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4) Remover os fios ¢ cabos da passagem.

- Socorrolll
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3) Prender firmemente os tapetes no chio, colocando
borracha antiderrapante sob eles. Pode parecer hobagem, mas
‘muitas fraturas sao resultantes de quedas por falta desse simples
cuidado.

- Mamde, cuidado

com o tapete da
sala, pois estd... 0

X =

G
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Quanto menos estrogénio, mais FSH.
Vamos fazer uma comparagio simples para poder entender.

£ como em uma fibrica, em que o chefe (FSH) estimula 0s
operdrios (s ovérios) a trabalhar em uma maquina que ird fabricar o
produto final (s hormonios).

-
N
&
o
Produto Final Operdrio Chefe
(hormanios) (ovério) (FsH)

Durante anos, sem o menor desgate, essa maquina produz os
hormnios, mas hé um pequeno porém: o constante estimulo do senhor
FSH. Com o passar do tempo acontece o seguinte:

e
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FSH — 0 que é isso?

FSH ¢ um importante hormbnio produzido dentro do cérebro,
numa regio chamada adeno-hipdfise, que particularmente chamo de
centro do cérebro, pois é uma glandula pequena e importantissima. Ela
& tio essencial que fica protegida por um forte osso como que
repousando em um bergo.

Pois bem, 0 FSH (hormdnio foliculo estimulante) é o responsvel
pela estimulago dos ovarios na produgdo dos estrégenos (E) e da
progesterona (P).

‘Entio, existe uma maneira de saber se estou perto da Menopausa?

Sim. Dosando a quantidade do FSH no seu sangue no 2° ou 3°
dia, ap6s o inicio da menstruagdo. Quanto maior o nivel do FSH mais
perto da Menopausa vocé se encontra

Existe um relacionamento entre a hipéfise, também chamada de
pituitdria, que € quem produz o FSH, e os ovérios produtores dos
hormbnios.

A hipdfise sente quando os ovirios estio produzindo uma menor
quantidade de estrogenos (E) e passa a produzir maior quantidade de
FSH para estimular a produgdo do estrogénio (E) que esté faliando.
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Chega uma hora que, por maior que sejaa quantidade de FSH,
o haverd folfculos para cle (FSH) estimular. Isto &, por mais que
Vocé estimule 0 nosso operdrio, chegard 0 momento que nio haverd
‘mais operdrio vivo para realizar o trabalho.

i
N C i3

e

NaMenopausa, os valores de FSH deverdo estar acima de 30,0
UIL (Unidsdes internacionais por litro) em conseqiiéncia de haver
faléncia dos ovrios que no estio mais produzindo estrogénios. Entio,
a medida de E2 (Estradiol) deverd estar menor que 3,0 ng/dl
(nanogramas por decilitro).

Portanto, quanto menor for o E2 maior serd o FSH na mulher
‘menopausada sem tratamento.
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A nossa méquina comega a produzir menor quantidade de
hormbnios, porque nossos operdrios (que seriam os ovirios) estio
ficando mais cansados e comega a cair a produgia.

A, 0senhor FSH estimula o operério dando-The um aumentoe ele
voltaa produzir os hormdnios, mas serd necessdrio um pouco mais
deestimulo,

Eassim sucessivamente, até quenossa méquina fica muito fraca,
10550 operdrio (ovrio) fica velho jé nio volta a trabalhar o bem,
diminuindo muito a produgdo e, af necessitando de mais estimulos do
senhor FSH; até a hora que o operdrio ndo agiienta mais e acaba
‘morrendo por exaustio.

Com os ovérios acontece a mesma coisa. O FSH estimula tanto
os folfculos (ovérios), que ainda restam nesses Grgaos, que provoca
uma dréstica diminuigao das suas atividades produtivas por esgotamento
dos receptores do FSH 10s foliculos, contribuindo, ainda mais, para ©
inicio da Menopausa.
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1) Fogachos (ondas de calor)

E osintoma mais caracteristico dessa fase. Minha mae me contou,
certa vez, que isso era conhecido por suas amigas como danga dos
lengdis, pois cobriam-se e descobriam-se vérias vezes durante a noite,
dando verdadeiros chutes nos lengsis quando o fogacho vinha e, depois.
iam buscar os lengis quando o fogacho passava. Trata-se de um sintoma
por demais desagradével, pois nio escolhe hora ou lugar.

dde

Durante uma consulta, uma de minhas pacientes chegou a descrever
um fogacho como se fosse um radialista descrevendo um gol em final
de campeonato. Foi mais 0u menos assim:

— Sabe doutor, tenho sentido calores que vém cada vez mais
fregiientes como agora.

—Esté vendo? £ horrfvel!

—Acho que estou ficando vermelha.
—Sinto o corpo pegando fogo!
—~Agora!

~Tévindo!

~Sente! Viu!

2 [ e—"—
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Fagaaconta:

88:(16x16)=
88:256 + o
IMC = 34,375 kg/m?

Os valores inferiores a 18,5kg/m? sdo considerados subnutrigao.

Os valores entre 18,5kg/m? a 25kg/m? representam o normal.
Os valores entre 25kg/m* a 30kg/m? representam sobrepeso.
Os valores acima de 30kg/m? sdo considerados obesidade.

Portanto, no nosso exemplo, essa mulher estd obesa ¢ dever ser
tratada o mais rfpido possivel, pois a obesidade ¢ uma doenga que
limita 2 qualidade de vida. Vale a pena lembrar que, também, as que
cstiio em sobrepeso deverdo ser tratadas, pois do sobrepeso a0 obeso

&questao de pouco tempo.
- T4 bom, estou gorda,
Ogue fazer?7? (°
4
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Menopausa sim. E dai?

Quando suas regras, iregulares ou ndo, ficarem ausentes pelo
perfodo de 6.2 12 meses consecutivos, vocé poders dizer seguramente:

Menopausasim.

Mas..., e daf?

E da que, € preciso descobrir o que estd acontecendo com seu
corpo nessa época e fazer algumas coisas para suprir a deficiéncia
hormonal que jd e instalou.

Vale lembrar que o tratamento da Menopausa deve comegar na

Peri-Menopausa, isto €, nio se deve esperar que a Menopausa ji
esteja instalada para se iniciar o tratamento.

Os sintomas da Menopausa sio varios e nem todas as mulheres
terio 0 desprazer de senti-los na sua totalidade. Algumas sentirsio mais
‘oumenos intensos alguns sintomas, outras ndo. Podemos cité-los dando
alguns exemplos.

Sintomas:

W P G e b 27
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~ Doutar, depois que comecei o

tratamento, engordei 8 quilos!l
o QY
@g £
; A
7 i
= e

N

‘Quandohd ganha de peso exagerado,associado & grande actimulo
de liquido em uma determinada parte do corpo é recomendavel rever
adose da TRH.

Seessatendéncia persistir, a dieta e os exercicios sdo fundamentais,

Na verdade, 10 a 15% das mulheres climatéricas, durante a fase
inicial de TRH, apresentam um ganho de peso causado, principalmente,
pela reidratagio dos tecidos, perdida ao longo do tempo e, também,
pelo aumento da quantidade de alimentag3o, pois comegam a sentir-
se melhor, mais dispostas e comem coisas que antes ndo tinham nem
vontade, de pensar em comer.

Cuidado!
Daf para a obesidade € um passo.

A obesidade é definida como um excesso de peso e existem vérias
‘maneiras de medi-la. Atualmente, o método mais utilizado ¢ chamado
de [ndice de Massa Corporal (IMC), muito ficil de calcular.

Querem ver?

IMC é o resultado da divisao do peso (em quilos) pela abtura fem
metros) ao quadrado.

‘Para uma pessoa que pesa 88 quilos e mede 1,60 m:
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~Virgem Nossa Senhora! Desta vez (4 forte!
~Ufal

—~Tévindo!

~Ai, meu Deus!

—Caramba!

~Tosuando!

—Pode abrir a janela, doutor?
~Desta vez estd demorando a passar.
~ Eta, calor maldito!

—~Té passando!

~Ufal

—T4 passando... t4 passando..
~Passou...

—~Ufa!

Em outra ocasido, assisti a uma mulher suar em bicas, como diria
‘minha mée, sem fazer o menor esforgo. Sem diivida, o fogacho 0
sintoma mais aparente e um dos mais incomodos para a mulher. J4
imaginou uma mulher que é executiva tendo um fogacho desses durante

uma reunido?
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Dr. Paulo Cezar Fenandes David

A Poderosa
Avida da mulher pode ser melhor a cada dia

Titigie

Olivier Editora
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A obesidade & uma das alteragdes metabdlicas mais comuns no
‘mundo ocidental. Apenas como informagdo, cerca de 25% dos adultos
jovens dos EUA tém IMC superior a 25kg/m? e estio, no minimo, em
sobrepeso. E mais, cerca de 40% da populagdo adulta representa
sobrepeso ou obesidade. O pior € que o crescimento da obesidade
tem adquirido proporgdes epidémicas e se esse ritmo persistir toda a
populagao ter excesso de peso em algumas décadas.

