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Quem somos

1.1. O que € 0 PROFISM?
O Projeto de Fisioterapia na Saude da Mulher (PROFISM) foi iniciado em

2012, quando nao existia assisténcia fisioterapéutica a mulheres com disfungoes do
assoalho pélvico na Maternidade Escola Assis Chateaubriand (MEAC). O projeto
surgiu pela parceria entre os profissionais da MEAC e os docentes do Departamento
de Fisioterapia da Universidade Federal do Ceara (UFC), representado pela Profé.
Vilena Figueiredo.

Trata-se de um projeto de extensao universitaria, cadastrado na Pro-Reitoria de
Extensao da UFC, em parceria com o Servico de Fisioterapia Pélvica da MEAC, em
que desenvolvemos atividades de educagao em satde, assisténcia fisioterapéutica, e
também pesquisas, que englobam a prevengao e a reabilitacao, visando otimizar a
assisténcia fisioterapéutica na Saude da Mulher orientada pela associacao do ensino,
pesquisa e extensao.

O PROFISM oferece atendimento a mulheres com disfuncoes do assoalho
pélvico, como incontinéncia urinaria, dor pélvica cronica, disfun¢ao sexual,
sindrome da bexiga dolorosa, prolapso de 6rgaos pélvicos, entre outras. O projeto

tem como objetivo principal a busca pela melhor funcionalidade e qualidade de vida
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1.2. Onde estamos?

O PROFISM atua em parceria com o0 Servigo de Fisioterapia Pélvica/Unidade
de Reabilitacdo e outros profissionais da Maternidade Escola Assis Chateaubriand
(MEAC) com o intuito de prevenir e reabilitar, por meio da educagdo em saude e
assisténcia, buscando a melhor funcionalidade dessas mulheres. Os atendimentos séo
realizados nos ambulatorios de uroginecologia e do adolescente da MEAC e no
Laboratério de Fisioterapia na Satde da Mulher do Departamento de Fisioterapia da

Universidade Federal do Ceara.

Imagem: Jornal o POVO/ NULL.
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1.3. Como ser atendida pelo PROFISM?

Ao se consultar com seu médico(a) na Unidade de Atengao Primaria a Sauade
(UAPS) mais préoxima da sua casa, ele(a) pode fazer um encaminhamento para o
ambulatorio de Ginecologia da MEAC. Apos avaliacao, vocé podera ser encaminhada
para o servigo de Fisioterapia na Saude da Mulher.

No6s atuamos nas disfuncoes do assoalho pélvico, como dor pélvica cronica,
disfun¢des sexuais, incontinéncia urinaria, sindrome da bexiga dolorosa, prolapso de
orgaos pélvicos, entre outras. No momento, os atendimentos ambulatoriais da MEAC

estdo suspensos devido a Pandemia da COVID-19.

Apos 0 retorno, teremos prazer em atendé-la!

Como ser Qtendlda pelo Umdade BGSICG de SGUde Se o médico indicar atendimento especializado,

m REALIZAR A GllNSlllTﬂ MEDICA fornecera encaminhamento para a MEAC.

- -, > Na MEAC a paciente ird passar por uma
y ’ A U BS nova consulta médica, onde poderd ser encaminhada

pora o tratamento fisioterapéutico em saade

da mulher.
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Apés a consulta médica na MEAC, com o B ]
sncaminhamento para o tratamento fisioterapéutiq  APSs esse processo, a paciente tem sua
em mdos, a paciente deve dirigir-se ao guiché Avaliagao Fisioterapéutica marcada e

de marcagdo de consultas, na Maternidade Escolal  © tratamento fisioterapéutico é realizado.
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Autocuidado durante a Pandemia

2.1. Proteja —se da COVID-19

Com a atual situacé@o decorrente da pandemia de COVID-19, houve suspensao
temporaria de todas as atividades presenciais de extensdo, inclusive do PROFISM.
Buscando proteger a todos, trouxemos algumas orientacOes para prevencao da

disseminacao do novo coronavirus:

Sempre UTILIZE MASCARA ao sair de casa! Assim vocé se protege e contribui

com a ndo propagacao do virus!

e LAVE AS MAOS com &gua e sabdo com frequéncia! Em Gltimo caso, se nio

tiver como lavar as méos, use alcool em gel!

e Quando for espirrar ou tossir, leve o antebraco a boca ou nariz! E NAO
ESQUECA DE CONTRAIR O ASSOALHO PELVICO ANTES!

e Respeite 0 DISTANCIAMENTO SOCIAL! Caso precise sair de casa, mantenha

uma distancia de pelo menos 2 metros de outras pessoas.

ol o
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e EVITE TOCAR O ROSTO! Quando vocé encosta suas maos no rosto aumenta

muito as chances de se contaminar e contaminar outras pessoas!

e HIGIENIZE superficies, objetos pessoais (celular, por exemplo) e utensilios
domeésticos, principalmente se tiver contato com outras pessoas! Mantenha 0s

ambientes em casa sempre arejados!

