma cadeira.

Na Incontinéncia Urinaria Mista a perda
de urina acontece tanto nos momentos de
esforco, quanto nos momentos do desejo
subito de urinar.

Normalmente, a Incontinéncia Utrinaria
de Esfor¢o ¢ resultante de assoalho pélvico
fraco, lento ou tenso. Ja a Incontinéncia
Urinaria de Urgéncia tem uma relagio maior
com a bexiga urinaria que pode estar muito

sensivel, ou muito ativa.

A Incontinéncia Urinaria de Urgéncia ¢é
a perda de urina que acontece logo depois
de uma vontade forte e repentina de urinar,
normalmente ocorre antes que ela consiga
chegar ao banheiro e baixar a roupa. Uma
pessoa com IUU tende a ir ao banheiro varias
vezes ao dia e acordar durante a noite para

urinat.
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‘ Mas o que causa a alterag¢iao no assoalho pélvico?

Diversos fatores sobrecarregam o asso- de reconhecer e trabalhar essa musculatura
alho pélvico a0 longo da vida, especialmente  piora essa condi¢ao. Vamos ver alguns desses

nas mulheres. O fato de niao termos a cultura  fatores:

Genética, etnia e histérico familiar: a muscular maior do que mulheres asiaticas.
composi¢do muscular tem relacdo com etnia  E sabido também que, mulheres com histo-
e outros fatores genéticos, por exemplo, ¢ rico de maes incontinentes tém maiores

sabido que mulheres negras tém um tonus  chances de desenvolver esse padrao.

10
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Histoérico gestacional: a Incontinéncia
Urinaria de Esforco é mais comum em
mulheres que passaram por trabalhos de
parto dificeis. O nimero de partos também
¢ um fator de risco, uma mulher que teve
cinco partos tem maior risco do que uma
mulher que teve dois, devido a maior expo-
sicdo do assoalho pélvico a pressio e dis-
tensdo. O parto vaginal ndo é um problema
exclusivo, a prépria gestaciao ja ¢ fator de
risco se a mulher nao receber orientacoes

de preparo dessa musculatura para sustentar

o peso do utero no periodo gestacional.
Assim, quanto maior o numero de gestagoes,
maior o risco. O que nao significa um desin-
centivo a gestacao e parto e sim um incen-
tivo ao treinamento muscular pélvico no

petiodo pré-natal.

Envelhecimento: especialmente para as
mulheres, por consequéncia da menopausa,
o envelhecimento esta ligado a reducdo na
producao de hormonio que contribui com

o tonus musculat.

11
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Exercicios de alto impacto: quando a
pessoa nao fortalece o assoalho pélvico ele
nao estara preparado para receber impacto
gerado por exercicio repetitivo (Ex.: jump)
ou esforco intenso (Ex.: halterofilismo),
assim, tais exercicios poderdo comprometer
a musculatura ou os ligamentos por estira-

mento ou pressao.

Constipagao intestinal: ¢ um dos fatores
de risco mais frequentes. Uma pessoa cons-
tipada faz forca todas as vezes que evacua,
durante anos, varias vezes por semana. O
assoalho pélvico nao ¢é preparado para su-
portar esta pressao contraria sobre ele com
essa frequéncia, podendo ter suas fibras dis-

tendidas e prejudicadas.

——

—
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Tosse cronica: tosse ou espirro frequen-
te age como uma pressao contraria, forcando
o assoalho pélvico para fora e para baixo,

semelhante ao que acontece na constipagao.

Reforcando, a Incontinéncia Urinaria de
Esforco acontece por problemas com o
Assoalho Pélvico. A Incontinéncia Urinaria
de Urgéncia normalmente acontece por

problemas na bexiga.

‘ Entdo, vamos explorar os fatores de risco

para a Incontinéncia Urinaria de Urgéncia?

Baixa ingestao de agua: quando a pessoa  sensivel, levando a vontade forte de urinar
ingere pouca agua a urina fica concentrada, mesmo com quantidades pequenas de urina

essa condicdo irrita a bexiga e a deixa mais armazenada.

13
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Estresse: vocé ja deve ter percebido
que se ficar muito nervosa vai ao banheiro
mais vezes. Isso acontece porque o sistema
urinario tem relacdo com o sistema lim-

bico, que fica no cérebro e controla nossas

emocoes. Além disso, o estresse causa tensao
muscular. Aquela rigidez que acontece no
ombro e pescogo, acontece também com o

assoalho pélvico e isso aumenta a vontade

de urinar.