Ser obeso ou obesa ndo ¢ apenas um problema estético é,
principalmente, uma situagdo de ltorisco & sade, pois hé uma ligagdo
fntima com algumas doengas como Diabetes do tipo 2, Hipertensio
Asterial, alteragdes de lipidios (colesterol, rigliceridios) € o que € pior,
a sua grande disposicio a0 JAM ~ Infarto Agudo do Miocérdio e
também ao AVC - Acidente Vascular Cerebral, 0 popular derrame,
além de problemas dermatolgicos. F 6 ver os muitos obesos € obesas
com assadura entre as coxas, axilas e problemas ortopédicos.

Nas mulheres, a obesidade est relacionadaa distirbios menstruais,
infertilidade ¢ surgimento de oleosidade e acne. Com a perda de peso,
hé melhora acentuada da saiide e a diminuicio desses problemas fica
evidente. Algumas vezes, oinicio de um dos tratamentos parauma rmulher
cominfertilidade ¢ obesa perder peso.

O primeiro passo é querer emagrecer. Mas querer mesmo. Nada
de desculpas do tipo “Eu ndo como nada... passo fome o dia inteiro.”

Sentir pena de si mesma ndo vai ajudar muito. O mais importante
& seguir um programa alimentar e manter uma atividade fisica. Faga
isso com orientagdo do médico, do nutricionista, do fisioterapeuta e,
em alguns casos, de um psicélogo.

Té bom... 4 sei que nem sempre € possivel, pois o trabalho, o
dinheiro ¢ o tempo podem afastd-la dessas orientages. porém elas
deyem ser seguidas.

Entenda-se por programa alimentar, o planejamento de refeiges,
de acordo com diretrizes sauddveis, com menos calorias que as
consumidas normalmentz, assim vocé poderd mobilizar gorduras para
obter as calorias necessdrias. E claro que esse planejamento deverd
ser compativel com 0 consumo ¢ os hibitos de cada pessoa.
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4) Irritabilidade
Esse sintoma ndo serve como desculpa para mé-criagao.

Airritabilidade, tanto no trabalho como no lar, ¢ um sintoma real,
que deve ser controlado, pois vivemos em sociedade. Mas deve ser
‘compreendidoj4 que, namaioria das vezes e sem perceber, as mulheres
podem dizer coisas irremedidveis. A palavra falada nio poderé ser
contida, i dizia minha sogra.

Voce jd viu esia cena antes?

Certa vez, e estava sentado narecepgio de uma grande empresa
de medicina, em S0 Paulo, aguardando pacientemente para participar
deuma reunido.

A, sentaram-se 80 meu lado dois rapazes de mais ou menos 16
anos que eram office-boys de outras empresas. £ claro, que por
mais educado que pudesse ser, ndo tive como deixar de escutar a
conversa deles:

—Eaimeu, beleza?
—Belezanada,

~Eachefe, comoéque estd hoje?

[ er—r— 3
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Infelizmente vou ter que informar alguns nomes que nfio podem
sertraduzidos, pois s medicamentos, entio, pego desculpas ¢ I vai:

ATRH - Terapia de reposigdo hormonal é feita com estrégenos/
progesterona/ou com a tibolona. Também podem ser usados o
Alendronato e, principalmente, Risedronato de Sédio, Clcio,
Raloxifeno, etc. Esses medicamentos somente poderdo ser indicados
¢ receitados pelo médico. Citei-os, apenas, para conhecimento.

Naminha opinido e, acredito que, também, na da grande maioria
dos médicos, a TRH € uma boa opgio isolada ou nio, dependendo, €
claro, de cada casoe, principalmente, naguelas que tém uma baixa de
estrogenos chamada por nés, médicos, de Hipoestrogenismo (Hipo,
‘querdizer pouco), que causam 0s sintomas como fogacho, pele e vagina
secas jd relatados no capitulo 5.

Recente pesquisa, publicada em julho de 2002, que gerou grande
alarde na midia, revelou que a TRH utilizada naquela pesquisa teve
249% de redugho de fraturas em geral e 1/3 menor ¢  taxa de fratura
de quadril.

Ento, deve-se usar hormdnios ou nio?

E claro que cada pessoa tem sua individualidade e opiniao e,
portanto, deve ser respeitada caso nio queira ou nio possa fazer TRH.
Nesses casos, podemos langar mio de medicagdo ndo hormonal com
a0 maior nos 0ssos. Certas medicagdes reduzem a perda dssea com
vantagem de ndo produzirem dor nas mamas nem sangramento vaginal,

€ com menor risco de cincer de mama e de titero.

Sempre.. sempre... e sempre, seguindo orientagio de seu médico.
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2) Palpitacio

Eosintoma a que muitas se referem como: ter a sensagdo de estar
colocando o “coraglio pela boca”. E claro que isso ndo acontece!

Trata-se de uma aceleragdo dzs batidas do coragdo, que ocorre

quando se faz tm exercicio abrupto, como dar uma corrida para nio
perder o elevador ou Gnibus, etc.

3) Insbnia

E comum que as mulheres, nessa fase, tenham insnia, chegandoa
ficar horas rlando na cama, sem conseguir dormir ou acordando
fregijentemente durante a noite.

= oo
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5) Manter as reas de trénsito bem iluminadas, com cuidado
para nio gastar energia demais. Abrir as cortinas, assim o
ambiente mantén:-se arejado e iluminado.

E af. Osteoporose tem tratamento?

F claro que tem, mas vai depender do estégio em que foi feito
diagnéstico para comegar o tratamento. Veja bem, a metade das
rmulheres na pos-menopausa ji apresenta perda de massa Gssea
niio diagnosticada. E verdade!!

Essaconclusio resultou de um estudo corn mais de 200 mil mulheres
sadias com idade superior a 50 anos. Entdo, af estd a necessidade de
tratamento preventivo.

Atualmente, além de alimentagio adequada e exercicios,
encontramos no mercado medicamentos que aumentam a massa ossea,
conquistando uma redugo significativa na incidéncia de fraturas, que
por serem silenciosas, podem ser ireversfveis.
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Obesidade e menopausa

Minha tiaentrou naMenopausa daf em diante passei a chamd-
lade gordinha. Apesar de carinhoso, o termo €, sem diivida, um horror,
o fim da picada, ou melhor, bem... esquece.

Porque aassociagdo da gordinha com a porquinha, elefantinha,
‘ouhipopotamozinha & a vovozinha, diziaa minha tia.

Porém, isso era um fato.

Na Peri e na Pés-Menopausa a maioria das mulheres, se me
permitem a sutifeza, ficam mais fofinhas do que deveriam.

Porqué?

Chegada essa fase, muitas mulheres continuam com uma
alimentagio inadequada, ingerindo uma quantidade maior de calorias
que a necessiria. O excesso vai para & reserva, ou seja, gordura. O
pior € que, nessa fase, as mulheres ficam mais paradas, restringem a

atividade fisica, ficam sedentdrias, com isso, gastam menos energiae
engordam. Af elas poem a culpa nos horménios da TRH.
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Note bem: a mulher na Roma antiga tinhauma média de vida de
25 anos, portanto pouquissimas ou rarissimas mulheres chegavam a
ter sintomas da Menopausa que hoje conhecemps por motivos 6bvios.

Atualmente, no Brasil, a expectativa de vida dos homens € de 64
anos & das mulheres € de 69 anos com tendéncia a aumentar, devido &
‘conscientizagdo sobre satide preventiva. Desta maneira, um nimero
‘maior de mulheres viverd por mais tempo ap6s a Menopausa.

Mas 20 mesmo tempo que queremos viver mais, sabemos que
importante querer viver com melhor qualidade de vida. Por isso, nds
‘médicos e profissionais da drea de saiide, temos a responsabilidade de
tratar aquilo que inevitavel, contornando as doengas proprias dessa
fase, de maneira, a proporcionar qualidade dz vida fisica, mental e
sexual satisfatdrias.
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Sendo assim, todo més € criado um ambiente hormonal de
estrogénios (E) e progesterona (P) — perfeito ¢ adequado —para manter
as fungdes femininas como distibuigo de gorduras, ciclo mensirual,
suavidade da voz, desejo sexual e, ainda, a preparagdo do endométrio
(camada interna do itero) para uma futura gestagdo. Se a gestago
no ocorrer, a mulher menstrua.

Ap6s mais ou menos 500 ciclos, ou aproximadamente 30 anos
depois da menarca (primeira menstruagio), inicia-se um perfodo de
transigio chamado de Peri-Menopausa.
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0 que esta acontecendo?

Voltemos ao passado.

Quando vocé era pequeriina, por ocasiio do seu nascimento, cerca
de 6000002 800.000 células precursoras de Gvulos i estavam I, no
seuovirio, esperando  época certa para comegar a funcionar e produzir
‘os hormonios. Elas ficaram quietinhas até o inicio da puberdade, ou
Seja até, a passagem de menina para mulher, Lembra?

Ora, nio faz tanto tempo.

Acontece que nem todas as células ficam maduras, prontas para
funcionar, pois muitas sofrem um processo de atrofia antes da primeira
menstruagio (chamada menarca); portanto o nimero de células
dispostas, nesta época, cai acentuadamente. Muitas células sio
estimuladas a cada més, porém somente uma delas chega a liberar o
6vulo. As demais. que foram estimuladas naquele més, ndo seriio
reaproveitadas només seguinte, assim serdo atrofiadas, perdendo a
fungiio. No més seguinte, tudo se repete. Outras células novas terio a
‘mesma fungdio. Essa ago repetir-se-4 por aproximadamente 30 anos,
todo més, caso a mulher ndo engravide ou passe por outras situagdes,
por excmplo, a faléncia antecipada dos ovérios conhecida como

menopausa prematura.
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Portanto, a Menopausa é a parada definitiva da menstruagdo
ocorre habitualmente entre 50 ¢ 55 anos de idade.