Proteja-se da

Utilize méscara M Y =l Cubra o':orlz coqw °
a0 sair de casa \.,,- cotovelo ao tossir
ou espirrar
Love as m&os
com Ggua e sabdo
com frequéncia .
< é
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2.2. Manutencao de bons habitos durante o
distanciamento social

A manutencdo da salde fisica e mental é indispensavel nesse periodo de
distanciamento social. Veja abaixo alguns habitos que devem ser mantidos no dia a

dia e a importéncia de cada um deles para a saude:

e Hidratacéo
Um ponto fundamental para o funcionamento do nosso corpo é a hidratagdo. A
ingestdo hidrica de pelo menos 2 litros de agua por dia é o recomendado pela
Organizacdo Mundial de Saude. A ingesta hidrica adequada é necessaria para a
regulacdo da temperatura corporal, 0 bom funcionamento dos rins, intestino e sistema

circulatorio.

e Durma bem
A qualidade do sono esta diretamente relacionada a qualidade de vida. As
consequéncias de um sono ruim variam desde ansiedade e estresse (a curto prazo), a
complicacdes cardiovasculares (a longo prazo). Diante disso, o recomendado € ter 8

horas de sono por dia, todos os dias.
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e Atividade fisica
O movimento contribui para que 0 nosso corpo funcione corretamente, pois
melhora nossa imunidade, previne doencgas cronicas, fortalece ossos e musculos, reduz
ansiedade e estresse, aumenta a disposicdo e estimula o convivio social. A
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda pelo menos 150 minutos semanais

de atividade fisica moderada.

e Alimentacéo saudavel
Sabe-se que existe uma relacdo direta entre nutricdo, saude e bem-estar fisico e
mental de um individuo; exemplo disso € o papel fundamental de uma boa alimentacéo
na prevencao e tratamento de doencas, causando melhora na qualidade de vida. Uma
alimentacdo saudavel associada a pratica de atividade fisica ajuda a ter uma vida longa

e saudavel.

A importancia da manuten¢@o de bons habitos na

QUARENTENA
(@ 4 f b
. -
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2.2.1 Alimentacao saudavel

Vocé sabia que existe uma relacdo direta entre nutricdo, satde e bem-estar fisico e

mental?

As pesquisas comprovam que a boa alimentacéo tem um papel fundamental na
prevencdo e no tratamento de doencas. Pensando neste periodo de pandemia, um
grupo de pesquisadores da Universidade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN)
elaborou a cartilha: BENEFICIOS DA ALIMENTACAO PARA REDUZIR A
ANSIEDADE EM TEMPOS DE COVID-109.

Separamos algumas informacdes dessa cartilha para vocés:

e (Garanta a manutencao da saude do seu intestino consumindo alimentos ricos em

probioticos e fibras. Ex.: iogurtes, leite fermentado, frutas, hortalicas e aveia.

e Os carboidratos garantem a nossa producdo de energia. Dessa forma, sua
ingestdo € necessaria, mas sempre com moderacdo. Os carboidratos aumentam
a disponibilidade de serotonina, sendo favoravel para a reducdo da ansiedade.
Ex.: pdo branco, macarrdo, milho, tapioca, arroz branco, batatas, beterraba,

melancia, uvas passas, mel, barra de cereais.

1 Q \.‘O Departamento de
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e O consumo de 6mega-3 também é importante para o bom funcionamento do
nosso corpo, sendo um tipo de gordura benéfica para o organismo. Além disso,
possui capacidade de atenuar as respostas inflamatorias do organismo, através
da reducdo da producdo de citocinas pré-inflamatérias. Ex.: sardinha, atum,

camardo, salmao, cavalinha, linguado, 6leo de canola, linhaca e nozes.

e Vitamina C, E, B6, B9, B12, magnésio e cacau também sédo citados como

benéficos para a reducdo da ansiedade.

e Procure ter uma alimentacao balanceada, rica em vitaminas e minerais, pois sao

indispensaveis para garantir o nosso bem-estar.

