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Antes da cirurgia:

- Fazer exercicios da musculatura pélvica para ajudar a continéncia pés-
operatoria.

- Nao ha restrigao para atividade sexual

- Evitar esforgo fisico intenso nos 2 dias que precedem a cirurgia
Durante a internacgao:

- Ap0s a cirurgia o paciente fica algumas horas na sala de recuperagao com a
sonda na
uretra, um dreno saindo do abdémen (em alguns casos) e os curativos.

- Na tarde apos a cirurgia, ja no quarto, € recomendavel sentar na cama e sair do
leito para
caminhar com auxilio da enfermagem e familiares.

- O tempo de internagao ¢ em média 2 dias.
- Uma dieta leve pode ser liberada na tarde apos a cirurgia.

- Na tarde da cirurgia ou no dia seguinte € recomendavel sair mais do leito e
caminhar no
quarto com auxilio.

- E comum haver constipacéo nos dias seguintes & cirurgia e isto ndo impede a
alta
hospitalar. Cuidados pés cirurgia:

- Fazer os exercicios da musculatura pélvica desde a alta do hospital.

- A sonda geralmente é retirada em 5 a 7 dias apds a cirurgia, no consultorio. Os
pontos
sdo absorvidos, ndo é necessario retira-los.

- Sera prescrita medicagao para auxiliar o retorno da poténcia sexual apés a
retirada da
sonda.

- Alimentagdo: normal, com ingesta de agua de 2 litros ao dia.

- Atividades fisicas: Evitar ficar sentado ou deitado na cama por um tempo
prolongado.

Caminhadas leves diarias sdo aconselhadas. Subir escadas lentamente, se
necessario. Evitar dirigir automédveis por pelo menos 2 semanas. Nenhum trabalho
pesado (mais de 10 Kg) ou exercicio (corrida, natagao, bicicleta) podera ser feito
durante quatro semanas apds a cirurgia, até que sejam liberados pelo médico.
Geralmente, a partir de 30 dias € possivel iniciar caminhadas, de intensidade
progressiva. A partir de 60 dias, em geral, as atividades fisicas estao liberadas,



sempre respeitando os limites de cada paciente.
Cuidados de longo prazo:

- Acompanhamento com consulta, exame de PSA, de 3/3 meses no primeiro ano e
de 6/6 meses nos anos seguintes.

- Exercicios fisicos sao recomendados.

Orientagoes para Exercicios da Musculatura Pélvica (Kegel)

O que sao Exercicios da Musculatura Pélvica (Kegel)? S&o exercicios que
fortalecem os musculos que controlam o fluxo de urina e fezes. Eles podem
melhorar o controle de vazamento de urina (incontinéncia). Também podem
ajudar com uma condigao que afeta mulheres, chamadas "prolapso de 6rgéao
pélvico".

Como para aprender como fazer os exercicios de Kegel?
As mulheres podem aprender a fazer os exercicios de Kegel:

e Colocando um dedo dentro de sua vagina e apertando os musculos ao redor
de seu dedo; ou

e Simulando que ela esta sentada sobre um objeto e tentar “pegar”-lo usando a
vagina.

Os homens podem aprender apertando seus musculos das nadegas como se
estivesse segurando gas, ou: Tanto os homens como as mulheres podem
aprender a fazer os exercicios, parando e iniciando o fluxo de urina. Se vocé
fizer isso, certifique-se de fazer isso apenas algumas vezes para descobrir 0s
musculos corretos. Nao faca isso em todas as micgdes pois isso poderia causar
problemas na bexiga.

Independente de como aprender a fazer os exercicios, € importante saber que os
musculos envolvidos ndo estdo em sua barriga ou coxas. Depois de saber quais
musculos para apertar, vocé pode fazer os exercicios em qualquer posicao
(sentado em uma cadeira ou deitado). Vocé ndo precisa fazé-los enquanto
estiver no banheiro.

Quantas vezes tenho que fazer os exercicios?

- Facga os exercicios 3 vezes por dia, no minimo 3 ou 4 dias por semana.
Cada vez, contrair seus musculos de 8 a 12 vezes, e manté-los apertados por 6
a 8 segundos de cada vez que vocé apertar e relaxar a contragdo pelo mesmo
periodo de tempo. No inicio, pode ser dificil manter a contracdo durante mais de
um segundo. Mantenha essa rotina por pelo menos 3 a 4 meses. Os resultados
podem aparecer a partir de 1 més, mas a maioria das pessoas percebem
melhora a partir de 3 a 4 meses de pratica dos exercicios.

Algumas pessoas podem se beneficiar de consultar com um fisioterapeuta para
receber instru¢gdes mais detalhadas e para garantir que vocé use a técnica
correta. Além disso, esses profissionais podem usar biofeedback para melhorar a
sua técnica de exercicio e forga, usando um monitor de computador para



mostrar-lhe como os musculos se contraem e relaxam, e também mostrando se
vocé esta usando os musculos corretos.

Em quais situagoes os exercicios de Kegel ajudam?

e Reduzir perdas de urina em pessoas que tém "incontinéncia de esforgo”, o que significa
ter vazamento de urina ao tossir, rir, espirrar.

e Controle da vontade subita de urinar, que acontece com pessoas com "incontinéncia de
urgéncia".

e Reduzir a pressédo ou abaulamento na vagina causada por prolapso de érgao pélvico.
(Se vocé tem uma protuberancia na vagina, consulte o seu médico para descobrir a
causa.)

e Reduzir perdas de urina em homens que tiveram a cirurgia para tratar o cancer de
prostata ou hiperplasia prostatica.
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