A Peri-Menopausa é um periodo estranho e, muitas vezes, confso
‘para a maioria das mulheres, pois como a produggo dos estrégenos
(E) e de progesterona (P cai significativamente, causando os transtomos
conhecidos, essas mulheres comegam a perceber a Peri-Menopausa
alguns anos antes de parar de menstruar.

Eaf!

O que posso fazer agora?

Primeiro:
Nada de panico.
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Climatério.
Serd que ja estou [a?

O Climatério emsi, nem sempre apresenta sintomas, Muitas
Vezes ndo manda aviso e, sem sintomas, d falsa seguranca d mulher
que se julgar inatingfvel, pelo menos nessa época. Sendo esta sindrome
silenciosa, ela ¢ capaz de comprometer os aparelhos cardiovascular,
6sseo ¢, também, acelerar o processo de envelhecimento orgénico
pela falta do estrogeno, que estava sendo produzido nos ovirios em
quantidades adequadas.

0 termo Peri-Menopausa € uilizado para descrever o periodo
que se inicia com os primeiros sintomas ou indicages de aproximagio
da Menopausa —em tormo dos 45 anos ~ e vai até 12 meses depois da
iltima menstruagdo— 51 anos. Nessa dpoca, 1o mais existem foliculos

produzindo hormonios.
Reservade |
estrogénio
e %Xﬁ\“
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Segundo:
Abandonar o fumo (néo me chame de chato!)

Terceiro:
Alimentago adequada (Léia em Nutrigao - Capltulo 14),

O P e e D 19
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Sexto:

Este item € 0 mais importante: ser responsével consigo mesma,
N0 deixando a sua saide para depois.

E bom lembrar que o diagnéstico de Climatério é sempre clinico
Seu médico tem de vé-la, ouvi-la, entendé-la ¢ auxilid-la. Os exames
listados anteriormente, s3o complementares e serdio pedidos sempre
comindicagdo médica.

Seguem alguns dos sintomas da esfera psicossocial do Climatério,
tanto da Peri-Menopausa como da Pés-Menopausa:

) Medo de envelhecer:

b) Preocupagdo com a auto-imagem;

<) Instabilidade conjugal;

) Competigio com 0 marido, trabalho e lar;
) Meios de subsisténcia;

1) Doengas degenerativas - Osteoporose;

) Sexualidade com diminuigdo dalibido;

h) Sindrome do ninho vazio (Ver pdgina 33).

P G s Dt 7





index-21_1.jpg
apoderosa

Quarto:
Atividade fisica didria e constante;
Nada de ser sedentéria, parada, molenga ¢ preguigosa.

Ficar desse jeito!! Nem pensarl!

Quinto:

Fazer exames gerais e ginecolGgico, de preferéncia semestrais ou
anuais, com mamografia, ultra-sonografia, dosagem de FSH (hormdnio

foliculo estimulante), colesterol, etc. E importantissimo ter o cuidado
de guardd-los para futuras comparagdes.
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Existem vérias causas que levam 2 Osteoporose.

Napopulagao jovem, essas causas sdo secunddrias, provém de
outras doengas, porém na terceira idade, as causas mais comuns sio
Menopausa nio tratada ¢ 4 idade avangada. A situagio toma-se
assustadora quando se sabe que uma mulher, sem tratamento, pode
perder, por ano, até 5% de suz massa Gssea.

Emgeral, porvolta dos 50 a 55 anos, quando ocorre definitivamente
2 auséncia da menstruagao, isto €, aMenopausa, as mulheres perdem
sapidamente massa dssea. Por qué?

Devido & diminuigio da produgdo de estrégencs, que sio
hormérios com efeito protetor dos 0ssos.

Coma foi dito acima, nos seis primeiros anos, uma mulher sem
tratamento pode perder até 5% de sua massa 6ssea por ano. Fazendo
as contas, em seis anos terd perdido, em média, cerca de até 35% de
sua massa Gssea, ou seja. 1/3 de massa 6ssea.

EMUITA COISA!!
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Osteoporose.
Silenciosa, porém terrivel!

Comojifoi dito no capituloanterior, os efeitos alongo prazo,
‘muitas vezes, ndo mandam aviso e a Osteoporose ¢ um deles.

Vamos entender 0 que acontece,
Com o passar dos anos e, principalmente, na fase do Climatério é

105 05505 que ocorre uma descalcificago, perda de célcio, que € lenta,
porém gradual, continuae silenciosz.

Por analogia seria 0 mesmo que ter um vazamento na caixa
d'figua da sua casa, provocando perda de dgua continua sem a
devida reposicio.

Com a constante perda de calcio, os ossos ficam mais frigeis e,
conseqiientemente, mais propensos a fraturas.

Essa perda é o acentuada que nos casos mais graves até, mesmo,
pequencs esforgos, como carregaruma sacola pode resultar em fraturas,
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* Baixa ingestio de cdlcio;
* Diabetes;
*Falta de exposigao  luz solar;
* Pouca atividade fisica;
«Fumo;
* Consumo de dlcool;
+Consumo de café, doengas cronicas como artrite e tireGide;
'Uso de medicamentos como anticonvulsivantes, anti-dcidos,
cortisona e derivados, hormnios da tireide;
« Menopausa natural ou ciriirgica (retirado de ovdrios).

‘Como foi visto no inicio deste capitulo, a Osteoporose € uma
doenga silenciosa e pode ndo causar nenhum sintoma no inicio, até que
ocorra uma fratura. Quando estd em estdgio avangado apresenta a
corcunda tipica das idosas e provocz uma diminuigio da estatura (lembra
da vovozinha da estéria do Chapeuzinho Vermelho?!) e pode
apresentar, eventualmente, dor devido a pequenas fraturas da coluna,
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Sabe-se que a Osteoporose afeta ambos 0s sexos. No entanto, a
maioria das pessoas afetadas € de mulheres,

Hé uma estimativa dizendo que trés em cada quatro pessoas
afetadas pela Osteoporose sio mulheres, porém esses dados variam
muito, de acordo com a idade.

O termo Osteoporose significa osso poroso. E como ter duas
esponjas de limpeza —uma bem compacta (normal) e outra menos
compacta (com furos maiores), que seria a Osteoporose.

[Existem estatisticas mostrando que cerca de 15% das mulheres
408 50 anos j4 tém Osteoporose e 50% das mulheres sofrem dessa
doenga aos 80 anos. Porém ndo € 56 aos 50 anos que as mulheres
estdo sujeitas a terem Osteoporose. Outros fatores colaboram para
que isso ocorra, como por exemplo:

* Histérico familiar de Osteoporose;
+Constituigdo fisica magra;

« E mais freqiiente em pessoas da raga branca ¢ asidticas;
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Além da Densitometria Ossea, outros exames podem ser
solicitados pelo ginecologista para saber se a perda de massa Gssea é
lenta ou répida. Um deles é a dosagem da cdlcio no sangue e na urina
eadosagem da osteocalcina que € uma protefna existente no 0sso-

Apenas por curiosidade s valores sio:
Célcio Séricode 8.4 2102 mg/dL
Cillcio Urina de 55,02 220,0 mg/dia
Osteocalcina de 2.4 2 10,0 ng/mL

Apenas indiquei esses valores como informagdo. Nio tente
entendé-los ou analisé-los. Nem saia correndo para um laboratério
para fazer os exames. Isso & tarefa para seu médico. OK. Nio seja
doutora de si mesmal!

N6s, médicos, que tratamos desses problemas, recomendamos
fazer os exames em:

) Todas as mulheres com mais de 60 anos de idade;
b) Mulheres na Pés-Menopausa que apresentem fraturas;

) Todas as mulheres na Pés-Menopausa, com menos de

60 anos, que apresentem os fatores de riscos citados neste capitulo;

d) Mulheres que vdo comegar o tratmento de Osteoporose

para ter controle € acompanhamento do resultado do tratamento;

¢) Mulheres que fardlo TRH (Terapia de Reposigio

Hormonal) com estrégenos por periodo prolongado.

Mesmo com esses parimetros, hoje nio € incomum, cada vez
mais pacientes com idade de 36, 37 anos, irem 4o consultério j&
preocupadas com o isco da doenga, muitas vezes insistindo para fazer
um exame de Densitometria Ossea. Isso deve-se  grande divulgagio
sobre o assunto. Mas compete a0 médico auxilid-a e orienté-la quanto
anecessidade desse exame em idade precoce.

E melhor prevenir do que remediar, jd diziam os sébios, mas ndo é
preciso exagerar
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Eo diagnéstico da Osteoporose, como € que fica?

E importante saber se a paciente tem ou teve parentes com
Osteoporose (pai, irmd, mae). Essa doenga dos ossos possui uma
conotagdo familiar 4 investigagio para o diagnéstico precoce de
Osteopenia c, & de vital importincia, para evitar que uma pequena
perda Gssea (Osteopenia) vire uma grande perda Gssea (Osteoporose).

Para se ter idéia do problema, a Osteoporose € mais comum na
‘mulher menopausada do que o diabetes, o derrame cerebral ¢ o cAncer
de mama.

