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Saiba como evitar a incontinéncia urinaria

Algumas mudangas em habitos do nosso cotidiano podem ser
essenciais para auxiliar na prevencao de escapes de urina
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De acordo com estudos realizados, a perda involuntéria de urina ocorre com mais frequéncia entre
as mulheres: a cada trés, acima dos 40 anos, pelo menos uma ja teve ou ainda tera escapes de

urina. Sao diversos os fatores que podem contribuir para o aumento na incidéncia dos escapes
como, por exemplo, a menopausa ou a realizacao de diversos partos.

Os tipos de incontinéncia urinaria mais frequentes na mulher, séo:

De esforgo, relacionada a atos como tossir, espirrar, erguer coisas pesadas, cComo sugere seu nome;
De urgéncia, a perda involuntéria de urina, que é acompanhada de uma sensacéo forte e urgente de
elimina-la;

Mista, a combinacao da incontinéncia urinaria de esfor¢o e a incontinéncia de urgéncia, que se
apresenta com escape de urina ao tossir, rir etc., além de um aumento na frequéncia urinaria e na
urgéncia;

Apesar de ndo ser uma condi¢do grave, a incontinéncia urinéria pode causar muito incbmodo.
Segundo Maria Alice Lelis, especialista em incontinéncia urinaria, e consultora da SCA no Brasil,

alguns cuidados e habitos podem auxiliar na prevencao:

*Pratique exercicios que fortalecam os musculos pélvicos, sdo eles que sustentam a bexiga e
auxiliam a evitar os escapes de urina,

*Fique atento ao seu peso, pois a obesidade propicia a incontinéncia;

*Pratique exercicios fisicos apenas com auxilio de um profissional, esfor¢o ou peso demasiado pode
prejudicar o assoalho pélvico;

*Redobre os cuidados durante a gravidez e pratique exercicios pélvicos, muitas mulheres nessa



condig&o desenvolvem incontinéncia urinaria devido ao aumento do volume abdominal, que
pressiona o assoalho pélvico;

*Figue atento aos alimentos diuréticos, é importante observar se a frequéncia de urina aumenta ao
consumi-los;

*Nao fique longos periodos sem urinar;

*Evite fumar, pois a nicotina causa irritacdo na superficie da bexiga.

Ao observar escapes de urina, é indispensavel realizar uma avaliacdo médica, para que seja
possivel diagnosticar o tipo de incontinéncia urinéria e determinar o tratamento necessario. Mas

também é importante adotar medidas preventivas, criar habitos mais saudaveis e ndo ter vergonha
de falar sobre o assunto.

Sobre a marca TENA

Com mais de 51 anos de experiéncia, a TENA, que faz parte do Grupo SCA, é lider mundial em
produtos e servicos relacionados a incontinéncia urindria, tanto para cuidado domiciliar como para
servicos de saude. Esta presente em 90 paises: na Europa, € lider consolidada de mercado, esta em
constante crescimento nos EUA, na América Latina, no Médio Oriente, na india e, em outros paises
em desenvolvimento, a marca esta em expansao. A marca TENA esta na vanguarda do
desenvolvimento de produtos que satisfazem as necessidades de individuos, prestadores de
cuidados clinicos e servigos de saude em todo 0 mundo. Como o maior proprietario florestal privado
da Europa, o Grupo SCA coloca énfase consideravel no cultivo da florestal sustentavel. O Grupo
conta com cerca de 36.000 funcionérios. A SCA foi fundada em 1929, tem sua sede em Estocolmo,
na Suécia, e esta listada na NASDAQ OMX Stockholm.
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