RECOMENDAGOES PRATICAS DE UROTERAPIA
PARA CRIANCAS COM ENURESE

A perda involuntaria de urina durante o sono (fazer “xixi na cama”) em criangas com >5 anos denomina-se
enurese. E um problema comum que afeta muitas vezes a autoestima da crianca.

Na maioria dos casos, a enurese melhora espontaneamente, com o tempo. Mas quando persiste pode ser
necessario um apoio extra. Lembre-se: a enurese é um problema involuntario. Ndo é culpa da crianga nem
dos pais. A crianga nunca deve ser castigada ou envergonhada. O objetivo é ajudar a encontrar a melhor
solucdo para que a crianga se sinta confiante, confortavel e feliz.

A uroterapia é o primeiro passo do tratamento - consiste na criacdo de habitos saudaveis e em pequenas
mudancas na rotina diaria. O sucesso depende da motivagdo da crianca e de toda a familia

1. Hidratacao adequada ao longo do dia

Oferecer dgua regularmente a crianga ao longo do dia.
A recomendacgdo geral de ingestdo de agua é de aproximadamente 25-30 ml/kg* de peso por
dia.

0,0 Distribuicao da ingestao: Beber mais durante a manha e ao almogo, menos durante a tarde.
1 Reduzira ingestdo de liquidos a partir das 19h
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() ™ Evitar bebidas estimulantes, acucaradas ou gaseificadas especialmente a noite.

*Valores estimados pela formula de Holliday-Segar (1957)

2. Habitos alimentares equilibrados

A crianga deve ter uma dieta diversificada e equilibrada.
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@ 3 Incentivar o consumo de frutas e legumes, reduzir os alimentos processados
@ Ao jantar, preferir refeicdes leves .
~ @ Moderar o consumo de sal e de proteinas: o excesso pode sobrecarregar o rim

®) Evitar o consumo de produtos lacteos 4 horas antes de deitar

3. Evitar e/ou corrigir a obstipacao

A obstipacdo é muito frequente em criangas com enurese e pode agravar o problema porque
pode pressionar a bexiga e reduzir a sua capacidade.

Estratégias para evitar ou corrigir a obstipacdo:

#3 Habitos saudaveis: Incentivar a ingestdo de agua e alimentos ricos em fibras
(frutas, legumes, cereais integrais). Promover a atividade fisica diaria.
+ ) Rotinas: Ajudar a criar o habito de evacuar, de preferéncia sempre no mesmo horario
Corrigir a obstipacdo de forma ativa (por vezes podem ser necessarios tratamentos médicos)

Corrigir eficazmente a obstipacao pode levar a uma melhoria da enurese, mesmo sem outros
tratamentos!




4. Rotina e postura miccional correta

| Habitos miccionais: miccdes regulares , com intervalos a cada 3h no maximo,

procurando fazer 6-7 mic¢oes durante dia. m
- Reldgios com alarme ou lembretes aumentam a autonomia da crianga /
- Urinar logo ao acordar e sempre antes de deitar / p ®
- Mic¢Ges completas e relaxadas < i,
- Evitar reter a urina: Ensinar a crianca a ndo “aguentar o xixi” ) i
- Técnica da micgdo dupla (apds o primeiro xixi, a crianca deve esperar, relaxada,

cerca de 20-30 segundos e tentar novamente para garantir que a bexiga fica vazia) :
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Garantir uma postura correta:

# Meninas: Sentar com joelhos ligeiramente afastados, descer a roupa até aos &
tornozelos, pés apoiados no chio (se a sanita for alta, usar um banquinho para

apoiar os pés), costas direitas e tronco ligeiramente inclinado para a frente t
(angulo <90°). Respirar e esperar o relaxamento; nao fazer forca com o abdémen. -

) Meninos: Se urinar sentado, postura igual as meninas. Se urinar de pé: baixar : -
a roupa até aos pés, colocar os pés bem apoiados, tronco ligeiramente inclinado i

para a frente. Se jato fraco ou com esforco abdominal, incentivar a micgao d
sentada (especialmente til nas criangas pequenas)
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5. Sono e tempo de ecra

== Sono de qualidade: A crianca deve ter um sono tranquilo. Ressonar, fazer pausas na
respiragdo ou ter sonoléncia excessiva durante o dia podem ser sinais de alerta.

N&o ha beneficio em acordar a crianga a noite para urinar. Isso pode manté-la seca, mas nao ajuda
aresolver a enurese a longo prazo.

@ Menos ecrds, mais descanso: O uso prolongado de ecrés pode atrapalhar o sono e dificultar que
a crianca acorde quando a bexiga esta cheia. Reduzir o tempo em frente ao telemével, tablet ou
televisao — especialmente apds o jantar.

6. Reforco positivo

&, Elogiar os comportamentos, n3o s as noites secas: Valorizar quando a crianca seguea ' ~¢ —
rotina — bebe agua, vai a casa de banho nos horarios combinados... Pequenas recompensas =
ou palavras de incentivo ajudam muito na motivagao.

" Calendario de noites secas: Pode usar um calendario divertido para marcar as noites secas
e acompanhar os progressos. E importante que a crianca se envolva a preencher o calendario
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7.Quando contactar o medico

Se a enurese ndao melhorar com as medidas iniciais;
22 — Se houver outros sintomas como dor ao urinar, infe¢des urinarias ou obstipagdo;
@ Para orientagdo sobre uso de laxantes para a obstipagdo, alarme de enurese ou outras medicacoes

0 Seu Papel é Fundamental!
A dedicacio e apoio de toda a familia sdo cruciais para o sucesso do tratamento. Compreender a situacao,

motivar a crianga e aplicar estas recomendacdes de forma consistente fara uma grande diferenca.
Em muitos casos a uroterapia isolada pode resolver o problema sem medicacao
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