ATENCAO: Individuos diabéticos devem procurar um profissional nutricionista

para orientacdes.

Dica de leitura sobre

Alimentacao saudavel

UFW R

\. ) — .'J.~;,¢|'..;zntr,';) de
Vrotism (5 Fisorerepm

FREITAS, Fernanda da Fonseca et al.

Beneficios da Alimentacdo para reduzir a ansiedade em tempos de COVID-19. 2020.
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2.2.2. Cuidados com a saude mental

Como esta a sua saude mental nesse periodo de Pandemia? Separamos algumas dicas

de como lidar de maneira mais saudavel com o distanciamento social:

7 N\
/ \
/ \
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o INTERNET
Nesse momento de crise, 0 ambiente virtual ajuda a manter o contato com a
familia e amigos, 0 que ¢é essencial nesse periodo. Mas, ¢ necessario tomar cuidado
com o excesso de informagdes acerca da pandemia, pois iSso pode aumentar a

ansiedade. Procure também compartilhar histérias positivas e de esperanca.

e ROTINA
Reorganize sua rotina, respeitando suas limitagoes, estado emocional e periodo
de sono. O momento requer adaptagao, nao se cobre tanto. Tente reservar um tempo
do seu dia para o trabalho, pois é importante manter-se ativo e sentir-se util nessa fase.

N&o esqueca de reservar também um tempo para realizar atividades que vocé goste.

®,
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e CUIDE DO CORPO E DA MENTE
Faca atividade fisica regularmente e tente manter uma alimentacao saudavel. E
essencial para a saude mental manter o corpo e a mente ativos. Uma boa dica ¢ praticar

meditacao e atividade fisica que vocé goste e que realize com prazer.

VOCE NAO ESTA SO!
Este periodo é uma oportunidade para praticarmos o autocuidado e o
autoconhecimento, mas nao esqueca que estamos juntos nessa! Demonstre apoio,

empatia e tente ser solidario nesse momento!

Cuidados com a

@ ©
O ___ @
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2.2.3. Orientac0Oes sobre a higiene do sono

Voceé sabia que a qualidade e a duragao do sono sao cruciais para o bem estar fisico e
mental?

A Organizacao Mundial da Saude recomenda que os adultos tenham em média

de sete a nove horas de sono por noite. Quando a quantidade ou a qualidade do sono

esta alterada, pode acontecer perda da produtividade, da concentracao e déficit de

memoria.

Nesse sentido, a higiene do sono consiste no estabelecimento de uma rotina
regular e relaxante para dormir. Separamos algumas dicas para te ajudar a dormir
melhor:

e Tente estabelecer um horario para dormir todos os dias! Seu corpo se preparara
para dormir sempre no mesmo horario.

e Use 0 quarto onde vocé dorme apenas para dormir! Evite comer, estudar ou
trabalhar no ambiente onde vocé dorme.

e Evite assistir TV ou usar aparelhos eletronicos antes de dormir! Isso pode te
deixar agitado (a) e atrapalhar o seu sono.

e Evite ingerir estimulantes como caf¢, chocolate ou bebidas alcodlicas préximo
ao horario de dormir! Eles atrapalham a qualidade do sono.

e Faca refeicoes mais leves, como saladas e legumes, durante o jantar!

16
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Uma temperatura agradavel e um lugar confortavel sao essenciais para que voceé
durma bem!

O ambiente onde vocé dorme deve ser silencioso e com pouca/nenhuma luz!
Ruidos e claridade excessiva levam a um sono ruim.

Exercicios fisicos ajudam muito a ter um sono de qualidade, mas tente pratica-
los em horarios distantes da hora de dormir.

Planeje uma rotina para realizar antes de dormir e tente manté-la! Por exemplo:
escovar os dentes, ler um livro e deitar. Isso diminuira o tempo que vocé espera
0 Sono chegar.

Banhos quentes também ajudam a combater a insonia! Eles ajudam a relaxar o
COrpo e a mente.

So6 tome remédios para dormir se forem orientados pelo seu médico! Procure um

profissional para orienta-la de forma individual.

Higiene do

N
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2.3. Lembre-se de cuidar do seu assoalho pélvico!

