Incontinéncia Urinaria

Orientacdes gerais

Evite beber muita agua quando nao houver banheiro disponivel;
Evite bebidas alcodlicas;

Evite bebidas com cafeina;

Veja se esta com constipacgao (dificuldade para evacuar), pois esse
guadro pode contribuir para a incontinéncia;

Cuide da higiene intima;

Mantenha bom peso corporal;

Estabeleca horarios fixos para urinar pode ajudar em alguns casos;
Realize exercicios de fortalecimento da musculatura pélvica, que
podem ser prescritos por médico ou fisioterapeuta;

Avalie uso de absorventes;

Acompanhe quadros que piorem a incontinéncia, como a diabetes e a
insuficiéncia cardiaca.