O melhor método para detects-1a & a Densitometria Ossea que &
um exame répido, nZo exige qualquer preparo e, principalmente, nio
d6i. Trata-se de um aparelho especial de Raio X com pouca emissio
de radiagho. Tem alta sensibilidade e detecta a porcentagem de perda
de massa Gssea para a idade em que se encontra a paciente. Essc
exame indica a probabilidade de fratura futura, dependendo da
quantidade de massa de ossos perdida.

e

Com Osteoporose Fraturado
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Oexcesso de protefina e de sal na dieta produz perda de cdlcio e,
portanto, eles devem ser evitados (evitados 3o quer dizer abolidos).
Nao usé-los em demasia seria muito melhor.

Porém, se vocé j4 ¢ portadora de Osteoporose, deve ter alguns
cuidadosa mais para evitar quedas e consegiientemente, fraturas. Sao
dicas simples porém muito importantes:

1) Usar sapatos com sola antiderrapante.
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O consumo de alimentos ricos em cdlcio, como leite e seus.
derivados, assim como fazer exercicios fisicos (nada de moleza) e a
exposigiio & luz solar sio muito titeis e importantes para a formagdo e
amanutengio de ossos saudaveis.

Pare de fumar, mas pare mesmo. Néo adianta s6 dimiruir ou se
enganar, Seja determinada, corajosa, persistente ¢ evite, também, as
bebidas alcodlicas e abandone o café, Nio tem jeito, € preciso ser
radical. Adeus ao café e acs cigarros.
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~as famosas e indesedveis rugas - devido & diminuigdo da produgao
de coligeno pela pele, tornando-a mais lisa. Gostou, né!
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2) Exame oftalmolégico regular, de preferéncia, uma vez
ag ane.

~LetraZ.. ndo,

- Doutor, temuma
barata enorme na telalll

- Na verdade, minha senhora, a
“barata” que estd enxergando
Ealetra "Bl

- Eh, desculpelll
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“Cuidado com os raios solares”

Ao ver uma mulher na praia—vale também para os homens —em
pleno sol do meio-dia, torrando-se para ficar bronzeada, sem um
protetor solar ou usando qualquer coisa para adquirir “aquele bronze”,
penso: ~Ai, minha pele!

Ela, com certeza, vaiterum pregoalto a pagar dentro de alguns anos.

Dentro da medicina estética, podemos propor véirios tratamentos
para reparar danos causados pelo tempo & pele da face, pescoga,
colo e maos.

O primeiro tratamento deve ser para melhorar a qualidade da pele,
procurando estabilizd-la: hidratando-a quando necessdrio ou comrigindo
aoleosidade excessiva, se foro caso.

Depois podemos comegar com tratamentos para esfoliar. Calma,
esfoliar a pele ndo € retirar um “escalpo” e sim, retirar as camadas
superficiais de células mortas, promovendo o processo de renovagio
celular. Isso afina a pele e diminue 2 profundidade dos suleos formados
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A minha esposa Monica.
Aos meus filhos Marina ¢ Daniel.
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Mas cuidado com tratamentos ou produtos milagrosos. A orientago
médica éfundamental, pois uma esfoliagdo muito acentuada pode colocar
tudo a perder, deixandosua pele com cicatrizes profundas

‘Esses tratamentos esfoliantes podem ser feitos em casa (com
orientagio do médico] sob forma de gel, logio ou cremes ja existentes
no Brasil e que ndo ficam nada a dever a0s produtos importados. O
importante do produto nacional ¢ que ele & mais adequado ao tipo de
padrio da mulher brasileira. Algo que néio acontece com os produtos
vindos da Europa ou da América do Norte.

Também vem sendo usada com muita freqiiéncia, a vitamina C em
diferentes concentrages. Os resultados sdo surpreendentes, pois
melhoram a qualidade da pele ¢ a elasticidade, a turgéncia e
luminosidade, promovendo, inclusive, um clareamento suave de
‘manchas superficiais.

Avitamina A 4cida, o dcido retinGico, € uma das mais importantes
no tratamento da pele ‘esada pelo sol. Sua agio resulta em uma textura
cutdnea mais lisa e macia, esticando a pele e melhorando a
hiperpigmentagdo salpicada, conferindo um tom rosado & pele.
Importante: seu uso deve ser acompanhado pelo médico e aplicado,
preferencialmente, 2 noite nos meses de menor intensidade de sol.
Durante o dia usar com protetor solar no mfnimo FPS 30.

Aadenina pode ser utilizada no lugar do 4cido retindico, pois o
hé necessidade de protetor solar e tem os mesmos efeitos.

Outragrande promessa sio 0s produtos com 0 DMAE ou deanol,
que recupera a elasticidade da pele. Atengio, use-0s sempre com a

indicagdo ¢ acompanhamento do médico com experi€ncia nesses
produtos. Cuidado com curiosos, etc.

Agora,se a coisa ficou feia, porque o abuso dosol foi pra 4 de
exagerado, calma, ainda hé solugio.

Esse diagndstico € chamado de fotoenvelhecimento mais severo
Se quiser um resultado mais répido, pode-se optar pelos peelings:
processos de descamagio (esfoliagdo) mais répidos. Nos casos
superficiais o peeling pode set feito em diversas sessbes € com a
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Ser Ginecologista

Na prética médica didria € o ginecologista, 0 médico com
especialidade mais ligada a fungdio de clinico geral damulher e, muitas
vezes, de médico de familia, figura esta que nos tltimos anos estd.em
exting2o. Como tal, vérias vezes tem atuado em dreas diferentes de
sua formagdo especializada. E o ginecologista que, em muitas
oportunidades, diagnostica doengas do esposo, companheiro, filho e
filha,etc.

Apenas como exemplo, lembro-me de uma paciente relatando gue
seu marido acordava muito de madrugada para urinare isso torsava-
se.cada vez mais constante. Pelo breve relato da senhora e pela idade
‘domarido, encaminhei-o aum colega urologista e ele foi devidamente
tratado.

O diagnéstico?
Eu nao fiz, mas a histéria foi suficiente para saber que devia
encaminhé-lo para ur tratamento adequado.

Quer ver? Faga um teste j4. Pergunte & pessoa ao seu lado:

—Quem é0 seumédico?
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4meses a2 anos, dependendo do produto, do tipo de aplicago feita
na pele, da mao de quem aplicou (cuidado com curiosos!) e muito
‘mais dotipo de pele da paciente, O implantes mais comuns no mercado
séo Restylane, Juvederm (a base de Acido Hialuronico), Hylan gel,
Colégeno e o New Fill (Acido Polilético).

H, também, os implantes chamados definitivos que, na verdade,
nunca serdo definitivos, pois a pele da face se modificaa cada S ou 7
anos. Mesmo assim, 3o os que tém uma durabilidade maior, porém
$40 05 que, também, podem dar efeitos indesejéveis, pois sempre
‘podem ser retirados do local onde foram aplicados.

Os mais comuns séo os Silicones (proibido no Brasil na forma
injetével) Art-Coll, Evolution, Goretex, Zyderm I e ITe Aquamid®.

L — m





index-111_1.jpg
apoderosa

paciente mantendo sua atividade normal, apenas usando um protetor solar.

34 nos casos médios e mais profundos hd necessidade de s
resguardar em casa de 7 a 14 dias. Depois, podemos iniciar um
tratamento para s rugas que restarem, se restarem.

‘Para rugas de expressio tenho visto excelentes resultados com
aplicagdo da Toxina Botulfnica do tipo A, mais conhecida no Brasil
como Botox, que & aplicada mais comumente no tergo superior da
face “alisando”a testa  tirando 0s famosos  pés-de-galinha”. O método
também pode ser utilizado nas rugas do Libio superior, pescogo e.
também, na elevagdo da ponta do nariz. Gostou né.

\%/){

Pés-de-Galinha Cara de Uva-Passa

by @a

@ =

Bigadle Chinés Testade Persiana

No caso das rugas estiticas, por exemplo, do sulco do nariz a0
canio da boca, ou ento, da boca ao canto do queixo, conhecida como
“bigode chinés”, podemos usar implantes que tém a caracteristica de
serem (emporiiios, pois s0 absorviveis. Duram aproximadamente de
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Confeesso que, de infcio, senti-me um pouco estranho, serd que cle
me chamou de...

Porém, depois de ler o livro e traduzi-lo em desenhos, realmente,
pude entender suas palavras pois eu era, realmente, um profundo
desconhecedor de algo que atinge as mulheres e que logo estarei
presenciando tudo isso na minha muther. Comecei, entio, aentender o
que estava se passando com minha sogra e 0 que se passou com &
minha av6, hoje com 91 anos, sendo que ambas foram a minha grande
fonte de inspiragdo para este trabalho, por isso posso chamé -las de
‘musas inspiradoras para cada desenho. Hoje sei que ndo sou tio
alienado, como eu era. Posso o ser um especialista como, meu amigo,
Dr. Paulo mas ji discordo e tenho argumentos contra um monte de
coisas que estio falando por ai, sem querer dar uma de médico,
éclaro!

Pois bem, falar de “A PODEROSA™ seré fécil demais, pois desde
as primeiras paginas, os primeiros estudos, até cada figura concluida
foi uma grande experiéncia e agora ao ter em mios o produto final, sei
que, sem divida, demos uma pequena-grande contribuigdo &
informagao, de maneira clara e visualmente objetiva.

