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Aquela
gargalhada solta
vira € mexe vem
acompanhada de
uma escapadela
de xixi. Ou um
esforco mais
concentrado

na academia
molha a roupa,
mas nao € Suor...
Ja aconteceu
com VOCE?
Fique alerta.
Esses podem

ser sinais de
incontinéncia
urinaria, que, sim,
também afeta
mulheres jovens
por ADRIANA TOLEDO
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e vocé acha que a disfungo é
exclusividade de mulheres ma-
duras e nem da bola para o
assunto, mude ja sua linha de
pensamento. Entre as mais novas, ela é
mais comum do que se imagina. Ocorre
que, no inicio, os sinais sdo sutis e con-
sistem em pequenos, digamos, deslizes
na hora de tossir ou fazer um pouco de
forca. Mas é justamente nessa fase que
os tratamentos sdo simples e eficazes
e podem evitar que o problema evolua,
comprometendo a qualidade de vida.
Tamanha é a importincia de reverter a
encrenca precocemente, ou, melhor ain-
da, de impedir que ela dé as
caras, que o assunto mobilizou
cientistas da Universidade de
Otago, na Nova Zelindia. Eles
acabaram de revisar 15 estudos
envolvendo 6 181 mulheres
jovens que ja tinham passado
por uma gravidez, em busca

As mulheres
tam duas
vezes
mais
chances

de apresentar

o parto”, completa. Resultado: as estru-
turas responsiveis por controlar a mic-
cdo ficam frégeis, perdendo parte de sua
funcdo. E, claro, quanto maior o nimero
de gestagdes, maior a chance de a incon-
tinéncia progredir. Felizmente, hd como
prevenir as conseqiiéncias. “Concluimos
que exercicios especificos de contragdo e
relaxamento dessa musculatura reduzem
pela metade a ocorréncia de incontinén-
cia nas futuras mamaes”, diz Jean (leia
mais nas paginas seguintes).

Quem nio tem filhos também precisa
ficar alerta. Sim, as gestagdes sdo o prin-
cipal fator desencadeante, mas hd outros
gatilhos capazes de deflagrar
a chateacdo. “Traumas na co-
luna, como pancadas em aci-
dentes, as vezes atingem 08
nervos da bexiga, reduzindo
sua sensibilidade”, exempli-
fica o ginecologista Edilson
Ogeda, do Hospital Samarita-

de uma soluciio para a inconti-  jpcontinéncia 1o, em Sao Paulo. “O mesmo

néncia. Ndo a toa. “Até 3?‘?{6 das urinria do que vale para doengas neurolégi-

gestantes sofrem de episodios cas, que podem atrapalhar os
os homens

de escape de urina, que, mui-
tas vezes, persistem apés darem 2 luz”,
afirma o urologista Fernando Almeida,
da Universidade Federal de Sdo Paulo.
A autora da pesquisa neozelandesa, Jean
Hay-Smith, explica o motivo. “O peso e o
tamanho do bebé sobrecarregam a cha-
mada musculatura do assoalho pélvico,
responsavel por controlar a saida da urina.
Sem contar que o parto provoca traumas
ali, principalmente quando é normal”, diz.

A cesirea também representa riscos,
embora menores, porque as contragoes €
o encaixe do bebé que precedem a cirur-
gia por si s6s causam impacto na regido.
“Além disso, as mudancas hormonais da
gestacdo alteram os tecidos, deixando-os
mais el4sticos para preparar o corpo para

comandos cerebrais respon-
saveis por ordenar a micgao”, conclui.
Manter a silhueta também tem seu pre-
co. As pessoas que abusam dos exercicios
fisicos precisam ficar ainda mais de olho
na musculatura pélvica. Excesso de abdo-
minais pode deixa-la flicida. “Ja esportes
como o judé, o atletismo e o volei, consi-
derados de alto impacto, as vezes deslo-
cam a bexiga para baixo, for¢ando o asso-
alho”, alerta a ginecologista Ivani Kehdi,
do Hospital S3o Luiz, em S3o Paulo.
(veja o infogrdfico na pdgina 43) Toda mu-
lher pode ainda sofrer de incontinéncia
provocada por inflamagGes ou infecgBes
urinarias, mas ai ela costuma ser transi-
téria. Conheca, a seguir, a melhor forma
de prevenir ou reverter a disfuncdo. »
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MEDICINA

SEM PASSAR
POR SAIA-JUSTA

Algumas atitudes ajudam
a evitar momentos
de aperto. Confira!

Se o xixi molhou a
roupa, habitos simples
minimizam as chances de
isso voltar a acontecer.
“Programe-se para ir
ao banheiro com alguma
periodicidade — a cada
duas horas, por exemplo.
Nao espere sentir
vontade”, aconselha
o urologista Cristiano
Gomes, do Hospital
Sirio-Libanés, em
Sao Paulo. Maneire
nos liquidos. Isso nao
significa, em hipétese
alguma, deixar de
bebé-los. A dica é
conter excessos. Também
tente carregar menos
peso. “Procure um
especialista e verifique
se o seu intestino esta
em ordem”, sugere,
ainda, o médico. Por
fim, se o incGmodo
é freqiiente, “evite
modalidades esportivas
muito impactantes, como
atletismo, ginastica
olimpica, basquete
e judd”, diz lvani.
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Antes de tudo, é importante entender o
que acontece no organismo quando o tal
assoalho pélvico é prejudicado. Em con-
dicdes normais, a urina é armazenada na
bexiga. Quando esse reservatério natural
fica cheio, ele se esvazia por meio de um
canal, a uretra. Ela, por sua vez, possui
musculos que se contraem e relaxam,
atuando como uma torneira que abre e
fecha, para reter ou expulsar o liquido.
Acontece que, algumas vezes, esses teci-
dos estdo fora de forma e ndo funcionam
a contento, deixando o xixi vazar.

