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PALAVRA DA PRESIDENTE

PREVENINDO A INCONTINENCIA URINARIA

Imagine nao poder realizar atividades simples, como passear, participar de
uma reuniao de trabalho ou ir ao cinema sem se preocupar se ha um banheiro
por perto? Isso acontece diariamente com cerca de 5% da populacéo
mundial que possui incontinéncia urinaria (IU). Estudos comprovam que essa
condicao prejudica muitas pessoas, pois afeta diretamente o convivio social.

Para ajudar a reverter esse quadro e alertar a populacao sobre a condicao,
o Instituto Lado a Lado pela Vida lancou o programa nacional Xi...
Escapou. O objetivo é divulgar a IU para que as pessoas informem-se
sobre a condicao, conhecam os sintomas, procurem ajuda médica,
tenham consciéncia sobre os tipos de tratamento, saibam a melhor forma
de conviver com a situacao e ampliem o alcance da conscientizagéo da
prevencao.

Para isso, sao realizadas diversas acdes em empresas, hospitais e locais
de grande circulacdo de pessoas, como palestras, aulas sobre exercicios
do assoalho pélvico e atividades Iudicas, além de informagdes nas midias
digitais, como fanpage e site.

Esperamos que o conteludo deste material seja utilizado como fonte
de informagéo continua para a U, aumentando a qualidade de vida de
milhares de pessoas.

MARLENE OLIVEIRA

PRESIDENTE
INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA
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O Servico Nacional de Aprendizagem Rural (SENAR) abre oportunidades
para homens e mulheres que desejam ampliar seus conhecimentos para
impulsionar a produtividade, com preservacao ambiental, melhorar a renda
e a qualidade de vida no campo. Ha mais de 24 anos, desenvolve acdes de
formacéo profissional, promocgao social €, mais recentemente, um modelo
inédito de assisténcia técnica.

Em sintonia com as necessidades desses brasileiros, 0 SENAR promove na
vertente Promocao Social, atividades relacionadas a saude, com enfoque
educativo e preventivo. Oferece aos trabalhadores, produtores e as suas
familias conhecimentos basicos que estimulam a conscientizagéo sobre a
responsabilidade de cada um e da comunidade na busca de sua salude
fisica e mental.

Para chegar atodos osrecantos do Brasil e contribuir para areal transformacao
social dos cidadaos do campo, o SENAR atua em parceria com governos
municipais, estaduais e federal, além das entidades da sociedade civil. E o
que acontece com o Instituto Lado a Lado pela Vida, que agrega as nossas
acoes informagodes, conceitos e projetos para a prevencao de doengas, de
forma criativa e voltada a humanizacado em salde, com atencéo integral ao
cidadao nas diferentes fases da vida.

Boa leitura.

JOAO MARTINS DA SILVA JUNIOR
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INCONTINENCIA
URINARIA?



ESTATISTICAS

V
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DA POPULACAO MUNDIAL
E ATINGIDA PELA
INCONTINENCIA URINARIA

10,0

DE BRASILEIROS ESTAO
NESTA CONDICAO

A incontinéncia urinaria atinge aproximadamente 5% da populagédo mundial
de todas as idades, acometendo com mais frequéncia mulheres e idosos,
segundo dados da Organizacao Mundial de Saude (OMS). Sao 10 milhdes

de brasileiros com esta condicao.
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A incontinéncia urinaria é a perda involuntaria de urina pela uretra. Pessoas
nessa condicao possuem dificuldade para segurar o xixi €, muitas vezes,
urinam antes de chegar até o banheiro. A intensidade do escape varia,
mas geralmente impacta diretamente na qualidade de vida, pois limita o
convivio social. O individuo com IU, por medo de passar por situacoes
constrangedoras, acaba evitando sair de casa.