Aproveite cada pargrafo, cada figura, divirta-se ¢ principalmente
informe-se.

Foi muito bom participar deste projeto.

Ao meu amigo doutor desejo todo 0 sucesso.

ELCIO PRADO (Cartunista e Miisico)
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—P0 meu, ela té invocada & bega! Mal cheguei ¢ j4 tomei duas
‘raladas. De um tempo para c4a mulher anda comendo vidro ¢ cuspindo
Pprego, t4 até rosnando.

Acreditem, isso € mais corriqueiro que se possa imaginar e muito
dificil de se perceber.

5) Depressao

Muitas mulheres, nessa fase, apresentam sintomas de depressdo.

E preciso ter em mente que, com 0 avango da medicina, a expectativa
de vida das mulheres € chegar até os 80 anos. Isso sem dizer que 1/3
davida dessas mulheres seré vivido na fase da Menopausa. Na Peri-
Menopausa. as alteragdes no seu espaco profissional, as mudangas no
espago familiar, assim como as dificuldades de exercer plenamente sua.
vida sexual, podem representar fatores geradores de estresse, baixa
estima e depressio.
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“Também podemos falar sobreuma outra sindrome, contraria 2 do
“ninho vazio”. Trata-se da sindrome do “ninho cheio” que, as vezes,
ocorre devido a vérias situagées como: separagio, crises financeiras
ou outros fatores; sendo que o ninho anteriormente vazio, suave,
sossegado, de uma hora para outra pode tornar-se cheio de filhos,
Tietos, genros ou noras, cachorros, gatos, papagaios, etc. Para quem
idestavacom a vida feita, na fase o sossego e queria continuar assim,
essa nova situagdo pode desenvolver um fator de depressio.

A exemplo de outras situagdes, as mudangas hormonais podem
acompanhar o aumento dos translomos psiquicos depressivos.

Relatou-meuma paciente:
“Este maldito fogacho € desagradavel, insuportavel e me deprime.
Quando passa e me vejo toda suzda tenho crise de choro.”

Sou da opinido que a falta de estrogénio pode servir como
coadjuvanie importante nas alteragdes psiquicas da Menopausa
porém, muitas vezes, necessitamos da ajuda do especialista
em psiquiatria.
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Durante essa fase, algumas mudangas no hébito nutricional podem
melhorar de maneira significativa os sintomas ocasionados pela queda
na produgiio do horménio estrogénio.

Essa redugdo pode trazer indmeras conseqiiéncias para o
organismo, que vio desde uma diminuiéo na densidade dssea, a
Osteoporose, s inconfortéveis ondas de calor, imitabilidade, depresséo,
obesidade e doengas cardiovasculares.

Uma dieta adequada e bem balanceada pode favorecer a mulher
em muitos aspectos:

Osteoporose

Provocada pela perda de cdlcio, seja pela diminuigo de estrogeno,
pela falta de vitamina D, ou ainda, causada pelo uso excessivo de
‘medicamentos, principalmente os corticSides, poderd ter seus efeitos
amenizados, caso se tomem medidas que tém como objetivo a
deposigio de calcio nos ossos e/ou redugdo de sua perda:

* Aumentar o consumo de alimentos ricos nesses nutrientes
como: peixes, vegetais de folhas verdes, laticinios de baixoteor de
‘gordura, soja e seus derivados como o tofu;

«Expor-se luzsolar para que haja maior eficiénciana produgio
de vitamina D, essencial na absorgao docélcio. Cercade 80% a 90%
das necessidades dessa vitamina vém da exposigdo solar;

+ Reduzir o consumo de alimentos ricos em fésforo por
contribafrem de maneira significativa para a perda da densidade
6ssea como as bebidas gasosas com cola, chocolate ¢ carchup;

+ Seguirum programa de atividade fisica bem orientado. Os
exercicios favorecem a maior deposigdo de clcio nos ossos.

Praticar alguma atividade fisica, também, contribui para o aumento
dobom colesterol (HDL).
Outro risco para a saiide da mulher, nesse periodo, ¢

probatilidade de surgir algum tipo de cancer como o de mama, de
iitero, de c6lon e de pulméo.
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E claro que no € 56 isso, existem outros fatores, a propria
“sindrome do ninho vazio”, teoria psicologica que aponta a saida dos
filhos de casa e as mudangas de papel social daf decorrentes como
limitagdes, € um deles. Hoje namaioria das culturas, a mulher, devido
a0 trabalho, i ndo devota sua atengdo exclusivamente aos filhos, mas
algumas, principalmente aquelas com perfil de superme, estio sujeitas
avivéncias depressivas nessa fase.

/
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7) Sangramento menstrual ausente ou abundante
‘Podem ocorrer transtormos menstruais que devem ser investigados.

E bom estar sempre prevenida carregando um absorvente Consigo
para evitar transtorno.

8) Diminuigdo do desejo sexual

Devido 2s alteragdes do corpo, quais sejam: comportamentais ¢
derelacionamento com o parceiro, falta de compreenso, carinho, afeto
&, &5 vezes, até respeito, algumas mulheres sentem uma diminuigdo
acentuada no desejo sexual. Elas relatam néo fazer falta.

‘Todavia muitos desses sintomas, também, estio relacionados &
deficiénciabormonal, com conseqiente ressecamento vaginal, dor
durante a relagg, purido (coceira) vulvar, inflamagdes vaginais (vaginite)
e incontinéncia urindria (Leia em Sexo - Capitulo 16).
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cenoura batida e uma colher de café de gérmen de trigo. Para
‘acompanhar 1 fatia de pio integral com 1 fatia de tofu (queijo de soja),
temperado com azeite de oliva e orégano, Esse café-da-manha proverf
voct e todos os nutrientes necessdrios sem ganho de peso.

O aumento na porcentagem de gordura corporal, também, constitui
umareagio fisiologica, natural da queda na produgéo de horménio.

Com a diminuigio das atividades fisicas, a mulher fica mais
suscetivel a0 acimulo central de gordura que se deposita o abdomern,
constituindo um fator de risco para doengas cardiacas. Para reduzir
esserisco, é importante, manter uma dieta adequada as caracteristicas
individuais, ou seja,idade, atura e atividade fisica realizada.

- Vi, benzinho, puxe bastante
paramarcar a minha “cinturinhall

‘Sendoassim, apesar de propensaa um ganho de peso, nesse perfodo,
‘amulheré capaz de evité-lo ou, pelo menos minimizé-lo, mantendo hébitos
de vida sauddveis. Saber aceitar ¢ conviver com as mudangas fisiologicas
&tioimportante, quanto evitar ganho de peso excessivo.

Algumas recomendages gerais da dieta didria para prevengio e
controle da obesidade, incluem o consumo adequado de nutrientes como
protefnas, carboidratos, gorduras, vitaminas, sais minerais, fibrase igua.

Proteinas: Sio componentes estruturais e fundamentais de nossas
¢€lulas, anticorpos, enzimas, hormdnios, mtsculos, 0ssos, cabelos,
unhas e brgios. Sem elas, nenhuma das substancias acima poderiam
exercer seu papel.
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E importante lembrar que, quando solicitamos a ajuda do
Psiquiatra, ngo quer dizer que vocé esteja louca, doida, pirada, muito
menos que queiramos nos livrar de vocé.

Mesmo porque o psiquiatra vai tratar muito melhor o seu lado
emocional doque o ginecologista e vocé terd excelentes resultados a
curto prazo, viu!

6) Perda de concentragdo

Além da falta de capacidade de concentragio no trabalho ¢ no lar,
hd, também, a falta de meméria, ¢ ndo € raro atendermos, em nosso
‘consultdrio, algumas mulheres que nos relatam esquecimentos de tarefas
habituais. Lembro-me de uimia senhora que me contou:

“Doutor, acho que eu ndo estou boa, pois esqueci o frango na
panela e ele queimou todo, € 56 percebi quando o cheiro tomou a
casa. Como o sr. sabe, sou cozinheira hi 30 anos e isso nunca
acontecen. Nao €4 primeira vez durante estes meses, que coisas desse
tipo estio acontecendo.”

- Querida eu entendo a sua perda de concentragdo no trabalho,
mas assim jd estd ficando ridiculo
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Hi evidéncias de que o aumento no consumo de fibras, assim
como ndo fumar e consumir alimentos antioxidantes, podem favorecer
asaiide damulher.

As fibras podem ser classificadas em duas categorias:
*nsoliveis encontradas notrigo, nos grfose nas hortaligas (caules);
» Soliiveis: encontradas nas frutas, nas leguminosas, naaveia
enacevada.

As fibras tém atuagio importante no controle de peso, uma vez
que retardam a assimilagio do agticar pelo organismo e podem associar-
se ao colesterol, removendo-o das artérias.

J& os antioxidantes acima citados sdo substincias quimicas
presentes nos alimentos naturais, que possuem um efeito protetor da
satide. Sdo eles:

« Vitamina E: encontrada nasoja, no gérmem de trigo, gema
de ovo, vegetais folhosos ¢ legumes;

* Vitamina C: encontrada nas frutas citricas como laranja,
limaoe acerola, e em alguns vegetais como brécolis, couve, tomate
& pimentio;

« Betacaroteno: encontrado em legumes e frutas de tons
alaranjados ou avermelhados como mamo, cenoura, abébora
emanga;

« Licopeno: encontrado no tomate ¢ derivados como
extrato, puré, suco e molhos;

* Zinco: encontrado na carne, 0vos, crustdceos, leite e nozes;

*Manganés: encontrado nas hortaligas, frutas, cereais e nozes;

« Selénio: encontrado nos cereais integrais como a aveia, o
trigo, na castanha do Paré e de caju.

