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Tensao Pré-menstrual

Sensagdo que “o mundo vai acabar” antes da menstruagéo:
€ isso que a maioria das mulheres que sofrem de TPM
descreve.

A TPM atinge aproximadamente 75% das mulheres, no
entanto, apenas 8% delas tém sintomas muito intensos.

Principais Sintomas da TPM

v Depresséo, sentimentos de desesperancga, pensamentos
autodepreciativos;

v Ansiedade, tens&o, nervosismo e excitagéo;

~ Labilidade afetiva, tristeza repentina, choro facil, sentimento
de rejeigéo;

~ Raiva ou irritabilidade persistente, aumento dos conflitos
interpessoais;

~ Diminuigao do interesse pelas atividades habituais e difi-
culdade de concentragéo;

v Cansaco, fadiga facil, falta de energia e acentuada altera-
¢éo do apetite;

~ Disturbio do sono e sensagio de estar fora do préprio
controle;

~ Inchaco e/ou sensibilidade mamaria aumentada, ganho de
peso ou sensagao de inchaco;

~ Dor de cabeca e dores musculares.

As principais causas da TPM

Muitas hipéteses tém sido formuladas a respeito das causas
desta sindrome, mas atualmente o que parece prevalecer é
que sejam influéncias hormonais normais do ciclo menstrual
que interfiram no sistema nervoso central.

E importante ressaltar que esta sindrome acompanha a
ovulagdo normal da mulher.

Tratamento

Ha de se assegurar que existem tratamentos eficazes para a TPM.
Mas na verdade, o melhor caminho para o seu tratamento &
consultar um médico ginecologista.

Vocé sabia que...

A primeira celebragio do Dia Internacional da
Mulher aconteceu em 19 de Margo de 1911, na
Austria, Alemanha, Dinamarca e Suécia.

As mulheres s6 passaram a ter o direito do
voto no Brasil em 1932. No entanto, o voto
feminino ndo era obrigatério. Apenas o
masculino. O voto feminino, sem restri¢ées,
sO passou a ser obrigatorio em 1946.

Em 8 de Marco de 1917, as mulheres russas
amotinaram-se devido a falta de alimentos,
acontecimento fundamental para o inicio do
movimento revolucionario que se concretizaria
na Revolugdo do Outubro e que marcaria,
definitivamente, até os dias de hoje, o dia 8 de
margo como o Dia Internacional da Mulher.

Agora vocé ja sabe como cuidar melhor da sua saude.
Nao esqueca de sempre fazer exames preventivos, ir ao
médico regularmente, ter uma dieta saudavel e praticar
exercicios fisicos. Assim vocé vai garantir a saude do seu
corpo e da sua mente, aumentar a sua qualidade de vida
e sera muito mais feliz.

FONTES: INCA (Instituto Nacional do Cancer), Diretrizes Médicas
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Saiba mais

Menopausa

Menopausa prematura

Algumas mulheres entram na menopausa por volta
dos 40 anos de idade, o que é chamado de menopausa
prematura. Isso ocorre devido a alguns fatores como
predisposicdo genética e doengas auto-imunes, nas
quais criam anticorpos que podem lesar varias glandulas,
entre elas os ovarios. O habito de fumar também é asso-
ciado a menopausa prematura.

Menopausa x doengas cardiovasculares

A incidéncia das doencgas cardiovasculares aumenta mais
rapidamente ap6s a menopausa pois nesse periodo ocorre
uma diminuigcdo de estrogénios, provocando um aumento
no chamado colesterol mau (lipoproteinas de baixa densi-
dade - LDL) e uma diminuigdo do chamado colesterol bom
(lipoproteinas de alta densidade - HDL). Por isso, as mu-
Iheres pés-menopausicas que tomam estrogénio sofrem
muitos anos de doencgas cardiovasculares do que as que
ndo tomam. N&o tome remédios sem orientagdo médica.

Osteoporose

Osteoporose e menopausa

A osteoporose é o principal problema para saude que
a menopausa provoca. As mulheres brancas magras, as
que fumam, ingerem quantidades excessivas de alcool,
tomam corticosterdides, ingerem pequenas quantidades
de calcio ou tém uma forma de vida sedentaria correm
maior risco de sofrer desta doenga. Durante os primeiros
5 anos posteriores a menopausa, perde-se entre 3% e 5%
de massa 6ssea anualmente. Depois disso, perde-se entre
1% e 2% por ano. Ai é que ocorrem fraturas a partir de
lesdes menores e até, nas pessoas de idade avancgada,
sem que existam lesobes.