Infecgdo urinaria: a infeccao urinaria
acontece quando temos uma grande quan-
tidade de bactérias na urina. Nosso corpo
gera uma reacao inflamatéria na bexiga para
nos defender, causando dor, vontade de ir ao
banheiro o tempo todo e até escape de urina.
Nao é comum que infec¢ao urinaria seja um
evento frequente na vida da mulher, se isso
ocorre duas a trés vezes ao ano ¢ importante

investigar.

14 —
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Constipagao intestinal: vocé ja viu que
a constipac¢ao é um fator de risco para Incon-
tinéncia Urinaria de Esforco certo? Ela é
fator de risco para Incontinéncia Urinaria de

Urgéncia também. Ela pode ser causada por

Potenciais irritantes vesicais: para
algumas pessoas alguns alimentos e bebidas
podem irritar a bexiga, os mais comuns sao
cafeina (café, cha mate, chimarrio), alimen-
tos fortemente condimentados (apimen-
tados ou muito temperados), refrigerantes
ou outras bebidas com gas, sucos citricos

(laranja, limao, abacaxi) e bebidas alcodlicas.

tensao da musculatura pélvica e pode desen-
cadear contracdes da bexiga fora de hora
pela presenca de fezes paradas na ampola
retal (final do intestino, onde as fezes se

acumulam antes da evacuac¢ao).

" 15
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‘ A pergunta mais importante:

Tem como resolver a Incontinéncia Urinaria?

A resposta é:

Tem como resolver e na maioria dos Vamos comecar falando das mudancas
casos de um jeito simples, mudando alguns  dehabitos:
habitos e treinando a musculatura do asso-

alho pélvico.

16
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I Aumentar a ingeStao de a"gua I

Como ja vimos, a baixa ingestdo de agua
favorece infeccdo urinaria e intensifica a agao
de bebidas e alimentos irritantes. Assim, a pri-
meira forma de melhorar a satde da bexiga é
bebendo agua. A quantidade de agua neces-
saria ¢ de 30 ml por Kg (peso) por dia. Por
exemplo, uma pessoa com 60 Kg devera mul-
tiplicar esse valor por 30, ou seja, deveria
tomar 1800 ml de agua por dia. Podendo
ser necessario um volume maior se a pessoa

for constipada. Pessoas com insuficiéncia

cardiaca ou renal devem seguir orientacdes
especificas de ingestao de volume que podem

ser restritas pela sua condi¢ao de saude.

Um aviso: a quantidade de agua necessaria
para o diadevera ser consumida até duas horas
antes de dormir. Depois desse horario, deve-se
evitar qualguer consumo, evitando assim que
a bexiga encha durante a noite e te acorde com
vontade deiraobanheiro.

17
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No Brasil, temos um péssimo habito de fazer
acrobacias no banheiro para ndo encostar no
vaso sanitario. Inclusive ensinamos as nossas

criancas a fazer o mesmo.

Importante: sentar no vaso
sanitario ndo causa doencas!

Possiveis bactérias que estejam no vaso vao
ter contato com a pele do bumbum ou das coxas,
aregido genital nao encosta no assento. O fato de
ndo sentar ¢ bem prejudicial, a musculatura fica
tensa, impedindo o esvaziamento da bexiga.
Este residuo que sobra aumenta o risco de

infeccao urinaria.

Mas e se 0 assento estiver sujo?
Varias opgoes sao possiveis como: cobrir o
assento com papel higiénico, papel toalha,

protetor de assento, limpar com lengco umede-

cido ou alcool gel.
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Se vocé tem vontade de ir a0 banheiro com
muita frequéncia ou perde urina quando esta
com vontade, vale a pena prestar atengao se
algo que vocé come ou bebe em excesso esta
sendo um problema. Uma forma de testar é

parar com um possivel irritante de cada vez.

E considerado normal ir ao banheiro para
urinar de 4 a 7 vezes ao dia, claro que se a
ingestao de liquidos for maior, essa fre-
quéncia pode aumentar sem que seja um
problema.

Mas se voce vai ao banheiro muitas vezes
a0 dia, com intervalos curtos e sem ter muita
urina a ser eliminada, vocé pode treinar a sua
bexiga para armazenar melhor.