Um exemplo de preparagdo antioxidante poder servir como
sugestao para seu café-da-manhi: Faga um suco de 2 laranjas com 1
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11) Sintomas perigosos a longo prazo

A longo prazo, temos problemas mais perigosos para a satde da
mulher e que, geralmente, nfio mandam aviso, produzindo maior
‘morbidade (doenga) e maior mortalidade.

Doenga cardiovascular:
» Arteriosclerose; »
« Infarto do miocdrdio;
» Acidente vascular cerebral (Derrame).
Doenga Gssea:
+ Osteoponia e osteoporose (0ssos fracos).
Doenga mental
Mal de Alzeihmer.
Unm exemplo ajuda aexplicar mais do que muitas palavras.

Antigamente essa doenga era conhecida popularmente assim:
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9) Ressecamento vaginal

Ocorre por falta de estrogénios. Com o passar do tempo, torna-
se quase impossfvel uma relagéio sexual satisfatdria, sendo este 0 mOtivo
‘mais comum para que ocorra o afastamento do parceiro:

““Sexo€igual ador. Como eu no quero sentir dor, ndo fago sexo”.

Niio € raro ter paciente relatando uso de lubrificantes nio tio
recomendados para melhorar a relagao sexual. Existe hoje no mercado
Viirios tipos de gel vaginal com essa finalidade.

- Jd estou indo,
meuamor!

10) Disuria (ardénciaa micgio)

Ainda com relagio 4o ressecamento vaginal. a disuria, também
conhecida como ardéncia para urinar, € um sintoma muito relacionado
com o hipoestrogenismo. Nao € incomum o relato de mulheres que se
levantam virias vezes & noile para urinar, sabendo que senticdo dor
Algumas chegam até a segurar a urina para sentir dor uma s6 vez.
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“Aquela senhora estd com arteriosclerose, j ndo falanada com
nada, nd consegue nem pregar um botdo ou ir atéa venda da esquina,
ficou meio tant, lembra de coisas da 2* Guerra mas nao selembra do
que fezontem...”

Enfim, o Climatério ¢ uma situagio inevitavel na vida da mulher e
ndo deve ser encarado como uma doenga. Entretanto, exister as
doengasdecorrentes do Climatério que podem e devem ser prevenidas,
sendo necessdrio acompanhamento de um médico acostmado a
entender e a tratar destas doengas, aliviando os sintomas e sinais a
curto prazo. Muitas vezes esse acompanhamento poderd ser feito por
dois ou mais especialistas, dependendo de cada mulher. O mais
importante € atuar sobre os efeitos a Jongo prazo que, como vimos,
580 0s mais sérios e oferecem maiores riscos, como os efeitos
cardiovasculares, Gsseos, neuroi6gicos, etc.

Menopausa sim.
Mas com tratamento.
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Sua principal fungio ¢ a formagdo e renovagio de tecidos,
especialmente no crescimento deles. Quando existe deficiéncia de
proteinas no organismo, graves conseqiiéncias podem ser ocasionadas,
principalmente no sistema imunolgico, responsdvel pelo combate a
doengas e infecges.

As necessidades de protefna para um bom aproveitamento estiio
emtornode 15% a 20% do total da dieta didria. S3o encontradas em
carnes em geral, laticinios e nas leguminosas, sendo a soja a methor
representante em termos qualitativos. O consumo exagerado de
proteinas pode atuar de maneira significativa na retengio de célcio
peloorganismo.

Carboidratos: Fomecem a maior parte da energia necesséria para
o individuo se movimentar, executar trabalhos e manter o corpo em
funcionamento. Produzem energia e calor para atividades de rotina.

Quando o aporte de carboidratos da dieta nio € adequado, ocorre
uma falha no funcionamento do cérebro e de seus estimulos nervosos,
pois é ele quem mantém a integridade dos tecidos nervosos.

A necessidade de carboidratos, em uma dieta adequada, giracm
tomo de 50% a60% dototal dos nutrientes ingeridos. Sao encontrados
nos cereais, rafzes e tubérculos, farinhas, massas e agicares refinados,
sendo que estes iltimos devem compor a menor fragio de carboidrato
dadieta.

Gorduras: Também chamadas de lipidios, so tao importantes.
quanto 0s demais nutrientes, mas em quantidade adequada. Sua fungio
energética é fundamental, devido & capacidade do corpo em armazend-
1 como reserva. Sao responséveis pot carrear as vitaminas A, D, E ¢
K. ¢ por proteger o organismo contra mudangas bruscas de
temperatura. Também protegem os 6rgaos de impactos e siio matérias-
primas de alguns hormonios.

As necessidades giram em tomo de 20% a 25%, do totat da dieta,
e 50 encontradas na maior parte dos alimentos de origem animal
(saturadas), nos 6leos extraidos de grios e nas oleaginosas
(insaturadas). Por ter mais calorias que os carboidratos € as protefnas,
as gorduras devem ter seu consumo controlado.
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“Uma alimentagdo sauddvel ¢ aquela que pode prover o
organismo com uma imensa variedade de nutrientes em
quantidades adequadas. Ndo existe na natureza nenhum alimento
capaz, porsi s, de previnir e/ou curar doengas; existe sim, um
conjunto de alimentos que protegem nossa satide como um todo.”

(Marina Hemandez, nutricionista)

O Papel da soja como tratamento alternativo
na Menopausa

ATerapia de Reposigdo Hormonal (TRH) € o tratamento mais
indicado pelos médicos para as mulheres que entram na Menopausa
pormelhorara qualidade de vida nessa fase.

Entretanto, em alguns casos, como o de histérico familiar de cancer
de mama ou ltero, essa terapia com reposico de estrégeno sintético
&evitada por propiciar o desenvolvimento de células cancerigenas
jdexistentes.

Estudos revelam que a protefna da soja tem um cardter preventivo
¢ terapéutico nas doengas cardiovasculares, Osteoporose, cAncer @
no alivio dos sintomas da Menopausa. Seu poder esté na composicao
nutricional, rica em substancias denominadas isoflavonas, conhecidas
como: fitoestrégenos, ou seja, estrégenos naturais que tém um efeito
similar a0 horménio produzido pelo organismo da mulher, mas com
agdo de mil a cem mil vezes menos potente. Isso significa que os
fitoestrégenos sdo absorvidos como uma dose mais suave de estrégeno,
com capacidade de melhorar alguns sintomas decorrentes da queda
de produgao como, por exemplo, as ondas de calor, suores noturnos ¢
secura vaginal.

A redugdo significativa na fragao do LDL (colesterol ruim) e o
pequeno, mas importante aumento do HDL (colesterol bom) também
530 apontados como beneficios proporcionados pela proteina da soja.

Além desses beneficios, alguns estudos conclufram que mulheres
que tiveram cancer de mama, também diminuem pela metade a chance
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O colestero] —importante ressaltar — € uma substancia semelhante
1 gordura produzida pelo organismo e encontrada apenas em alimentos
de origem animal.

As vitaminas e minerais s30 os chamados alimentos reguladores,
pois atuam em conjunto com outros nutrientes para formar as enzimas
e controlar a queima dos agticares e proteinas dentro de nossas células.
Indispenséveis para nosso sistema circulat6rio, respiratério e digestivo.
Séo encontrados na maior parte dos alimentos em quantidades
diferentes. Vegetais e frutas constituem a melhor fonte desses nutrientes.

Aleool: As bebidas alcéolicas podem ser consumidas com
moderagdo, desde que no ultrapassem a quantidade referente a 1
taga de vinho tinto ou branco ao dia, uma vez que estudos comprovam
sua eficiéncia no aumento do HDL (colesterol bom). Entretanto, esse
‘hébito pode ter efeitos adversos a saide, dentre os quais, destaco o
aciimulo de gordura nos quadris e cintura.

~ Meu bem, o médico indicou a
‘QUANTIDADE e ndo 0 TAMANHO
da taga de vinho. IICI

Agua: A retengdo de liquidos diminue e com isso ocorre maior
desidratagao das células, deixandoa pele mais ressecada e enrgada.
E importante aumentaro consuma de liquidos, nessa fase, quedeverd
ficar em torno de 8 2 10 copos a0 dia.
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Almogo
+ Salada de acelga com tomate, temperada com limao, azeite:
e poucosal;

=2 sardinhas assadas no forno;
* Brécolis no vapor;

«4 colheres de sopa de arroz integral;
« 1 colher de soja cozida;

« Sobremesa: 1 tangerina;

Lanche da tarde
« Liogurte de frutas com calorias reduzidas;
*Biscoitos integrais e aveiae mel;

Jantar
*Rodelas de cenoura e vagem na margarina com cebola;
« 1 filé de frango grelhado pequeno;

* 1 concha de espaguete a0 sugo, salpicado com tofu
amassado, com ricota ¢ orégano;

* Sobremesa: 1 fatia de meldo

Ceia
+ 1 xfeara de leite de soja morno.
Dicas de alimentagdo para o perfodo de Climatério
+ Substitua alimentos integrais por desnatados;

* Substitua o leite comum pelo leite de soja;
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de reincicéncia da doenga, quando consomenm o alimento.