4 .
ASSOALHO PELVICO

O assoalho pélvico é formado por musculos, fascias e ligamentos.
Ele se localiza entre 0 0sso pubis e 0 céccix, na base da pelve. As
trés funcdes do assoalho sao:

e Suportar os 6rgaos pélvicos em suas posicdes anatomicas
e Manter a continéncia urinaria e fecal
e Funcao sexual

|
CAPACIDADE DA BEXIGA

NA PRIMEIRA VONTADE DE [l APGS UM PERIODO, ESSA
URINAR, A BEXIGA ESTA Il QUANTIDADE DE LiQUIDO
COM CERCA DE 150 ML VARIA DE 250 A 350 ML

A CAPACIDADE
_ MAXIMA DO 0RGAO
E DE 400 ML A 500 ML
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PRINCIPAIS
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A incontinéncia urinaria pode atingir diversas faixas etarias €, algumas vezes,
pode surgir como um sintoma de alguma doenga, como infeccado urinaria,
célculo vesical, tumores de bexiga, polilria e outras doencgas neuroldgicas,
como Parkinson, sequelas de AVCs ou lesdes na medula.

Porém, a IU pode acontecer independentemente de outras patologias.

CONHEGA 0S PRINCIPAIS TIPOS DE INCONTINENCIA

INCONTINENCIA URINARIA DE ESFORGO — Ocorre quando
nao ha forga muscular pélvica para reter a urina. As
perdas urinarias sdo desencadeadas por atividades
diarias e comuns, como espirrar, tossir, rir, levantar
pesos ou fazer algo que pde a bexiga sob presséo ou
estresse. Ocorre frequentemente em homens e mulheres
que tiveram algum tipo de lesao do esfincter urinario.

L

INCONTINENCIA URINARIA DE URGENCIA — Geralmente
aparece repentinamente, e o desejo de urinar € téo
forte que muitas pessoas ndo conseguem chegar ao
banheiro antes da perda de urina.

, L

INCONTINENCIA URINARIA MISTA — Acontece
quando ha uma associagao da incontinéncia
urinaria de esforco com a de urgéncia.

L

HE B
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FATORES DE RISCO DA INCONTINENCIA URINARIA

BEXIGA HIPERATIVA - Este termo é utilizado para pessoas que tém
desejo subito de urinar e dificuldade para controlar o xixi. S&o mais
propensas a ter a incontinéncia urinaria de urgéncia.

L

CONSEQUENCIA DE CIRURGIAS - Um dos tratamentos de tumores
na prostata € a prostatectomia radical (remocao total da prostata).
Tal cirurgia pode acarretar sequelas, como impoténcia sexual e
incontinéncia urinaria.

L

CONSTIPAGAD CONSTANTE - A constipacéo pode influenciar
de maneira negativa o funcionamento da bexiga. Isso porque
0 intestino e a bexiga compartilham as mesmas conexdes na
medula espinhal.

L~

DIABETES MELLITUS - A doenca pode prejudicar o funcionamento
dos nervos da bexiga devido ao acimulo de sorbitol (que deriva
do metabolismo da glicose).

L

DOENCAS DO SISTEMA NERVOSO - O sistema nervoso controla o
funcionamento de diversos 6rgaos, entre eles a bexiga. Quando
héa lesdao na medula, a pessoa pode perder a capacidade de sentir
a bexiga cheia.

L

hd
b
&
o
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INFECGAO URINARIA - Também conhecida como cistite, & possivel
que agrave a perda involuntaria de urina. O tratamento pode
melhorar ou curar a incontinéncia urinaria.

L~

INSUFICIENCIA CARDIACA - Gera retenco de liquidos durante o
dia, causando inchagos nas extremidades do corpo. Ao deitar,
esses liquidos séo reabsorvidos e filtrados pelos rins, o que
aumenta a necessidade de levantar a noite para urinar.

L

FRAQUEZA DE MUSCULOS DA REGIAO PELVICA E IDADE AVANGADA
Os musculos da regiéo pélvica ajudam a manter a continéncia
urinaria. Geralmente, os idosos sofrem o enfraquecimento dessa
regido, o que pode causar perda urinaria e urgéncia miccional.

