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INCONTINENCIA URINARIA

Por Enf. Joana Teixeira

O QUE E, TRATAMENTOS E CUIDADOS P oo

O que é a Incontinéncia urinaria?
Aincontinéncia urindria é uma situagao patoldgica muito mais comum do que imaginamos. Resulta da incapacidade em armazenar e controlar a saida da
urina, ou seja, é caraterizada por perdas urinarias involuntarias, que podem ser muito ocasionais e ligeiras, ou perdas mais regulares e graves.

Quais os tratamentos disponiveis para a incontinéncia urinaria?

Os doentes devem procurar ajuda e perceber que a incontinéncia urinaria corresponde a uma situacao clinica, com tratamento, sobretudo se
abordada na fase inicial. Pode ser tratada através do uso de medicamentos, fisioterapia, cirurgia ou de uma combinacdo entre estas modalidades.
O tratamento ideal depende da analise minuciosa do problema, de forma individualizada, e varia, de acordo com a natureza especifica do problema.

O tratamento cirdrgico desempenha um papel preponderante na incontinéncia urinaria de esforco, tanto na mulher, como no homem. A cura da
incontinéncia urindria de esforco é possivel em cerca de 90% dos casos. As alteragdes comportamentais necessarias, principalmente na incontinén-
cia por imperiosidade, passam por um controlo da ingestao de liquidos, pela exclusao de alimentos excitantes para a bexiga, como, por exemplo,
a cafeina, pela mic¢do temporizada ou pela miccao diferida, consoante a gravidade da doenca e a autonomia do doente.

Consultar o médico para iniciar um tratamento é o primeiro passo para conseguir atenuar as perdas de urina. O médico é a pessoa mais indicada
para definir o o tratamento ou a combinacdo de exercicios a seguir.
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Dicas para lidar com a Incontinéncia urinaria.

> Perca peso: carregar excesso de gordura na regido abdominal coloca pressao adicional na bexiga e aumenta o esfor¢co dos musculos da bacia.

> Ndo fume: a nicotina pode irritar a bexiga e a tosse pode contribuir para a incontinéncia de esforco.

> Urine antes de sair de casa.

> Esvazie bem a bexiga: depois de urinar, levante-se e sente-se de novo. Ai, incline-se para frente, o que vai comprimir o seu abdémen e colocar
pressdo sobre a bexiga, para ajudar a esvazia-la completamente.

> Use roupas faceis de tirar: macacées, jardineiras, podem atrapalhar quando estiver com vontade de urinar. Use roupas faceis de desapertar. E bom
ter sempre uma roupa extra para trocar, caso aconteca um acidente.

> Evite bebidas e alimentos que irritam a bexiga: a cafeina e alguns componentes do café podem irritar a bexiga. O cha é um diurético que contribui
para a perda de liquidos, através da urina e também causa irritacdo na bexiga. Também as frutas citricas, refrigerantes e bebidas gaseificadas e
alcodlicas provocam irritagdo.

» Escolha bebidas, como sumo de uva, amora, cereja e maga, que ndo irritam a bexiga e podem ajudar a reduzir o cheiro da urina.

> Para ver se a sua incontinéncia melhora, tente reduzir a ingestao dos seguintes alimentos: comidas temperadas, e temperos fortes (caril e pimenta),
comidas com tomate, aclcares (mel, xarope e chocolates).

> Mantenha-se hidratado: quanto menos bebe, menos quer urinar, certo? Infelizmente, essa estratégia, além de ser prejudicial a saude, ndo é muito
eficaz. Em vez de beber menos, beba regularmente durante o dia. Ingerir liquidos em horérios determinados durante o dia vai impedir que sua
bexiga fique cheia demais ou vazia; a irritagdo acontece justamente quando os niveis de fluido estdo altos ou baixos demais. Uma bexiga normal
suporta até dois copos de liquido, enquanto bexigas com problemas suportam, no maximo, meio copo, ou até menos. Se urinar mais durante a
noite, tente reduzir a ingestao de liquidos apds o jantar. Alguns especialistas sugerem uma ingestao de fluidos de seis a oito copos médios por dia.
> Se necessdrio, use pensos absorventes e fraldas descartaveis, bem como, equipamentos externos de contencao de urina, como coletores urinari-
0s. (nos casos do homem).

Cuidar de alguém com Incontinéncia urindria.

Quando se cuida de alguém com incontinéncia urinaria, o mais importante é ndo esquecer que ndo se trata de uma situacao “normal” ou
“inevitavel”. Existem op¢des de prevencao, tratamento, controlo e cura da incontinéncia urinaria, sendo muito importante procurar ajuda profis-
sional o mais rapidamente possivel.

Muitas pessoas consideram que cuidar de alguém com incontinéncia urindria é um dos aspetos mais dificeis na prestacdo de cuidados. A incon-
tinéncia pode ser imprevisivel, aumentar drasticamente o seu volume de trabalho e tornar-se numa situacdo bastante dispendiosa. Muitos presta-
dores de cuidados sentem-se irritados, frustrados, sem auxilio. Nem sempre é facil cuidar de alguém com incontinéncia, mas o conselho e apoio
certos de um profissional de saude podera ajudar a gerir melhor a situacéo.
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