Com relagio 2 Osteoporose, o consumo da soja € capaz de
aumentar significativamente o contetido dos minerais n0s 05s0s.

Asisoflavonas, também, podem previnir o cincer de colo de tero,
agindo como esponjas, absorvendo uma série de substancias
cancerfgenas da parede desse 6rgéo.

Também auxiliam a mulher no controle de peso, uma vez que a
sojacontém poucas calorias por porgio do alimento.

Mas que quantidade deve ser ingerida para obter todos esses
beneficios?

Unma simples porgio de soja cozida, em tormo de 100g, ou ainda,
2 xicaras de leite de soja desnatado disponivel em qualquer
hipermercado, ou entdo, uma fatia grande de tofu (queijo de soja).
teriam quantidades suficientes de isoflavonas para fomecer seus
efeitos terapéuticos.

Além da soja, hd outras plantas comestiveis que, também, contém
estrbgenos naturais como a linhaga, améndoas, broto de alfafa, gréio-
de-bico, couve-flor, cravo da fndia, anis e alcaguz.

Segue um exemplo de cardfpio com baixas calorias para mulheres
nia Menopausa:

Desjejum
+ 1 xicara de lite desnatado & base de soja com café e adogante;
« 1 fatia de pio de linhaga com 1 fatia de queijotofu;
* 1/2 mamio papaia com 1 colher de sopa de aveiaem flocos;

Colagio
« 1 castanha do Par;

* | xicara de chd verde;
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Cuidados com a pele
no Climatério

Reservei este espago para algumas consideragdes, a meu
ver, muito importantes nessa fase de Climatério, pois a pele é nosso
cartdo de visitas e estd na cara. Nio dé para esconder caso vocé nao
fagaalgo para preservi-la.

Cara de uva passa? Nem pensar! Isso é coisa do passado.
Vamos entender.

O processo de envelhecimento da pele ¢ fisiologico e sofre
influéncias de fatores relacionados com a idade e as alterages
hormonais que ocorrem o organismo, como i foi descrito em capitulo
anterior. Portanto, sem diivida, € uma vantagem fazer TRH (Terapia
de Reposiglio Hormonal), mas existem outros fatores, noligados 1o
organisimo, que estio intimamente relacionados ao meio ambiente e a
habitos pessoastais como sol,cigarros, bebidas alcdolicas, mé nutrigio,
poucas horas de sono, estresse da vida modema e preocupagio. Esses
fatores sdo 0s que mais causam alteragdes significativas.
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« Consuma derivados de soja diariamente;

= Consuma alimentos ricos em fibras em todas as refeicbes
como frutas com casca, leguminosa, aveia, pées integrais &
verduras cruas;

« Substitva a manteiga por margarina light;

« Limite  ingestio de agticar refinado, refrigerantes, gorduras
de origem animal, sal em excesso e frituras;

+ Aumente o consumo de gros, frutas frescas, legumes
e verduras;

« Mantenha-se sempre hidratada;
« Torne um hbito o consumo de chd verde;

« Faga da soja e de seus derivados, poderosos aliados contra
os sintomas indesejéveis da Menopausa.

Receita pritica

« Corte um tomate ao meio e retire sua polpa com
uma colher;

+ Faga uma pasta com ricota e tofu amassado e tempere
com azeite de oliva, salsinha e orégano;

«Sirva-se 2 vontade.
 possivel obter beneficios se vocé substituir na massa da panqueca,

o lite comum peloleite de soja, além de nutritivo, ¢ funcional.
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Algumas coisas podem ¢ devem ser corrigidas coma TRH, quando
indicada. Também é aconselhdvel manter acompanhamento médico
Iaboratorial . Se necessdrio, fazer uma complementaggdo com vitaminas
€ outros minerais com poderes antioxidantes, auxiliares no processo
de desaceleragao do envelhecimento celular ais como, vitaminas A, E,
C, selénio, zinco, cabre, riboflavina, substancia bioflavandides (Ginkgo
Biloba) e aminoficidos como a L-Glutationa ¢ a N-Acetilcisteina
(desculpem  lsta de nomes diffceis, vou procurar me coner).

Com o avango da idade, n0sso organismo perde gradualmente
a capacidace de selegio ¢ absorcio de subsiAncias essenciais
aoorganismo.

Quanto & outras causas ndo-organicas, estas, sim. sio uma
verdadeira bomba-relogio movida A energia solar.
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Pléstica e estética
projeto de vida

Certa Vez recebi uma paciente que, apds um ano, retornava
a0 consultério e quase ndo a reconheci. Cabelos mais escuros —
escondendo os brancos —, unhas melhores, mais bem tratadas, pele
‘hidratada, “astral” 14 em cima e corpo mais modelado.

-0 que acontecen? Perguntei.

— Ora, doutor! O que a natureza ndo me deu e 0 tempo tirou o
cirurgido pldstico devolveu!

‘Tomei a frase para mim e a digo & minhas pacientes, que muitas
vezes querem, desejam e podem langar mao dos dotes dos cirurgides
plésticos, mas ainda tém medo. Ora, se a cirurgia pléstica vai corrigir
algo que lhe incomoda, tornando-a mais feliz e melhorando a auto-
estima, por que n&o?

Algumas vezes, essa situagio ccorre de maneira inesperada com
asnossas pacientes. Em certa ocasido, uma de minhas pacientes tinha
indicagdo para fazer uma cirurgiz de histerectomia (retirada do ttero)
e possuia uma cicatriz cirtirgica anterior muito feia, grossa, realmente
um horror. Aquela cicatriz era para ela to incomoda que atrapalhava
seurelacionamento conjugal.
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Prefacio

Medo!
Mas que meds, que nada... fiquei simplesmenic em panico, quando

recehi do Dr. Paulo mais esta tarefa: a de fazer o preficio de “A
PODEROSA”™.

Sabe 14, 0 que € nfo saber nada, mas nada, mesmo, sobre
climatério, menopausa, pos-menopausa, TRH, até entio? Pois apenas
hé mais de um ano e ap6s ter feito mais de mil desenhos e vérias e
viirias reunides com o autor, umas agradaveis ¢ outras nem tanto, pois
&6bvio que nem sempre concordévamos, mas que pude tirar, de tudo
isso, uma grande ligZo: o aprendizado sobre um tema que estd muito
mais perto de nés do que podemos imaginar

Quando recebi o original dolivro, no final de 2001, quando nio
tinha sequer tiulo, disse-me, 0 Dr. Paulo, o seguinte:

*Elcio, se voc, que ndo entende nada sobre o assunto, conseguir
desenhar cada pégina e traduzir cada assunto em desenhos, entdo,
acho que terei feito algo interessante para ajudar outras pessoas leigas,
como vocg, a se informarem melhor sobre 0 assunto”.
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Tenho notado que uma boa parcela de pacientes estava apenas
esperando um pequeno empurriozinho para realizar um grande sonho,

Vamos refletir!

Ahumanidade tem experimentado tantas novidades nos ltimos anos
emitmoincrivelment ipido. O que usamos hoje, de maneira habitual, hé
40 anos pareceria cena de ficgo cientifica. Hoje, pessoas na minha faixa
etdiria (e jd estou com mais de 40 anos) o poderiam imaginar falar com
alguém de um telefone sem fio, podendo usé-lo em uma viagem de
automével. Enquanto escrevia este texto falei com meu filho, via celular,
que estava viajando do outro lado do Brasil. Nao é fantstico!

A evolugio veio de forma rpida ¢ ainda bem que pudemos
acomparhé-la.

“Esseimenso progresso que, hoje em dia, ainda nos deixa perplexos,
‘mudou 0n0Ss0 comportamento, anossa forma de vivere de ver o mundo.

Quatro décadas atrés, amulher era basicamente a dona-de-casa,
que pela manhi preparava o café da familia e quando todos saiam,
cuidava zelosamente da casa etc., etc., etc.

Isso jé cra! Mas ainda existem mutheres assim, embora estejam,
cada vez mais, em “extingio”.

Hoje 0 papel da mulher, dentro da sociedade, mudou muito. De
“rainha do lar” ela passou a exercer outros papéis e, naturalmente,
passou a olhar mais para si mesma.

Agora exigem mais de si mesmas em todos os planos, desde o
familiar como mae, mulher, amante e necessitam de melhores cuidados,
conseqilentemente a aparéncia e a satide comegam 4 ser cada ez
mais exigidas pela prépria mulher, que procura tudo que possa manté-
Ia sauddvel, bonita e por que no dizer, sexy.

Anovamulher no aceitaa velhice da mesma forma que aceitava
antigamente. Até mesmo se compararmos com —que me perdoem a
sinceridade ~as mulheres de hoje sio seguramente mais jovens que as
mulheres da mesna idade hd quarenta anos.
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Entéo, foi proposto, a ela, a realizagdo da cirurgia do tteso,
juntamente com uma equipe de cirurgia plédstica para a corregao da
cicatriz.

Niio s6 foi feita a correcéo da cicatriz. que tanto The incomodava,
como também a lipoaspiragdo das coxas (culote) € acredite, ela ainda
corrigiu as mamas, Deu um trabalho e tanto, mas depois de alguns
meses valeu a pena, sua auto-estima voltou a mil.