Meus atendimentos foram suspensos por causa da pandemia do coronavirus!
E AGORA?
Continue seguindo as orientac6es do seu fisioterapeuta! O autocuidado € muito
importante para esse periodo de distanciamento social ! Reserve algum tempo no seu

dia para cuidar de si e do seu assoalho pélvico.
Aqui estdo algumas dicas para 0 manejo da incontinéncia urinaria:

e Evite 0 excesso de café, chocolate, frutas citricas, pimenta e chas diuréticos! Eles
podem aumentar 0s seus sintomas de urgéncia e causar aumento da frequéncia

urinaria!l

e Beba agua durante o dia e reduza a ingesta de agua pelo menos 3 horas antes de
dormir para evitar os episodios de nocturia (acordar durante a madrugada para

urinar).

Lembre-se de exercitar seu
Assoalho pélvico

/2

R
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e Tente ter controle do seu peso! Apesar desse tempo de pandemia gerar mais
ansiedade, o controle do peso € de extrema necessidade para o tratamento da
incontinéncia urinaria. Quanto maior 0 peso, maior a sobrecarga no assoalho

pélvico.

e Continue realizando os exercicios para o seu assoalho pélvico!

1 9 1\.‘9 Departamento de
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Como evitar infeccio do trato urinario

3.1. Infeccdo do trato urinario

A Infeccao do Trato Urinario (ITU) é definida pela presenca de microorganismos
patogénicos nas vias urinarias inferiores (bexiga e uretra) ou superiores (rins) e tem
como sintomas principais: ardor ou dor ao urinar, urgéncia e aumento da frequéncia
urinaria.

A Sociedade Internacional de Uroginecologia (IUGA) publicou diretrizes para o
manejo de condigoes uroginecologicas nesse periodo de pandemia. Entre as

orientagoes referentes a ITU, estao algumas mudangas nos habitos de vida, como:

e Beber no minimo 1,5 litros de liquido por dia, evitando bebidas com cafeina;

e Evitar passar longos periodos sem urinar;

e Evitar o uso de sabonetes ou sprays perfumados para a higiene intima;

e Urinar apos a relagao sexual, pois as relagoes podem desencadear ITU;

e Apos evacuar, realizar a higiene de forma suave e sempre da frente para tras,
nunca ao contrario;

e Recomenda-se o uso de papel higiénico macio, branco e sem perfumes.

Infecgao

Urindria
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- -

A
v,

frfism FISIOTERAPI

o,
Q O N |/D Departamento de

ﬁroﬁsm SISIOTERAPIA

::::::::::::::::::::::::::




3.2. Higiene Intima

Cuidados com a higiene intima e habitos adequados auxiliam na defesa de todo
0 trato genital contra corrimentos, odores desagradaveis e infecgoes. Daremos

algumas dicas de como higienizar a sua vulva de forma correta para manté-la saudavel:

Higiene
~
e = g
-
(_f‘)(}fis_ln (%) sisioTerapin

e Com certeza voceé sabe que nao higienizar a regiao intima causa problemas. Mas,
sabia que nao devemos higienizar demais? Por isso, busque sempre o “meio

termo”. No clima quente, sugere-se higienizar de uma a trés vezes ao dia.

e Atencao! Faca a higienizacao apenas das estruturas EXTERNAS. Introduzir
agua e/ou outros produtos no interior da vagina (duchas vaginais) pode causar

um desequilibrio na sua flora vaginal, que exerce um efeito protetor dessa regiao.

e Na&o esqueca de secar bem e delicadamente a sua regiao intima apos o banho! A

umidade pode contribuir no aumento da proliferacao bacteriana, fangica e viral.

e Opte por sabonetes liquidos hipoalergénicos com o pH acido variando

entre 4,2 a 5,6. Verifique essa informacdo na embalagem.
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Conheca o assoalho pélvico
4.1. O que é o assoalho pélvico?

O assoalho pélvico (AP) consiste em um conjunto de ossos, musculos,

ligamentos e fascia que revestem a abertura inferior da pelve (bacia).

Oqueéo

ASSOALHO PELVICO?

Toren

Imagem: Gratispng.com

Os elementos que compoem o AP s3o:

e Pelve Ossea: maior mecanismo de transmissio de peso do tronco e membros
superiores para membros inferiores;

e Fascia Endopélvica: rede de tecido conjuntivo que envolve todos os 6rgaos da
pelve e os conecta a musculatura e aos 0ssos da pelve. Ha também um conjunto
de ligamentos que garantem maior estabilidade;

e Musculos do assoalho pélvico: suporte muscular;

e Inervacao da musculatura: responsavel pela transmissao de estimulos motores e
sensitivos;

A funcao fisiologica normal dos orgaos pélvicos depende da integridade
anatomica de todos esses componentes. Os musculos do assoalho pélvico sdo um
conjunto de musculos superficiais e profundos, conhecidos popularmente como
perineo. No entanto, perineo ¢ somente a regiao localizada entre 0 anus e a vagina,
onde se inserem varios

musculos do AP.
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4.2. Quais as funcoes do Assoalho Pélvico?