4

MEDICAMENTOS - Alguns medicamentos podem dificultar o
esvaziamento da bexiga. Sendo assim, ha retencéo urinéria
crénica, podendo ocorrer a IU por transbordamento, causando
gotejamento continuo. Esse tipo de incontinéncia € mais comum
em homens que sofrem de aumento da prostata e sentem
dificuldade para esvaziar a bexiga.

e

OBESIDADE - Pessoas obesas geralmente tém o aumento da
pressao intra-abdominal, podendo comprimir a bexiga e outros
orgéos pélvicos. A perda de 5% do peso melhora a IU.

L~

TABAGISMO - O uso de tabaco pode causar doenga pulmonar
obstrutiva crénica, ocasionando tosses fortes. Esse sintoma pode
piorar a incontinéncia urinaria.

ji-ReRuRS ] <] <

L~

14

Especificagdes de Produgéo: cartilha / L: 148mm x A: 210mm / 4 x 4 cores / Papel Couché Fosco 115g



INCONTINENCIA URINARIA

EM MULHERES



As infeccdes urinarias sao comuns no sexo feminino. As mulheres ficam mais
vulneraveis devido a uretra ser curta, o que facilita a entrada de bactérias que
se encontram no canal vaginal.

BEXIGA

Cerca de l

30%

das mulheres
entre 40 e 64
anos sentem
aumento
de IU

16

DURANTE A GESTAGAO E POS-GRAVIDEZ
Nos ultimos meses da gestacao, as
mulheres gravidas frequentemente tém
perda involuntaria de urina. Isso ocorre
devido ao crescimento do bebé, que
comeca a comprimir a bexiga.

A IU também pode surgir quando a gestante
faz algum esforgo inesperado e nao consegue
ter controle sobre a urina.

O parto também pode aumentar o problema,
pois com a saida do bebé, o tecido vaginal e
os ligamentos podem ser afetados. Apds o
terceiro més do nascimento, espera-se que 0
quadro se reverta espontaneamente.

15%
opulacao

femmma
adulta

vive com a
A condicao
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INCONTINENCIA URINARIA

EM ATLETAS



ASSOALHO PELVICO

[ EXERCICIO DE ALTO IMPACTO |

SIA LIS

Quem realiza atividades fisicas de alto
impacto também ndo esta livre da
incontinéncia urinaria. Durante a pratica
esportiva, ha aumento da presséo intra-
abdominal, causando impacto sobre o
assoalho pélvico. Esportes que incluem
contracado abdominal maxima de forma
repetitiva, como atletismo, artes marciais,
fisiculturismo, basquete, futebol, aumentam
a ocorréncia de IU.

O esportista pode ficar incontinente devido o aumento da pressao
intra-abdominal, que pode causar um impacto sobre o assoalho
pélvico de trés a quatro vezes mais que o peso do atleta.

Homens e mulheres que praticam esportes € nao fazem exercicios
de prevencao da incontinéncia urinaria podem passar por esta

condigao.

L~
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OPCOES DE
TRATAMENTO



Ap6s o diagnoéstico e a identificacao da causa e do tipo da perda
urinaria, podera ser decidido qual € o melhor tratamento. Pessoas que
tém incontinéncia urinaria podem realizar a fisioterapia pélvica, que € um
tratamento simples, de baixo custo e n&o invasivo.

PRINCIPAIS TECNICAS DE FISIOTERAPIA PELVICA

e Treinamento dos misculos do assoalho pélvico — S50 exercicios
especificos para que o paciente fortaleca os musculos e realize um
treino individualizado para a disfungéo.