Anote os horarios que vocé vai ao
banheiro para urinar, perceba qual ¢ o menor
intervalo, tente aumentar aos pouquinhos,
por exemplo, se seus menores intervalos sao
de 15 minutos, tente aumentar para 30,

quando 30 estiver facil, aumente para 45 ou

Reduzir os irritantes da bexiga

Planejar a frequéncia urinaria

Por exemplo, tire tudo o que tiver cafeina da
sua dieta (cha mate, cha preto, café, refrige-
rantes de cola...), observe se melhora. Se sim,
o problema era esse, vocé precisara controlar
a ingestdo. Se nao, repita com outras bebidas

ou alimentos até identificar.

00, e assim até chegar no intervalo desejado,

de preferéncia maior de duas horas.

Uma dica para reduzir a vontade subita de
urinar é relaxar o corpo, respirar com tranqui-
lidade e fazer algumas contracdes do assoalho
pélvico (puxar o anus para dentro e relaxar).

O planejamento urinario pode ser neces-
sario também quando acontece o contrario.
Pode acontecer de vocé se esquecer de ir
ao banheiro ou ficar postergando até nao
aguentar mais. Isso nao ¢é saudavel para a
bexiga. Entao, tente ndo passar de trés horas

sem ir ao banheiro.
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Como comentamos 14 no inicio, para
que a urina seja completamente eliminada, o
assoalho pélvico precisa relaxar na hora que a
bexiga contrai, um assoalho pélvico tenso
leva a bexiga a funcionar de forma desco-
ordenada. Uma forma de relaxar o assoalho
pélvico ¢ relaxando o corpo e a mente, por
meio de atividade fisica, meditacdo, ativi-
dades de lazer, exercicios de respiracao...

Uma forma mais especifica para relaxa-
mento pélvico ¢é a aplicagdo de calor na regido
genital, ela pode acontecer de duas formas,

banho de assento ou bolsa de agua quente.

20

Relaxar o assoalho pélvico

® Bolsa quente: pode-se utilizar bolsa de
gel, bolsa de 4gua... Deixar essa bolsa bem
quentinha (testar a temperatura para nao se
queimar) e sentar sobre ela com a calcinha,
ficar de 15 a 30 minutos de uma a trés vezes

por dia.

® Banho de assento: sentar sem calcinha
em bacia grande (onde consiga sentar con-
fortavelmente), com agua bem quentinha,
permanecer até a agua comegar a esfriar, a
frequéncia recomendada ¢ a mesma da bolsa.
Em caso de dor ou tensao excessiva, pode-se
acrescentar cha de camomila forte (de prefe-
réncia feito com as flores) e coado, a camo-
mila tem propriedades relaxantes e anti-infla-

matorias que poderdo melhorar o resultado.
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Como a constipagao intestinal ¢ um fator
de risco para a incontinéncia urinaria, muitas
vezes melhorando o funcionamento do intes-
tino, a incontinéncia se resolve por conse-
quéncia. Vamos apresentar algumas medidas

que podem ajudar.

® Ingestdo de agua: ja falamos da sua
importancia para a bexiga, ela tem papel
fundamental também na consisténcia das

fezes, facilitando a eliminacao.

¢ Ingestdo de fibras: tanto quanto agua,
nosso intestino precisa de fibras para formar
um bolo fecal adequado para eliminagio.
As fibras estdo presentes em vegetais (frutas,
verduras e legumes), leguminosas (feijao,

ervilha, lentilha...) e cereais integrais. Para

Melhorar a funcao intestinal

quem ¢ constipado, as fibras insoluveis,
presentes nos bagacos de frutas e cascas de
maneira geral, sao as que mais ajudam a

amolecer as fezes.

¢ Reflexo gastro-colico: esse ¢ o nome
dado para o movimento que nosso intestino
faz depois de uma refei¢ao. Uma boa dica ¢é
voce decidir que horario quer evacuar todos
os dias, para treinar seu intestino, é impor-
tante que esse horario seja 20 minutos
depois de uma das principais refeigoes,
pois quando nos alimentamos o movimento
do intestino aumenta, empurrando as fezes
para fora. Va ao banheiro, sente e relaxe por
5 a 10 minutos, mesmo sem vontade e
mesmo que nos primeiros dias niao dé

resultado.
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ERRADO
¢ Posicionamento: a posi¢ao correta para -
evacuar é de cocoras, como NOSsO vaso i
sanitario nao favorece essa posi¢ao, colocar - :
um banquinho para apoiar os pés de forma a P -

deixa-los mais altos pode resolver a questao.

Essa elevacdo simula a posi¢io de cocoras
com um angulo das pernas em 35 graus.