Os musculos do assoalho pélvico (MAP) tém 3 funcdes principais:

e Funcdo de sustentacdo: dos orgédos pelvicos como bexiga, Utero, reto e intestino.

e Funcdo de continéncia: urinaria e fecal por ser responsavel pelo controle
miccional e evacuatorio.

e Funcdo sexual: os MAP respondem aos estimulos sexuais com aumento da

circulacdo sanguinea local e contrac6es involuntarias durante o orgasmo.

Quando existe alguma deficiéncia nas funcdes dos MAP ocorrem as disfuncdes
do assoalho pélvico, sendo o treinamento dos musculos do assoalho pelvico (TMAP)

a principal intervencéo fisioterapéutica utilizada nestas disfungoes.

Quais as fungdes do

ASSOALHO PELVICO?

~7
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4.3. Como contrair corretamente o Assoalho Pélvico?

Vocé sabe como contrair de forma correta a musculatura do assoalho pélvico?
Antes de realizar o TMAP ¢ fundamental que vocé seja avaliada por um(a)
fisioterapeuta especializado (a) nessa area, ja que cerca de 30% das mulheres néo
conseguem realizar uma contracdo adequada dessa musculatura.

Na sua avaliacdo vocé seré orientada acerca da anatomia, localizacéo e funcgdes
do assoalho pélvico. Em seguida, vocé sera orientada sobre a correta contracdo dos
MAP.

A contracéo pode ser observada quando existe a aproximacao entre a vagina e o
anus e o perineo realiza um movimento para dentro e para cima. Evita-se o uso de
musculaturas acessorias, como gluteos, abdominais e adutores de quadril (muasculos
da coxa).

Outro ponto importante é a associacao da contracdo dos MAP com os exercicios
respiratorios, evitando o bloqueio respiratorio no momento da contracgéo.

Mesmo assim, algumas mulheres ndo conseguem sentir a contracgao, o que fazer entao?

Como contrair corretamente o

ASSOALHO PELVICO?

~7
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4.4. Nao sinto a contracéao, e agora?

A localizacao dos MAP dentro da pelve e possiveis barreiras relacionadas a
fatores culturais podem dificultar a percepc¢ao da contracao e do relaxamento desse
grupo muscular.

Caso vocé nao consiga realizar a contragao muscular adequadamente, nao se
preocupe! Apos avaliacao, seu/sua fisioterapeuta deve treinar com vocé a
conscientizacao perineal (controle e coordenacao) para que vocé perceba melhor o
movimento de contragdo e relaxamento desses masculos.

Além do TMAP, alguns recursos também poderao ser utilizados caso a paciente
tenha dificuldade nessa fase, como, por exemplo, o biofeedback e a eletroestimulacao
funcional do assoalho pélvico, com o intuito de uma melhor percepgao e ativacao
muscular.

Com o TMAP orientado e acompanhado por um fisioterapeuta, os seus MAP
poderao ter melhora da sua fun¢ao. Se vocé ainda nao consegue perceber esses

musculos, procure ajuda de profissionais capacitados para melhor orientacao!

N&o consigo sentir a contragéo
do assocalho pélvico...

E AGORA?
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Distung¢des do assoalho pélvico

Quando o assoalho pélvico ndo esta funcionando adequadamente, podem ocorrer
0 que chamamos de disfuncdes do assoalho pélvico (DAP). Essas disfuncbes sao
condicdes de saude que podem surgir em decorréncia da perda da integridade das
estruturas pélvicas de suporte e sustentacao.

Dentre as DAP estdo: incontinéncia urinaria, incontinéncia fecal, prolapso de
orgdos pélvicos, disfuncdes sexuais, disfuncdes anorretais, dores pelvicas cronicas e
anormalidades sensoriais e de esvaziamento do trato urindrio baixo. Em seguida,

mostraremos algumas dessas condi¢6es de saude.

5.1. Uroginecologicas e anorretais

5.1.1. Incontinéncia urinaria

A incontinéncia urinéria (IU) € definida como QUALQUER perda involuntaria

de urina, portanto o diagnostico de IU ndo depende da quantidade de urina perdida.

