
Chega de Vazamentos: Guia 
Natural para Combater a 
Incontinência Urinária
Seja bem-vinda a um guia completo e acolhedor sobre como lidar com a incontinência 
urinária de forma natural. Desenvolvemos este material pensando em todas as 
mulheres que enfrentam este desafio diariamente e buscam soluções práticas, naturais 
e eficazes. Vamos juntas descobrir como recuperar sua confiança e qualidade de vida.
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O Que é Incontinência Urinária?
A incontinência urinária é a perda involuntária de urina, um problema 
que afeta milhões de mulheres no Brasil e no mundo. Não é apenas um 
incômodo físico, mas também um desafio emocional que pode afetar 
profundamente sua autoestima e vida social.

É importante saber que você não está sozinha e que existem diversas 
estratégias naturais que podem ajudar a controlar esse problema.

Incontinência de Esforço

Ocorre durante atividades como tossir, espirrar, rir ou fazer 
exercícios físicos

Incontinência de Urgência

Caracterizada por uma vontade súbita e intensa de urinar, difícil de 
controlar

Incontinência Mista

Combina características dos dois tipos anteriores

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Causas e Fatores de Risco

Entender as causas da sua incontinência é o primeiro passo para tratá-la adequadamente. Se os sintomas persistirem ou forem muito intensos, é 
fundamental consultar um médico para uma avaliação completa.

Gravidez e Parto
O peso do bebê e o parto vaginal podem 

enfraquecer os músculos do assoalho pélvico

Envelhecimento
Com a idade, os músculos perdem tônus e 
elasticidade naturalmente

Obesidade
O excesso de peso aumenta a pressão 
sobre a bexiga e os músculos pélvicos

Menopausa
A redução de estrogênio pode enfraquecer os 
tecidos do trato urinário

Sedentarismo
A falta de atividade física contribui para o 

enfraquecimento muscular geral
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Como Funciona o Controle da Bexiga
O controle urinário depende de um sistema complexo que envolve:

Músculos do assoalho pélvico que sustentam a bexiga e a uretra

Esfíncteres que funcionam como "portas" para controlar a saída da 
urina

Sistema nervoso que coordena os sinais entre cérebro e bexiga

Hormônios femininos que mantêm a saúde dos tecidos urinários

Quando qualquer parte desse sistema é comprometida, pode ocorrer a 
incontinência. A boa notícia é que muitos desses elementos podem ser 
fortalecidos naturalmente!
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Estratégias Naturais para Fortalecer a Bexiga

1

Exercícios de Kegel
Contraia os músculos do assoalho pélvico (como se estivesse 
segurando a urina) por 5 segundos e relaxe. Repita 10 vezes, 3 
vezes ao dia. Esses exercícios são fundamentais para fortalecer a 
região e devem ser feitos diariamente.

2

Alimentação Adequada
Priorize alimentos ricos em magnésio (nozes, sementes, folhas 
verdes) e anti-inflamatórios (frutas vermelhas, peixes, azeite). Evite 
irritantes da bexiga como cafeína, álcool, alimentos picantes e 
bebidas gaseificadas.

3

Controle de Líquidos
Beba água regularmente durante o dia, mas reduza a ingestão nas 2-
3 horas antes de dormir. Não reduza a quantidade total de água - 
isso pode concentrar a urina e irritar ainda mais a bexiga.

4

Técnicas de Relaxamento
Pratique respiração profunda, meditação ou yoga para reduzir o 
estresse, que pode agravar os sintomas de incontinência. Músculos 
tensos no corpo todo afetam também o assoalho pélvico.
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Receitas Naturais de Chás para Incontinência Urinária

Chá de Cavalinha
Ingredientes: 1 colher de sopa de cavalinha 
seca, 200ml de água

Preparo: Ferva a água, adicione a cavalinha, 
tampe e deixe em infusão por 10 minutos. Coe 
antes de consumir.

Uso: 1 xícara 2 vezes ao dia, por até 10 dias. 
Após, faça uma pausa de 1 semana.

Chá de Semente de Abóbora
Ingredientes: 1 colher de sopa de sementes de 
abóbora trituradas, 1 xícara de água

Preparo: Ferva a água, desligue o fogo e 
adicione as sementes. Tampe e deixe 
descansar por 15 minutos. Coe e beba morno.

Uso: 1 xícara ao dia, preferencialmente pela 
manhã.

Chá de Folha de Amora
Ingredientes: 1 colher de sopa de folhas secas 
de amora, 300ml de água

Preparo: Leve a água ao fogo até ferver. 
Adicione as folhas, desligue, tampe e deixe em 
infusão por 10 minutos. Coe e tome morno ou 
gelado.

Uso: Até 2 xícaras por dia (manhã e tarde).
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Mais Receitas Medicinais

Chá de Mil-folhas com Camomila

Ingredientes: 1 colher de chá de mil-folhas, 1 colher de chá de flores de 
camomila, 250ml de água

Preparo: Ferva a água, adicione as ervas e desligue o fogo. Tampe e 
aguarde 10 minutos. Coe e consuma morno.

Uso: 1 xícara à noite, antes de dormir.

Benefícios: A mil-folhas tem ação antiespasmódica e a camomila 
acalma a bexiga hiperativa, ajudando especialmente nos casos de 
urgência noturna.

Chá de Uva-ursi

Ingredientes: 1 colher de chá de folhas secas de uva-ursi, 1 xícara de 
água

Preparo: Ferva a água, desligue o fogo e adicione a erva. Tampe e deixe 
em infusão por 15 minutos. Coe bem antes de tomar.

Uso: 1 xícara ao dia, por no máximo 7 dias. Não use por períodos 
prolongados.

Benefícios: Auxilia no tratamento de infecções urinárias e fortalece as 
paredes da bexiga, sendo especialmente útil quando a incontinência 
está associada a infecções recorrentes.
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Recomendações Finais
Consulte um Profissional
Os tratamentos naturais são 
complementares e não substituem a 
orientação médica. Procure um 
urologista, ginecologista ou 
fisioterapeuta especializado em saúde 
pélvica para uma avaliação completa.

Seja Paciente e Consistente
Os resultados não aparecem da noite 
para o dia. O fortalecimento muscular e 
o equilíbrio do organismo levam tempo. 
Mantenha a rotina de exercícios e o uso 
das ervas conforme recomendado.

Ouça Seu Corpo
Cada organismo é único. Observe como 
seu corpo responde a cada estratégia e 
ajuste conforme necessário. Se alguma 
erva causar desconforto, interrompa o 
uso imediatamente.

"Você pode recuperar o controle e viver com mais confiança. Comece com pequenos passos naturais e celebre cada progresso no seu caminho 
para uma saúde pélvica melhor!"
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