Cancer de Colo de Utero

O Cancer do Colo do Utero é a terceira neoplasia maligna
mais comum entre as mulheres, sendo superado pelo Cancer
de Pele (ndo-melanoma) e pelo Cancer de Mama. E a quarta
causa de morte por cancer em mulheres.

Varios sdo os fatores de risco identificados para o desenvolvi-
mento desta doenga, sendo que alguns dos principais estdo
associados ao inicio precoce das atividades sexuais, ao tabagismo
(diretamente relacionados a quantidade de cigarros fumados),
a higiene intima inadequada e ao uso prolongado de contra-
ceptivos orais. Estudos recentes mostram ainda que o virus do
papiloma humano (HPV) tem papel importante no desenvolvi-
mento da neoplasia das células cervicais e na sua transformacgéo
em células cancerosas. Este virus esta presente em mais de
90% dos casos do Cancer de Colo do Utero.

Estratégias de Prevengao

A prevengdo primaria do Cancer do Colo do Utero pode
ser realizado pelo uso do preservativo durante a relagdo
sexual. A pratica do sexo seguro € uma das formas de evitar
o contagio pelo HPV, virus que tem um papel importante no
desenvolvimento de leses precursoras e do Cancer.




Cancer de Colo de Utero

A principal estratégia utilizada para a detecgdo precoce da
lesdo precursora e do diagnostico precoce do Cancer
(prevengéo secundaria) no Brasil € por meio da realizagéo
do exame preventivo do Cancer do Colo do Utero (Conhecido
popularmente como exame de Papanicolau). O exame pode
ser realizado nos consultérios médicos ou nas unidades de
salde que tenham profissionais da saude capacitados para
realiza-los.

E fundamental que os servicos de salde orientem sobre o
que é e qual a importancia do exame preventivo, pois a sua
realizacéo periodica permite reduzir a mortalidade por
Cancer do Colo do Utero na populagao de risco.

O Exame Preventivo

O exame preventivo do Cancer do Colo do Utero (Papanicolau)
consiste na coleta de material citolégico do colo do utero, sendo
coletada uma amostra da parte externa (ectocérvice) e outra da
parte interna (endocérvice).

Para a coleta do material, € introduzido um espéculo vaginal e
procede-se a escamacao ou esfoliagdo da superficie externa
e interna do colo por meio de uma espatula de madeira e de
uma escovinha endocervical.

Mulheres gravidas também podem realizar o exame. Neste
caso, sdo coletadas amostras do fundo-de-saco vaginal
posterior e da ectocérvice, mas ndo da endocérvice, para
nao estimular contragdes uterinas.

A fim de garantir a eficacia dos resultados, a mulher deve
evitar relagbes sexuais, uso de duchas ou medicamentos
vaginais e anticoncepcionais locais nas 48 horas anteriores
ao exame. Além disso, o exame ndo deve ser feito no
periodo menstrual, pois a presenca de sangue pode alterar
o resultado.

Cancer de Mama

Cancer de Mama

Como fazer o auto-exame?

1 - Em pé, em frente ao
espelho, observe o bico
dos seios e o contorno
das mamas;

2 - Em seguida, levante
os bracos e observe se
ao movimenta-los apare-
cem alteragdes no con-
torno e na superficie das
mamas;

3 - Deitada com o brago
esquerdo sob a cabega,
apalpe com a mao direita
a mama esquerda fazendo
movimentos circulares
suaves, apertando leve-
mente com a ponta dos
dedos. Repita o procedi-
mento apalpando com a
mé&o esquerda, a mama
direita.

& J

Cancer de mama Masculino

Pouca gente sabe, mas homens também desenvolvem o tumor
de mama. Geralmente, esse tipo de cancer acomete homens
de idade mais avangadas, sendo mais frequente na faixa etaria
de 50 e 60 anos €, assim como nas mulheres, o quanto antes o
tumor for identificado, maior a possibilidade de cura.
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TPM

Exercicios fisicos amenizam os sintomas da TPM.

A pratica regular de exercicios reduz a tensdo, a depressao
e melhora a auto-estima.

Aproximadamente 75% das mulheres apresentam, de um
a quinze dias antes da menstruacéo, alteragdes fisicas e
psiquicas. Os principais sintomas sao: inchago, dores nas
mamas, pernas e costas, insdnia, aumento do apetite,
raiva, ansiedade, tensdo, crise de choro e depressao, que
podem interferir no seu dia-a-dia. Quando essas alteragbes
prejudicam o desempenho profissional, pessoal ou social
sdo denominadas Tens&o Pré-Menstrual (TPM) ou Sindrome
Pré-Menstrual (SPM). Existem varias medidas que podem
ser tomadas para evitar ou amenizar os sintomas da TPM,
sendo uma delas a pratica de exercicios fisicos.