¢ Biofeedback eletromiografico — O aparelho permite leitura e
interpretagao em tempo real da atividade elétrica das fibras musculares
do assoalho pélvico por meio de sinais auditivos e ou visuais. A técnica
permite que o paciente identifique os musculos a serem trabalhados,
restabelecendo a coordenacao e o controle motor voluntario.

e Eletroestimulacdo - Utilizada para o tratamento de pacientes que
apresentam sintomas de urgéncia miccional.

e Em gestantes — O tratamento € baseado em mudancas no estilo de
vida e no melhor controle da urina. Com indicagao médica, é possivel
realizar exercicios do assoalho pélvico (ver pagina 22) para fortalecer
0s musculos do assoalho pélvico.

Dependendo dos sintomas apresentados pela incontinéncia urinaria,
o0 médico podera optar pelo tratamento farmacoldgico, ou seja, via
medicamentos.

Outra opgéo séo as cirurgias minimamente invasivas para reestabelecer e
reforcar os ligamentos que sustentam a uretra, promovendo o seu fechamento
durante algum esforco. Nos casos graves, o tratamento recomendado € a
colocagao de uma prétese, chamada esfincter urinario artificial.
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FISIOTERAPIA DO
ASSOALHO PELVICO



Esse treinamento & baseado em exercicios para fortalecer e melhorar a
coordenacao dos musculos do assoalho pélvico, previnindo ou melhorando
as disfuncdes nessa regiao.

E muito utilizado em casos de incontinéncia urinaria, incontinéncia fecal e
disfuncdes pélvicas, tanto em homens quanto em mulheres.

Os exercicios do assoalho pélvico na gravidez servem para prevenir ou
combater a U, que € muito frequente neste periodo devido ao crescimento
do utero e do estiramento do perineo.

E importante buscar um fisioterapeuta para realizar os exercicios da forma correta.

COMO FAZER 0S EXERCICIOS

y ﬁ Deitado
Deite-se de barriga para cima, com os joelhos dobrados e pés

’ﬂ apoiados no chao. Contraia os musculos do assoalho pélvico por
5 segundos, sem forcar a barriga, bumbum e coxas. Relaxe por 5
segundos. Repita 10 vezes.

Sentado

Sente-se e deixe 0s pés paralelos e afastados. Contraia os
musculos do assoalho pélvico por 5 segundos, sem forcar a
barriga, bumbum e coxas. Relaxe por 5 segundos. Repita 10 vezes.
Tenha cuidado com a postura. Essa opcao permite que vocé faca
——  0s exercicios enquanto dirige, em casa ou até mesmo no trabalho.

. r'4
Em pé
E realizado da mesma forma que os outros: contraia os misculos
do assoalho pélvico por 5 segundos sem forcar a barriga,
bumbum e coxas. Relaxe por 5 segundos. Repita 10 vezes. Tenha
cuidado com a postura.
Atencao

Ao realizar os exercicios, lembre-se que a contragdo do assoalho pélvico deve ocorrer durante a
expiracdo da respiracdo. Ndo esqueca de repetir a série 3 vezes ao dia, sempre com a bexiga vazia.

L~
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CONTROLE E PREVINA A INCONTINENCIA URINARIA!
%

Controle a ingestao de liquidos a noite

Regule os intervalos entre as idas
do banheiro para urinar

Tenha uma alimentacao saudavel
com bastante fibras

Realize atividade fisica e evite a obesidade

Reconheca os fatores que causam a IU, como uso de remédios
diuréticos ou problemas de locomogao em idosos

Procure um fisioterapeuta pélvico para trabalhar o
assoalho pélvico.

Nao deixe que a IU atrapalhe sua vida. Procure um médico para identificar
a condicao e indicar o melhor tratamento. Existern hoje em dia no mercado
diversos produtos, como fraldas, absorventes e roupas intimas descartaveis
que auxiliam a conviver com a incontinéncia urinaria sem impactar o seu
dia-a-dia, mantendo sua discricao, limpeza e conforto.
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Instituto Lado a Lado pela Vida

www.ladoaladopelavida.org.br
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