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Treino vesical

Um Guia para as Mulheres

0 que é o treino vesical?

Como posso readquirir o controle sobre a
minha bexiga?

Como posso diminuir a frequéncia miccional?
Como posso controlar os episédios de urgéncia
e de incontinéncia urinaria de esforc¢o?

Qual a taxa de sucesso do treino vesical?

Introducio

Muitas mulheres apresentam queixas relacionadas com a
bexiga ao longo da vida. A frequéncia miccional, a urgéncia
e a incontinéncia urindria de urgéncia estdo entre os sinto-
mas mais comuns.

Frequéncia miccional significa que a pessoa urina mais do
que sete vezes durante o periodo em que esta acordada. A
nocturia refere-se ao facto da pessoa acordar mais do que
uma vez para para ir urinar durante a noite. Urgéncia é o de-
sejo subito e imperioso de urinar, de tal forma que a pessoa
precisa de ir IMEDIATAMENTE a casa de banho. Incontinén-
cia urinaria de urgéncia é a perda involuntaria de urina pre-
cedida pela urgéncia miccional.

0 que é treino vesical?

O treino vesical tem como objectivo ensinar a pessoa a
readquirir o controle sobre o reflexo da mic¢do. Pesquisas
demonstraram que muitas mulheres deixam de experimen-
tar episddios de urgéncia, incontinéncia urinaria de urgén-
cia e de aumento da frequéncia urinaria com o treino vesical

Como readquirir o controle sobre a bexiga?

1. O treino vesical ajuda a aumentar o intervalo entre
as micgdes, bem como controlar urgéncia urinaria de
modo a que a pessoa volte a ter controle sobre a sua
bexiga.

2. Uma parte importante do treino vesical é aprender
a entender as mensagens enviadas pela bexiga, dife-
renciando entre aquelas que sdo importantes as que
devem ser ignoradas. O treino vesical também ajuda a
reconhecer quando a bexiga esta cheia e quando nao
esta.

3. Deve ser ressaltado que readquirir o controle sobre
a micg¢do leva tempo e sera necessario paciéncia, es-
forgo e disciplina. De modo geral a melhoria dos sin-
tomas vai demorar no minimo duas semanas para
comecar a ser apercebido e o controle vesical s6 deve
ocorrer apds trés meses ou mais.

Como controlar a frequéncia urinaria?
A. Analise o seu diario miccional. Quantas vezes neces-
sita de urinar durante o dia? Se o intervalo entre as

mic¢des for menor que duas a trés horas, deve ten-
tar aumentar esse intervalo aos poucos. Um exemplo
serd: se necessita urinar a cada hora, experimente
aumentar esse intervalo inicialmente em quinze
minutos. Caso ocorra urgéncia micccional antes do
intervalo estabelecido, adopte algumas das estraté-
gias que vamos ensinar para controlar os sintomas e
conseguir alcancar o seu objetivo.

B. Se o intervalo inicialmente estabelecido for alcan-
¢ado, mantenha-o durante trés a quatro dias e au-
mente novamente o intervalo. O objectivo é alcancar
um intervalo confortavel durante o dia de duas a trés
horas entre as micgdes.

C. Evite ir a casa de banho urinar de forma profilatica.
Um exemplo sera: quando se interroga se se precisa
deir acasa de banho ao sair de casa - se foi ha vinte
minutos, talvez ndo ha necessidade de ir novamente.

Bexiga normal, parcialmente cheia e relaxada

Ureter

utero

uretra

A bexiga normal suporta confortavelmente 400 ml, o
equivalente a dois copos cheios

Como controlar a urgéncia urinaria e a incon-tinéncia
urinaria de urgéncia?

Tente as estratégias e descubra quais as que funcionam
melhor

1. Tente com forga os musculos do perineo e durante o
maximo tempo possivel, até que a sensacdo de urgén-
cia urinaria desapareca (contragdo lenta, forte e

Bexiga hiperactiva, parcialmente cheia, porém contraindo-
se e ocasionando perda involuntdria de urina
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mantida). Ao contrair os musculos do perineo ajuda a
manter a uretra fechada e consequentemente previne
aperda de urina

2. Tente contrair rapidamente e com for¢a os musculos
do perineo e a seguir relaxar. Repita as contracgdes
varias vezes, até controlar a urgéncia urinaria. Para
algumas pessoas, varias contragdes rapidas e fortes
funcionam melhor do que uma contrac¢ao mantida.

3. Tente manter a regido do perineo sob pressdo. Pode
conseguir este efeito cruzando-se as pernas ou
sentando-se numa superficie dura. O cérebro vai in-
terpretar que a saida da bexiga esta fechada e queo
esvaziamento deve ser adiado

4. Tente distraia a sua mente contando por exemplo de
100 a zero

5. Tente mudar de posi¢do - em alguns casos, inclinar-
se para frente diminui a sensacdo de urgéncia

6. Procure ndo caminhar, mantenha-se no mesmo lugar,
até passar a urgéncia urindaria

7. Procure ndo movimentos bruscos podem fazer piorar
a urgéncia urinaria

Antes de comecar

1. O primeiro passo é afastar a possibilidade do
sintomas serem causados por uma infec¢ido
urindria, através de exames de urina solicitados
pelo seu médico.

2. O préximo passo é preencher um diario miccio-
nal, ferramenta que permite avaliar o nimero de
micgdes, quantidade e tipo de liquidos ingeridos
bem como os episddios de urgéncia e de incon-
tinéncia urinaria de urgéncia. Geralmente real-
iza-se um diario miccional antes e um depois do
tratamento para avaliar os efeitos da terapéu-
tica instituida

Qual a taxa de sucesso do treino vesical?

O treino vesical (associados com os exercicios perineais,
quando indicados) beneficia uma em cada duas a trés mul-
heres com urgéncia urindria e a incontinéncia urinaria de
urgéncia. Entretanto, salientado que tais habitos e estraté-
gias devem ser mantidos durante toda a vida

Dicas adicionais para ajudar no controle vesical

A obesidade, a obstipacdo e a tosse cronica(asma, bronquite)
podem piorar de forma significativa a perda de urina e por-
tanto estas condicbes clinicas devem estar controladas.
Alguns medicamentos também podem piorar os sintomas.
Tais medicamentos devem ser evitados, se possivel, e so-
mente tomados com autorizacao médica

1. Procure ingerir liquidos em pequenas quantidades ao
longo de todo o dia. A ingestdo em grande quantidade
de liquido aumenta o risco de ir urgentemente a casa
de banho.

2. Algumas bebidas podem irritar a sua bexiga. Evite

bebidas alcodlicas e aquelas que contenham cafeina
(chas, refrigerantes do tipo cola, achocolatados e en-
ergéticos). Tais bebidas parecem irritar as paredes
vesicais causando um agravamento dos sintomas em
algumas pessoas. Tente reduzir a ingesta de bebidas
que contenham cafeina para 1 ou 2 copos por dia

3. Evite ingerir liquidos duas horas antes de se deitar
para dormir. A no periodo aumenta o risco de vir acor-
dar a noite para urinar.

Para outras informagdes referentes ao didrio miccional ou
para imprimir um modelo, clique em www.iuga.org

Drink Urine Urge

Leakage&  Pad Under- Outer
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Exemplo de Diario Miccional
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