Cancer de Colo de Utero

Quem e quando fazer o exame preventivo

Toda mulher que tem ou ja teve atividade sexual deve subme-
ter-se ao exame preventivo periédico, especialmente se estiver
na faixa etaria dos 25 aos 59 anos de idade.

Inicialmente, um exame deve ser feito a cada ano e caso dois
exames seguidos (em um intervalo de 1 ano) apresentarem
resultados normais, o exame pode passar a ser feito a cada
trés anos.

Vacinagao

Diferente de outras vacinas, como a da gripe por exemplo,
que usa uma versdo enfraquecida do virus, essa n&o tem o
menor perigo de provocar uma infecgdo. E porque os virus
tem o DNA removido — sobra sé o invélucro, como uma casca,
que tem nela uma proteina chamada L1. E a essa proteina
que o sistema imunologico reage, reconhecendo o virus como
invasor. Normalmente, o nosso organismo deveria fazer isso a
cada vez que é invadido por um virus. S6 que, as vezes, de-
mora a descobrir o ponto fraco do inimigo. E € ai, que o virus
tem tempo para se reproduzir e provocar uma doenca. E por
isso que a vacina é tdo importante. Ela serve como um treina-
mento para os anticorpos. Assim se um virus invade o orga-
nismo, esse exército de defesa imediatamente reconhece,
ataca e destréi a ameaga.

Vacinag¢do contra
HPV (85) 3372-2850

Sintomas

Existe uma fase pré-clinica (sem sintomas) do Cancer do Colo
do Utero, em que a detecgdo de possiveis lesdes precursoras
acontece por meio da realizagdo periddica do exame preventivo.
Conforme a doenga progride, os principais sintomas do Cancer
do Colo do Utero sdo: sangramento vaginal, corrimento e dor.

Tratamento

O tratamento adequado para cada caso deve ser avaliado e
orientado por um médico.




Cancer de Mama

Fatores de risco

~ Historico de Cancer de Mama na familia é importante fator de
risco para o desenvolvimento da doenga especialmente se um
ou mais parentes de primeiro grau (mae ou irma) foram aco-
metidos antes dos 50 anos de idade. Entretanto, o Cancer de
Mama de carater familiar corresponde a aproximadamente
10% do total de casos da doenga.

v Aidade constitui outro importante fator de risco, havendo um
aumento rpido da incidéncia com o aumento da idade.

~ A menarca precoce (idade da primeira menstruagdo, a meno-
pausa tardia (instalada apés os 50 anos de idade), a ocorréncia
da primeira gravidez apds os 30 e a nuliparidade (n&o ter tido
filhos), constituem também fatores de risco para o Cancer de
Mama.

~ Aingestéo regular de alcool, mesmo que em quantidade mode-
rada, é identificada como fator de risco para o Cancer de Mama,
assim como a exposi¢do a raios x desnecessarios em idade
inferior a 35 anos.

Osteosporose

v Tenha uma dieta equilibrada, rica e laticinios, peixe, vegetais
verdes, legumes e frutas;

v Nao faga dieta para emagrecimento sem orientagdo médica;
~ Evite o excesso de café e refrigerante a base de cola;

v Exponha-se ao sol no inicio da manha ou no final da tarde,
de 15 a 20 minutos;

+ Evite o fumo. O cigarro acelera a perda de massa 6ssea;

v Evite bebidas alcodlicas. O uso excessivo de alcool acelera
a perda de massa 6ssea;

v A partir dos 40 anos, realize uma vez por ano a densitometria
Ossea, exame que mede a massa 0ssea, principalmente se
tiver familiares com Osteoporose;

v Na ocasido da menopausa, converse com o ginecologista ou
especialista em Osteoporose sobre a necessidade do uso de

suplementag&o hormonal, de célcio e vitamina D;

v Caso use medicamentos que estimulam o aparecimento da
Osteoporose, como corticoide, anticoagulante, horménio
tireoidiano, antiacidos, anticonvulsivantes, converse com o
seu médico sobre a necessidade de iniciar um tratamento
preventivo da Osteoporose, pelo menos com a suplemen-
tacao oral de calcio e vitamina D;

v Estimule a amamentac&o com leite materno, pois o mesmo
garantira melhor massa éssea no futuro.
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Osteoporose

E uma doencga caracterizada pela diminuigdo da massa
6ssea, causando fragilidade 6ssea e aumento no risco de
fraturas.