22 T
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Treinamento muscular pélvico

Entdo, vamos finalmente falar do treina- na incontinéncia urinaria de esfor¢o e pode
mento muscular pélvico. Ele melhora a ser aplicado na incontinéncia urinaria de
funcao dos musculos do assoalho pélvico, urgencia, junto as outras medidas que discu-
prevenindo, reduzindo ou resolvendo a timos até agora. Vamos tentar simplificar a

perda de urina. Ele ¢ o principal tratamento  técnica para o treinamento:

1 Sente-se ou se deite de maneira confortivel em um

local tranquilo;
2 Relaxe o corpo e respire tranquilamente;
3 Foque atencio na regido do anus;

4 Puxe o anus para dentro como se quisesse segurar

um pum (sem usar a barriga, coxas ou bumbum);
5 Solte a musculatura, e tente perceber o movimento
de relaxamento;

6 Repita a contragao e relaxamento dez vezes

seguidas;

‘ Faca de trés a cinco séries por dia.

Esses exercicios podem ser feitos pela ;
. E importante dizer que todas as medidas
vida toda, tanto para tratamento quanto para o _ o
- . C e .. discutidas para tratamento da incontinéncia
prevencao daincontinéncia urinaria. o ] o
. urindria, seja de esfor¢o ou de urgéncia, po-

Esses mesmos movimentos podem ser , .
dem também ser adotadas para prevencao,

utilizados antes de momentos que possam : . .
pois todas as mulheres estdo expostas ao risco

levar a perda de urina por esforco, como | ye gesenvolverincontinéncia urinaria.

espirrar, tossir ou levantar peso.

— 23
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Apesar de haver diversas medidas simples
para prevenir e tratar a incontinéncia urinaria,
o ideal ¢é passar pela avaliagio de um
profissional especialista na area, que fara
uma avaliacio mais aprofundada e condu-
zira um tratamento individualizado.

Esse profissional podera ser um enfer-
meiro estomaterapeuta, especialista em reabi-
litacao, uroginecologia ou satde da mulher,
um médico urologista ou ginecologista, um
fisioterapeuta pélvico ou outras especiali-
dades com conhecimento e experiéncia na
area.

Além da incontinéncia, alteracdes na
bexiga ou no assoalho pélvico podem causar

retencdo urinaria, a retencao ¢ um risco alto

para infeccdao urinaria e tem um tratamento
bem especifico. Entao, além das dicas que
demos aqui, precisamos dizer que se vocé
tem infeccdo urinaria com frequéncia, vocé
deve procurar um profissional. Se vocé
precisa fazer forca para o xixi sair, se 0 seu
jato de urina ¢ fraco ou se fica com a sensa-
¢ao de que nao esvaziou a bexiga quando
termina de urinar, fique atento. Vocé pode
estar fazendo retencao urinarial

Algumas doengas aumentam o risco de
incontinéncia por interferirem em alguma
fase do processo miccional, alguns exemplos
sao Diabetes Mellitus, problemas cerebrais
como acidente vascular encefalico (derrame)

ou doencas como Parkinson ou Alzheimert.

E ai, tudo entendido?
Vamos comecar ja a melhorar
a sua qualidade de vida?

Se preferir, comece devagar, mas nao
deixe de priorizar essa rotina para que
a0s poucos 0s hovos habitos passem
a mostrar os beneficios!




; Prevenindo e tratando a incontinéncia urinaria feminina 4

Que tal colocar uns lembretes para vocé comegar?

Veja alguns exemplos:

‘ Toda vez que eu acordar ou me deitar para dormir,

farei uma série de exercicios.
‘ Toda vez que eu fizer xixi, tomarei um copo de agua.

‘ Quando eu sentir urgéncia para urinar, observarei o

que bebi nas dltimas horas.

‘ Quando eu for tossir ou levantar peso, contrairei

antes os musculos pélvicos.

E aqui tem um check-list para te ajudar:

|| Ja calculei quantos ml de 4gua devo tomar por dia, que é:

ml/dia;

|| Tomarei a quantidade de liquidos que preciso até as

horas;

|| Escolhi o melhor momento para tentar evacuar que serd

apos o ;

I:‘ Deixei um banquinho ou um apoio ao lado do vaso

sanitario para apoiar os pés;

| | Separei papel e caneta para anotar minhas idas ao banheiro

e perceber se minha frequéncia esta aumentada;

I:‘ Escolhi os horarios em que farei o treinamento muscular

que sera , e

25
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