Sintomas e solucoes
para a incontinéncia urinaria

As mulheres sdo mais propensas a sofrer de
incontinéncia do que os homens. As alteracoes no estilo
de vida e os exercicios para fortalecer os musculos
pélvicos sao os primeiros tratamentos.
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A incontinéncia é vista, muitas vezes, como uma consequéncia natural do avangar
da idade. Por isso, nao é combatida aos primeiros sintomas e a sua prevaléncia -
calculada entre 30% e 60% da popula¢ao feminina - pode ser subestimada. Mas

ha que atuar quanto antes, porque existe tratamento para a maioria das situagdes.

A incontinéncia significa perda involuntaria de urina. Ha trés tipos: a
incontinéncia urinaria de esfor¢o ou stresse, a de urgéncia e a mista. A primeira
surge aquando de um esfor¢o quotidiano: a pressao abdominal aumenta e o
esfincter, valvula responsavel por manter a urina na bexiga, perde a for¢a e deixa
escapar liquido. A perda pode acontecer quando a mulher se levanta, ri, faz
exercicio, espirra ou tosse. Na incontinéncia urinaria de urgéncia, a bexiga contrai-
se de forma anormal e espontanea durante o seu enchimento, criando a
necessidade urgente de urinar. Esta sensacao é progressivamente mais forte e
muito dificil de ignorar e provoca perdas involuntarias. A combinacao dos
sintomas da incontinéncia de esfor¢o com os da de urgéncia origina a chamada
incontinéncia urinaria mista.

As perdas podem provocar irritacdes na pele, tlceras por pressao e infecoes
urindrias, mas as consequéncias mais importantes sio psicoldgicas e sociais.
Nao sendo tratado, o problema da azo a vergonha, baixa autoestima e depressao.
Ha uma tendéncia para restringir as interagdes sociais, a atividade fisica e as

relacdes sexuais, reduzindo a qualidade de vida.



Alterar o estilo de vida

As primeiras medidas deverdo apontar para a resolucao de situacdes que
favorecem as perdas involuntarias. Por exemplo, se a balanca indicar quilos a
mais, o primeiro passo é perder peso. O excesso de peso aumenta a pressao intra-
abdominal e altera o funcionamento do organismo. Nos obesos, o risco de

incontinéncia é duas vezes maior do que em pessoas sem peso a mais.

Se consome liquidos em abundancia, pode moderar: ndo precisa de exceder os
dois litros diarios, incluindo alimentos como leite e sopa. Ndo é aconselhavel
consumir muito menos, porque o baixo consumo leva a producao de urina muito
concentrada, que irrita a bexiga e causa sintomas de hiperatividade desta. Para
evitar levantar-se durante a noite, reduza a ingestdo antes de se deitar. As bebidas

gaseificadas e as que contém alcool ou cafeina aumentam as micgoes.

Os exercicios de Kegel sao conhecidos por fortalecerem os misculos pélvicos,
0 que permite controlar melhor o esfincter. Consistem na contracdao daqueles
musculos durante 8 a 10 segundos, em ciclos de 8 a 12 vezes, por trés ocasioes
diarias. Se ndo consegue isolar ou contrair os musculos pélvicos, ndo desista. Pode,

por exemplo, recorrer a ginastica supervisionada por um especialista.

Se sofre de incontinéncia de urgéncia, pode apostar no treino da bexiga: mantenha
um registo diario do tempo entre mic¢des e tenha como referéncia o intervalo mais
pequeno. Se sentir necessidade de urinar antes, respire fundo, contraia os
musculos e tente pensar noutra coisa. A ideia é ir aumentando o intervalo.

Medicamentos para a incontinéncia

A taxa de sucesso dos medicamentos é baixa (inferior a 20%) e, como todos os
farmacos, apresentam efeitos secundarios. Chamam-se anticolinérgicos e
funcionam como bloqueadores dos recetores de colinérgio ou de acetilcolina,
localizados nos musculos da bexiga. Ao bloquearem a ligacdo destes
neurotransmissores, os fairmacos inibem a contragdo involuntaria do musculo
vesical. Deste modo, o intervalo entre mic¢des aumenta, reduzindo os episoédios de
urgéncia e incontinéncia. E por esta razdo que os anticolinérgicos apenas estdo
indicados para o tratamento da incontinéncia urinaria de urgéncia ou da sindrome
de bexiga hiperativa.



Entre 30% e 90% das mulheres abandonam a terapia com medicamentos no
periodo de um ano. Os efeitos adversos, como boca seca, obstipacao, olhos secos,
aumento da frequéncia cardiaca, confusao ou perturbacio da memdria,

pesam na decisdo de abandonar o tratamento.

Outras solucoes para perdas de urina

Ja ouviu falar de botox? Ndo tem apenas aplicacdo na area da estética.
Considerando que esta toxina tem a capacidade de paralisar musculos
temporariamente, pode ser administrada em pessoas com incontinéncia de
urgéncia ou bexiga hiperativa, através de injecao no musculo da bexiga. Apesar de
eficaz, o tratamento nio é isento de riscos. E comum a ocorréncia de retencoes
urindrias que evoluem para infe¢des, obrigando ao uso de um cateter para

esvaziar a bexiga varias vezes ao dia.

Uma alternativa é a neuromodulacao sacral, que consiste na implantacao de um
aparelho semelhante a um pacemaker na parte superior da nadega. Este
estimulador elétrico do nervo sacral apenas é recomendado no tratamento da
bexiga hiperativa. Pode ocorrer dor no local do implante, infecao ou deslocamento

do aparelho.

A estimulacgao elétrica do nervo tibial também pode ser efetuada através de uma
agulha, por onde passa a corrente elétrica, aplicada no tornozelo durante 30
minutos. Trata-se de uma terapia prolongada (no minimo, uma vez por semana
durante 12 semanas), também aplicavel a bexiga hiperativa, que requer
disponibilidade. Quando os sintomas sao severos e ndo respondem aos restantes
tratamentos, a cirurgia pode ser uma opg¢ao.
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