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CUIDE-SE POR INTEIRO

Um pequeno guia de saude intima para voce.

Saude intima também é saude. Informacdo, prevencdo e cuidado
podem transformar a forma como vocé percebe o seu corpo.

\] Neste livreto

DICAS DE SAUDE INTIMA

Hdabitos Urindrios

Higiene intima

Consumo hidrico

Exercicio fisico

Quando procurar a Fisioterapia Pelvica?
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Dicas de saude

iInNtimo
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Nd&o segure o xixi por hdbito

Evite passar longos periodos
segurando a urina. Respeitar os
sinais da bexiga faz parte de
uma boa rotina urindria.

Evite forca para urinar ou
evacuar

Uma boa posicdo no vaso,
tempo adequado e uma rotina
intestinal saudadvel ajudam.
Apoiar 0s pés em um pequeno
banquinho pode facilitar

a posicdo de evacuacdo.
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O cuidadc
gontinga

Assoalho pélvico ndo é sé contracdo

Esses musculos precisam saber contrair, relaxar e

responder aos movimentos do corpo. Aprender a relaxar
essa musculatura tambéem faz parte de uma boa saude
pelvica.

Higiene faz parte

Uma boa higiene intima faz parte da saude do assoalho

pelvico. Utilize sabonete intimo, pelo menos uma vez por
dia. Hidrate a pele ao redor.
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Saude intima

05 Consumo de dgua
Agua faz bem para o corpo
todo. Ingira o indicado de
Adgua para Voce.

O 6 Atividade de casa

Continue fazendo os
exercicios aprendidos na
fisioterapia pelo menos
X na semana

07 Exercicio fisico

Atividade fisica pelo menos
3X Na semana & importante
para manter todo o corpo
em funcionamento.

08 Perceba seu corpo

Mudancas de habitos
urindrios e intestinais,

menstrual e apos gestacdo
OuU cirurgia ajuda a perceber
alteracodes e buscar
orientacdo mais cedo.
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Relembra

- Na&o segure xixi por . Evite forca para
hadbito urinar ou evacuar

. Assoalho pélvico > Higiene faz parte
ndo é so contracdo

> Consumo de dgua . Atividade de casa
. Exercicio Fisico — Perceba seu corpo
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Quando
procurar o
fisioterapia
pélvica?

Uma avaliacdo pode ser indicada quando vocé
apresenta:

- perda de urina ou fezes

- Urgéncia urindria

- dificuldade para esvaziar a bexiga

- constipacdo ou esforco excessivo para evacuar

- dor pélvica ou na relacdo
- dlteracdes No pos-parto ou cirurgias

- sensacdo de peso ou pressdo na regido intima
- sintomas durante exercicios
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Serd sempre um prazer cuidar de vocé!
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Este material €
educativo e ndo
substitui avaliacdo
individual de um
profissional de
saude.
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