Fatores de risco
+ Sexo feminino;
v |dade;

v Deficiéncia do horménio estrogénio (como menopausa
antes dos 45 anos);

¥ Raga branca ou asiatica;

v Baixo peso;

~ Histérico familiar de osteoporose;
~ Histéria prévia de quedas;

v Tabagismo;

« Alcool;

~ Cafeina em excesso;

~+ Uso de corticosteroide.

Dicas de prevencao

v Seja cauteloso para evitar quedas e acidentes domésticos;

~ Evite o sedentarismo. Realizar exercicios fisicos previne a
perda de massa 6ssea.

Cancer de Mama

Deteccao precoce

v As formas mais eficazes para a deteccdo precoce do Cancer
de Mama é exame clinico das mamas e a mamografia. Ambos
sao realizados por profissionais da area da saude.

v Mulheres acima de 40 anos devem fazer o exame clinico das
mamas anualmente.

v Mulheres com idade entre 40 a 69 anos devem fazer a mamo-
grafia com intervalo maximo de 2 anos entre os exames.

~ Mulheres a partir dos 35 anos que apresentam um ou mais
parentes de primeiro grau (mae, irmé ou filha) com Céncer de
Mama antes dos 50 anos; um ou mais parentes de primeiro
grau com Cancer de Mama bilateral ou Cancer de Ovario;
histérico familiar de Cancer de Mama masculina; lesao prolife-
rativa com atipia comprovada em bi6psia deve fazer o exame
clinico das mamas anual.

v O auto-exame das mamas ndo & uma estratégia isolada de
deteccédo precoce do Cancer de Mama. A recomendagéo é
que o exame das mamas feito pela prépria mulher faga parte
das agbes de educagdo para a saude, que contemplem o
conhecimento do préprio corpo. Portanto, o exame das mamas
realizado pela prépria mulher ndo substitui o exame fisico
realizado pelo profissional de saide (médico ou enfermeiro)
qualificado para essa atividade.




Menopausa

A menopausa acontece quando, com o passar do tempo,
0s ovarios respondem cada vez menos aos horménios res-
ponsaveis pela liberagdo dos 6vulos. Essa reducdo de sen-
sibilidade aos estimulos hormonais acontece gradativamente,
demorando cerca de um ano até chegar ao fim do ciclo
menstrual.

O inicio comum desta fase se da por volta dos 50 anos,
ocorrendo como uma parte natural do processo de envelheci-
mento da mulher. Entretanto, pode derivar também de proce-
dimentos cirurgicos quando envolve a remogéo dos ovarios.

Sintomas

Como o organismo naturalmente adapta-se aos niveis variaveis
dos hormonios, sintomas circulatérios como ondas de calor,
palpitagdes e sintomas psicolégicos (aumento da depresséo,
ansiedade, irritabilidade, variagdes de humor e falta de concen-
tracéo)

Menopausa

podem ocorrer durante a menopausa. Também é comum as
mulheres sofrerem de incontinéncia urinaria, inflamacéo da
bexiga e da vagina e terem dores durante o coito devido a se-
cura vaginal. As vezes, surge uma sensagao dolorosa nos
musculos e nas articulagdes.

Tratamento

A menopausa € um estagio natural da vida, ndo uma doenca
ou disfungdo, assim nao necessita de nenhum tipo de trata-
mento. No entanto, quando os efeitos corporais sé&o severos
e prejudiciais, podem-se alivia-los com tratamento medica-
mentoso, restituindo-se os niveis de estrogénios a numero
semelhante aos da pré-menopausa.

Os estrogénios sdo administrados sob a forma de comprimidos
ou de banda adesivas cutaneas. Também podem ser aplicados
na vagina em forma de creme quando as razdes principais
para o seu uso sdo evitar o adelgagamento da superficie da
parede vaginal (o que reduz o risco de infecgbes urinarias e
de incontinéncia) e a dor durante o coito.

Devido ao fato de os estrogénios provocarem efeitos secunda-
rios e implicarem riscos a longo prazo, a mulher e o seu médico
devem avaliar as vantagens e as desvantagens antes de decidir
a administracdo de uma terapia de reposicao de estrogénios.
Os efeitos secundarios incluem nauseas, incObmodo mamario,
dor de cabeca e mudancgas no estado de espirito.
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