Essa perda de urina pode ser uma gotinha que escapa de vez em quando ou uma
perda em grande quantidade que chega a escorrer pela perna. Além disso, a IU pode

ser classificada em 3 tipos:
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¢ Incontinéncia Urinaria de Esforco (IUE), quando a perda de urina ocorre durante

0s esforcos, como durante a pratica de exercicio fisico, ao tossir ou espirrar;

¢ Incontinéncia Urinaria de Urgéncia (IUU), que acontece quando a perda urinaria

€ acompanhada por um forte desejo de urinar;

e Incontinéncia Urinaria Mista (IUM), que ocorre quando ha associacdo de

sintomas de IUE e IUU.

Incontinéncia urindria de
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A Sociedade Internacional de Uroginecologia (IUGA) elaborou diretrizes para o
manejo de queixas uroginecoldgicas durante o periodo de pandemia da COVID-19.
Aqui reforcamos sobre algumas mudancgas importantes nos habitos de vida para
melhora dos sintomas urinarios, como:

e Diminuicao da cafeina (café, cha verde e cha preto, energéticos e refrigerantes);

e Aumento da ingestdo de agua para as mulheres que consomem menos que 0
recomendado (minimo 2 litros/dia);

e Para mulheres com sobrepeso, como nos casos de IMC > 30, recomenda-se
também a perda de peso. A préatica de exercicios fisicos regulares pode ajudar

nesse controle.

Caso persistam os sintomas, procure um fisioterapeuta

especializado para melhor orientacao!
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5.1.2. Prolapso de 0rgaos peélvicos

O Prolapso de Orgdos Pélvicos (POP) é definido como a descida dos 6rgaos
pélvicos, entre eles a bexiga/uretra (prolapso da parede vaginal anterior), reto/intestino
(prolapso da parede vaginal posterior) ou Utero (prolapso apical).

A queixa mais comum relacionada ao POP ¢ sensagdo de peso ou de “bola na
vagina”. O POP ocorre, principalmente, em mulheres com mais de 50 anos e tem
impacto negativo na qualidade de vida.

VOCE SABIA?

Existem algumas possibilidades de tratamento conservador por meio da
fisioterapia, podendo ser associado ao uso de pessarios, como primeira linha de
tratamento, ou a cirurgia.

Os pessarios sao indicados para pacientes sintomaticas e consiste em dispositivo de
plastico ou silicone hipoalergénico que ajuda no suporte dos oOrgdos pélvicos,
contribuindo para reducéo dos sintomas e melhora da qualidade de vida.

A Sociedade Internacional de Uroginecologia (IUGA) recomenda que, na presenca

de sintomas, vocé deve entrar em contato com profissionais especialistas.

Prolapso de 6rgaos

—_— N 1 . —b
@ (]
7 v

Bexiga Reto Utero
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5.1.3 Constipacao intestinal

A Constipagao Intestinal (Cl), também conhecida como “intestino preso” e
“prisdo de ventre”, ¢ caracterizada pela dificuldade constante ou eventual de
eliminagao das fezes, levando ao desconforto e outros transtornos. Acomete homens
e mulheres em todas as faixas etarias, sendo mais frequente em mulheres, e impacta
tanto na funcionalidade quanto na qualidade de vida.

Cerca de 85% dos casos de Cl ocorrem por ingesta alimentar pobre em fibras
vegetais e liquidos, o que torna dificil a passagem do bolo fecal em dire¢do ao reto e
canal anal.

Outros problemas como sedentarismo, ansiedade, depressao, habito de adiar a
ida ao banheiro, alguns medicamentos, ou a dificuldade em relaxar os musculos do
assoalho pélvico e esfincter anal colaboram para altera¢ao ou piora do funcionamento

intestinal.
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Para a caracterizacdo da constipagao funcional considera-se a presenca de 2 ou

mais critérios de Roma Il ;

1. Esfor¢o para evacuagao;

2. Queixas de eliminacao de fezes endurecidas;

3. Necessidade de manobra manual para facilitar a defecacao;
4. Sensacao de esvaziamento incompleto do reto;

5. Sensacao de obstrucdo a saida das fezes;

6. Frequéncia de defecagao menor que 3x por semana.

Vocé sabe o que é

BONSTIPAGMI”

Dugpror tomento de
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5.1.4. Incontinéncia anal

A incontinéncia anal (1A) é definida como a perda involuntaria de fezes ou gases,
sendo caracterizada pela incapacidade de manter o controle fisiolégico em local e
tempo socialmente adequados.