A melhor maneira de evitar que isso
ocorra é se antecipar, combatendo os fa-
tores que colaboram com a in-
continéncia. A obesidade é um
deles. “Além da sobrecarga pro-
movida pelo excesso de peso, a

pe 10
a 56% das

co. “Caso seja necessério tirar a prova dos
nove, lancamos mao do teste urodindmi-
co”, conta o urologista Cristiano Gomes,
do Hospital Sirio-Libanés, em Sao Paulo.
Durante esse exame, o médico solicita que
se facam manobras de esforco enquanto
uma sonda registra o processo de esva-
ziamento da bexiga, o fluxo, a pressdo e
a velocidade dos jatos de urina. Uma vez
detectada a incontinéncia, & hora de partir
para o tratamento.

_+-Em estégio inicial, os exercicios de fisio-
terapia s3o a melhor pedida. “Podemos
recorrer 2 estimulacio elétrica para forta-
lecer os musculos de forma passiva. Ha

também o biofeedback, técni-

ca em se pede ao paciente que
contraia e relaxe os musculos
enquanto os registros desses

propria gordura se infiltra nos mulheres movimentos sdo visualizados
miisculos locais, tornando-os enfrentam na tela de um computador.
mais fracos”, explica o urologis- episodios Assim, ele passa a ter cons-
ta Jodo Luiz Amaro, da Universi- de perda ciénda do funcionamento

dade Estadual Paulista, a Unesp,
em Botucatu, no interior de Sao
Paulo. Para os diabéticos, o risco
da disfuncio é mais um motivo
para controlar a doenca. “Taxas
de glicose descontroladas dani-
ficam os nervos da bexiga, contribuindo
para o problema”, afirma Ogeda.

Quem fuma, por sua vez, deve apagar
o vidio. “O cigarro geralmente vem acom-
panhado de tosse. E, ao tossir, vocé exerce
pressdo no assoalho pélvico. Sem contar
que o tabaco compromete a oxigenacdo
dos tecidos e, conseqiientemente, sua fun-
¢do”, afirma Ivani. Segundo ela, a consti-
pacdo pode ser outra agravante e deve ser
tratada, ja que o esforo para fazer o intes-
tino funcionar costuma forcar de um jeito
indevido a musculatura vizinha.

Se, apesar de tantos cuidados, a goteira
continuar pingando — mesmo que dis-
cretamente —, ndo ignore o fato. Procure
um especialista. As vezes, um mero exame
clinico é suficiente para fazer o diagnésti-

urinaria entre

a adolescéncia
e 0 inicio da
menopausa

dessa musculatura”, explica
Ivani. E, finalmente, exis-
tem exercicios especificos
de contracio e relaxamento,
uma espécie de musculagio
para o assoalho pélvico. Ali-
is, eles também funcionam como um
excelente método preventivo. “Sao reco-
mendados principalmente para as atle-
tas, para as mulheres que tiveram filhos
ou que pretendem té-los e para aquelas
cuja atividade exige certo esforco, caso de
donas-de-casa que se dedicam a faxina”,
completa Ivani. Quer um estimulo? Esses
exercicios também ajudam a melhorar o
desempenho sexual, ja que estamos falan-
do de mtsculos que circundam a vagina e
colaboram para um atrito prazeroso.

Diante de medidas t3o simples, o gran-
de erro é esperar que o problema evolua a
ponto de causar desconforto e constrangi-
mento. Isso fatalmente levard a um trata-
mento mais invasivo. Em portugués claro:
a uma cirurgia. N3o perca tempo!
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SOB PRESSAO

0 que acontece no organismo da mulher incontinente em algumas situacoes de esforco

By
N\

TOSSE

Ela nada mais € do que um reflexo

expelir residuos intrusos do sistema respiratorio. "0
diafragma, musculo localizado entre o térax e o abdomen,

se contrai e exerce pressao nos pulm

a expulsao do ar”, explica o fisiologista Paulo Zogaib, da
Universidade Federal de Sao Paulo, a Unifesp. Ao mesmo
tempo, ele também pressiona a regiao abdominal,
causando impacto no assoalho pélvico. Resultado: se

ele ja esta flacido, as vezes fica difici

“Quando agachamos, fiexionamos

os quadris ¢ os joelhos e abrimos as
a0, a musculatura

pernas. Nessa posicao
do assoalho pélvico fica relaxada
e alongada, o que reduz a forca de
contencao da urina”, ensina Paulo
Zogaib. Se o assoalho, portanto,
nao esta 100% tonificado...

do organismo para

oes para estimular

| segurar o Xixi.

CORRIDA 3 :
0 maior problema € o impacto que

a pressionarem o assoalho pélvico”
casos, a bexiga chega a descer, apertando a uretra e impedindo

a atividade exerce no corpo.
“Durante a corrida, a agdo da gravidade leva o intestino e a bexiga

", afirma Zogaib. “Em alguns

que ela faca a contencao adequadamente”, completa. Outros
exercicios fisicos também podem levar ao descontrole urinario.

“Durante a pratica do atletismo, do basquete; do volei e do juds,

a forga do corpo sobre o solo corresponde a até quatro vezes

0 peso da pessoa”, diz lvani. Ja 0 s

alto chega a multiplica-lo

por 12. Af, nao ha assoalho fraco que suporte. >