A 1A possui algumas subdivisbes, dentre elas: incontinéncia fecal (IF),
caracterizada pela perda involuntaria de fezes liquidas ou sdlidas; e a incontinéncia de
flatos, caracterizada pela perda involuntaria apenas de flatos.

Incontinéncia dupla é considerada quando ha associacdo da IA com a
incontinéncia urinaria (1U).

Nas diretrizes elaboradas pela Sociedade Internacional de Uroginecologia
(IUGA) para 0 manejo da IA, nesse periodo de pandemia, estdo algumas orientacoes
sobre mudancas nos habitos de vida, como:

e Aumento da ingestdo hidrica. Evitar café e bebidas com gas.

e Tomar iogurtes e probidticos diariamente.

e Evitar alimentos gordurosos ou condimentados.

¢ Reduzir alimentos com efeito laxante como ameixas.

e Testar a retirada de alimentos com farinha de trigo como paes, bolos e biscoitos.
e Aumentar a ingestdo de alimentos que firmam as fezes como tapioca, iogurte

natural e arroz.

Incontinéncia

e Reduzir a ingestao de alimentos ricos em fibras.
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5.2. Disfuncdes Sexuais

5.2.1. Vocé sabe 0 que é vaginismo?

O Vaginismo ¢ definido pelo espasmo involuntario da musculatura do terco
externo da vagina, recorrente ou persistente (sintomas por mais de seis meses e que
causem sofrimento pessoal significativo). Atualmente, essa disfuncao sexual ¢
classificada como transtorno da dor génito-pélvica/ pelo DSM-5 - Manual Diagnostico
e Estatistico de Transtornos Mentais. E caracterizada pela dificuldade da penetracao
associada a dor, medo e evitagao que pode ocorrer durante o intercurso ou tentativa de
penetracdo, durante a introducdao de um simples absorvente interno ou, até mesmo,
durante o exame ginecologico pela introdugao do espéculo.

Pelo perfil multifatorial do wvaginismo, o tratamento envolve diferentes
abordagens de profissionais para o0 seu sucesso. Nesse contexto, a fisioterapia tem
como objetivos reabilitar a funcao muscular, aliviar a dor e promover o relaxamento
global, buscando uma melhor consciéncia corporal e funcionalidade dessas mulheres.

Vaginismo tem cura! Sentir dor durante a relacao sexual nao é normal! A equipe
multidisciplinar ¢ essencial para o sucesso do tratamento, procure um profissional de

saude.
Vocé sabe o que é

) VAGINISMO?
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5.2.2. O que e dispareunia?

A dispareunia ¢ caracterizada pela queixa de dor, recorrente ou persistente
(sintomas por mais de seis meses e que causem sofrimento pessoal significativo),
durante a tentativa de penetracao (superficial) ou completa penetracao vaginal
(profunda) durante a atividade sexual. Essa disfungao, assim como o vaginismo, ¢
atualmente classificada como Transtorno da Dor Génito-pélvica/penetragao (DSM-5)
e a mulher pode sentir essa dor genital (recorrente) antes, durante ou apos a penetragao
vaginal.

Apesar da alta prevaléncia da dispareunia, muitas mulheres nao procuram ajuda
de um profissional por medo, vergonha ou por acharem que é normal sentir
dor/desconforto durante o ato sexual. Nesse sentido, um dos objetivos do tratamento
¢ a educacao em saude feita por uma equipe multidisciplinar.

A Fisioterapia desempenha um importante papel no tratamento da dispareunia,
contribuindo por meio da reabilitacao do assoalho pélvico, que nessa condi¢ao pode
estar fraco e hiperativo. Além disso, o tratamento fisioterapéutico melhora a
consciéncia corporal da mulher, incluindo a conscientizagao sobre a musculatura do
assoalho pélvico, alivia a dor e o desconforto, busca normalizar a sensibilidade da
regiao, entre outros objetivos, sempre visando a melhor funcionalidade e qualidade de

vida dessas mulheres.

Vocé sabe o que é

DISPAREUNIA?
Lembre-se!

n Sentir dor na relacéo sexual
‘h NAO é normal!

\g
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5.2.3. Vocé ja ouviu falar em vulvodinia?

A vulvodinia ¢ caracterizada pela dor persistente por mais de 3 meses na area da
vulva (parte externa da genitalia feminina) e de causa INESPECIFICA, ou seja, na
auséncia de achados infecciosos, inflamatérios, neoplasicos ou neurolégicos, por
exemplo. Essa condi¢ao tem como caracteristica uma dor intensa, que pode ser
referida, principalmente, como queimacao ou ardéncia.

A vulvodinia, pode ser classificada como localizada, quando ocorre em uma
regiao ou ponto especifico da vulva, ou, generalizada, quando se estende por toda a
regiao vulvar. Além disso, a dor pode ser provocada, em resposta a um estimulo de
pressao, incluindo o toque; espontanea, quando a dor aparece sem uma causa aparente
que a provoque; ou mista, quando a dor se manifesta tanto provocada por um estimulo
como de forma espontanea.

Alguns sinais e sintomas comuns como vermelhidao, inchago, prurido,
desconforto e dispareunia também podem ocorrer em mulheres diagnosticadas com

vulvodinia. O tratamento deve ser feito por uma equipe multiprofissional.

BARDIN, M.G.; ARAUJO, C.C.; GIRALDO, P.C.
Por que minha vulva déi? Guia voltado para mulheres com dor vulvar.
Caism, UNICAMP.
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A fisioterapia pélvica ¢ considerada a primeira linha de tratamento para a
vulvodinia e tem entre os seus objetivos: aliviar a dor e o desconforto, normalizar a
sensibilidade da regiao, reabilitar a musculatura do assoalho pélvico e quebrar o ciclo:
MEDO — TENSAO — DOR para recuperar a funcionalidade dessa mulher.

A vulvodinia ¢ uma condi¢ao que causa dor e desconforto, afetando a qualidade

de vida e dificultando a atividade sexual. Procure ajuda profissional!

Vocé sabe o que é

) VUIVODINIA? @
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Fisioterapia e as distung¢des
do assoalho pélvico

6.1. Especialidade de Fisioterapia na Saude da Mulher

A Fisioterapia na Saude da Mulher foi reconhecida pela Resolugéo n® 372 de 6
de novembro de 2009, e regulamentada pelo Conselho Federal de Fisioterapia e
Terapia Ocupacional - COFFITO, por meio da Resolucdo n° 401 em 18 de agosto de
2011.

Essa especialidade presta assisténcia em uroginecologia e coloproctologia,
obstetricia, disfuncdes sexuais femininas, disfuncbes pélvicas e mastologia,
juntamente com as equipes de salde, em todos 0s niveis de atencdo a saude da mulher
e durante todo o ciclo de vida feminino, desde a infancia até a terceira idade.

A Fisioterapia Pélvica também é um termo utilizado por fisioterapeutas que
atuam no atendimento das disfuncdes pélvicas femininas, masculinas e infantis,
embora até o presente momento ndo seja reconhecida como um especialidade da
Fisioterapia pelo COFFITO.

Vocé tem alguma queixa ou disfuncéo relacionada ao assoalho pélvico?

Procure um fisioterapeuta especialista!
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6.2. Fisioterapia nas disfunctes do assoalho pélvico

A Fisioterapia é essencial no tratamento conservador das disfuncdes dos
musculos do assoalho pélvico (MAP), incluindo condi¢cbes de salde como
incontinéncia urinaria (IU), incontinéncia anal (1A), prolapso de orgdos pélvicos
(POP), entre outros. Essas condicOes de saude podem resultar em limitacdes das
atividades de vida diaria e restricdo da participacédo social, afetando negativamente a
qualidade de vida das mulheres acometidas.

O fisioterapeuta atua tanto no tratamento e reabilitacdo das disfuncdes dos MAP,
guanto na prevencéao, por meio de orientacdes e intervencdes que apresentam alto nivel
de evidéncia cientifica e grau de recomendacéo. As orientacfes envolvem mudancas
de habitos comportamentais, alimentares, treinamento vesical, mudancgas no estilo de
vida e conscientizagao corporal.

O treinamento dos musculos do assoalho pélvico (TMAP) é o principal recurso
utilizado no tratamento das disfuncdes do assoalho pélvico por ser um método seguro,
eficaz e de baixo custo.

Além do TMAP, existem diversos recursos que podem auxiliar no tratamento
de disfun¢bes do assoalho pélvico como, por exemplo, o biofeedback, a eletroterapia,
0S cones vaginais e os dilatadores. Procure um profissional capacitado para melhor

orientaco e tratamento de acordo com as suas necessidades!
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