A partir desse episSdio, sempre que tenho umaindicagio de cirurgia
ginecol6gica em uma paciente, fago um exame mais detalhado no sentido
estéticoe informo possibilidade de fazer com a cirurgia ginecol6gica,
um procedimento pléstico associado.

Isso pode ser feito.

- Amor, vocé nunca pensou
e fazer uma cirurgia pldstica,
umalipo* ou algo parecido???
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Os cuidados ndo serdo diferentes dos das outras mulheres quanto
Adosagem terapéutica, tampouco quanto & duragfio, pois muito embora
elas sejam especiais, sua estrutura biol6gica é igual e como tal devem
ser tratadas.

E muito gratificante tratar dessas queridas senhoras.

Assirtr a sua melhora é recompensador, pois nem sempre € possivel
ouvir delas o relato sobre o resultado de nosso tratamento. Nao
podemos simplesmente traté-las para aumentar nossa estatistica,
devemos cuidar delas no sentido mais amplo da palavra.
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Menopausa em
senhoras especiais

Gostaria muito de lembrar que existem senhoras especiais,
que também tém seu periodo de Menopausa, muitas vezes em época
precoce e, por o poder se comunicar bem, ndo relatam os sintomas
esofrem silenciosamente.

Sao senhoras portadoras de deficiéncias fisicas ou mentais como
as que tém Sfndrome de Down ou outras doengas mentais. Mulheres,
que sofreram acidentes que as impossibilitam de andar, devem ter uma
maneira especial de tratamento da Menopausa. O tratamento
antecipado proporciona uma melhor qualidade de vida, pois em geral
os sintomas e sinais sGo mais precoces ¢ muitas vezes vém
acompanhados de problemas cardfacos e Gsseos que se agravam com
aMenopausa.

Compete ands, ginecologistas, langar um olhar miltiplo para essas
queridas senhoras e sempre que possivel, solicitar a ajuds de outros
especialistas, fazendo da Terapia de Reposico Hormonal um
grande aliado no tratamento dessas senhoras, tomando todos os
cuidados e, ainda, néo com um olhar paternalista e superprotetor mas,
acima de udo, profissional.
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Aqui vai um “puxio de orelhas”, se vocé s enquadra no rol
dessas senhoras.

Ridy
oy

N ns

OIS
i
o

ATRH merece continuidade e ndo deve ser interrompida. Salvo
porindicagio médica.

E exatamente o tratamento continuo, que apresenta resultado a
curto, médio e longo prazos. Hoje, podemos ver mulheres com 50
anos esbanjando vitalidade fisica, sexual, mental intelectual e estética
de provocar invejaa qualquer um. E s6 ofhara sua volta, elas estio em
‘qualquer lugar: lindas, exuberantes, ativas, com a consciéncia dessa
fase da vida e vivendo de maneira saudivel toda a sua plenitude.
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Narealidade j4 foi comprovado que a TRH pode ser benéficad
mulher, pois devolve a qualidade de vida perdida. Porém, como toda
medicagdo temaos que avaliar os riscos € os beneficios.

Atualmente, estima-se que 10% a 20% das pacientes em TRH
continuam o tratamento apés um ou dois anos, A grande maioria desiste
‘pelas mais variadas razdes, sendo as mais comuns:

a) Medo de cincer;

b) Sangramento;

) Aumento de peso;

d) Esquemas complicados de tratamento;

) Falta de informagéo sobre os beneficios e riscos;
1) Custos financeiros do tratamento;

) Naturalistas — métodos alternativos de tratamento.

TN
% )

N

e\c,‘(o

Muitas vezes, comegamos a fazer TRH para nossas pacientes,
elas retornam devido 3 melhora dos sintomas, passam um tempo
religiosamente fazendo a TRH e quando a melhora dos sintomas jd &
evidente, por conta propria ou ouvindo opinides de outras pessoas,
abandonam o tratamento. Reaparecem meses ou anos depois, dizendo
que pararam o tratamento, porque j& tinham melhorado e achavam
que nfio precisavam mais.
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(histerectomizadas), tratadas com Estrogénios Conjugados Eqiiinos
(ECE), nas doses de 0,625 mg/dia. Os seus resultados vém sendo
comparedos com o placebo (substancia inativa). Os seus resultados
o estao disponiveis, aindu pura v conhecimento piblico— Este grupo
continua sendo estudado com pacientes mantidas dentro dos
limites de seguranga pré-estabelecidos pelo comité de
‘monitorizagio e seguranga do estudo.

Grupo 2 — Composto de pacientes com litero intacto, tratadas
com associagio de estrogénios e progesterona, por via oral, no seguinte
esquema: Estrogénios Conjugados Eqiiinos, dose de 0,625 mg/dia ¢
Acetato de Medroxiprogesterona (AMP), dose de 2,5 mg/dia.
Igualmente, tiveram seus resultados comparados com o placebo
(substincia inativa).

Esse grupo teve acompanhamento interrompido apés 5.2
anos de seguimento das pacientes, pois a incidéncia de cancer
invasivo de mama passou dos limites de seguranca pré-
estabelecidos para as pacientes do estudo.

Os resultados encontrados no grupo 2 (interrompido), que
usava associagio de estrogénios eqilinos com interrupgao na sua
continuidade, foram:

Aumento norisco de:

*Cancerde mama com 8 casos em 10.000 mulheres a cada ano:

« Infarto agudo do miocdrdio com 7 casos em cada 10.000
mulheres/ano;

*AVC-Derrame cerebral com 8 casos em 10.000 mulheres
acada ano;

»Tomboembolismo venoso com 8 casos em 10.000 mulheres
acadaano.

De outra parte houve diminuigao dorisco de:
«Fraturas de quadril com 5 casos em 10,000 mulheresa cada ano;
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Bem, vocé jd deve estar me cobrando.

E sobre 0 que saiu nos jomnais, em julho de 2002, sobre TRHe o
riscos de cancer? E etcétera?.

“Tenhaum pouco de paciéncia. Vou transcrever uma nota feita pela
FEBRASGO que € a Federagio Rrasileira das Sociedades de
Ginecologiae Obstetricia, juntamente com a SOBRAC — Sociedade
Brasileira do Climatério.

Esclarecimento as usurias da Terapéutica de Reposicio
Hormonal e & populagiio em geral.

“AFEBRASGO ¢ a SOGESP, entidades médicas que cuidam da
saiide damulher climatérica, em virtude:

Das manifestagtes e da enorme repercussio na midia, quanto aos

restltados obtidos no trabalho publicado pelo Journal of American

Medical Association (JAMA, jul 17, 2002 - vol 288, n3, 321 —

333) do estudo denominado “Women's Health Initiative™ (WHI)

patrocinado pelo National Institute of Health (NIH) dos Estados

Unidos da América doNorte, sobre as influéncias da Terapéutica de

reposigao hormonal em mulheres pos-menopdusicas.

Da grande preocupagio com a saiide das mulheres, nessa ctapa

davida, especialmente, das que estio em uso de TRH.

‘Acham-se no dever de prestar os seguintes esclarecimentos as
usudrias de TRH e 4 populagio brasileira:

O estudo WHI reuniu, em virias cidades americanas, mais de
27.000 mulheres pés-menopdusicas, com idade entre 50 & 79 anos,
sendo amédia de 63,2 anos. O objetivo foi avaliar os efeitos da TRH
sobre o risco de infarto do miocdrdio e de cancer de mama, Também,
procurou-se verificar o risco de acidente vascular cerebral, de embolia
pulmonar, de cancer do colo-retal e de fratura de bacia. O tempo
‘médio previsto para esse estudo de mulheres era de 8,5 anos. As
pacientes, para fins de estudo planejado, foram divididas em 2 grupos:

Grupo 1-Composto de pacientes que haviam retirado o titero
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» Céincer de colo-retal com 6 casos em 10.000 mulheres a
cada ano.

Consideragdes sobre o estudo

Deve ser levado em consideragdo que apenas um regime
terapéutico foi utilizado, uma dnica dose de hormonios foi empregada
(doses convencionais) e uma inica via de administragio dos horménios
foi testada. No se analisou 0s vérios tipos de administragio ndo orais
(adesivos, transdérmicos, gel implantes e a via nasal). Ndo se avaliou
s vérios tipos de regimes terapéuticos disponiveis em nosso pafs.
Portanto, analisou-se apenas o regime terapéutico que ¢ mais
empregado o pais em que o estudo foi relizado, ou seja, nos EUA.
O estudo no levou em consideragdo os aspectos clinicos singulares
de cada paciente, que permitiram a individualizagao por parte do
médico, do regime mais apropriado para cada caso, possibilitando
desta forma, otimizar 0s beneficios e reduzir os riscos.

O aumento do risco relativo de cincer de mama jd era referido em
estudos anteriores. Parece, conforme o préprio WHI mostra, depender
do tempo de uso dos horménios e do emprego concomitante € conjunto
de progesterona, juntamente com o estrogénio. O risco niesse estudo
56 foi comprovado apés 5,2 anos, o que ji havia sido notado em
outros estudos.

O grupo de mulheres no estudo WHI, que estdo usando apenas
estrogénios, ndo foi intzrrompido, pois os limites de seguranca estio
preservados. Seus resultados serdo divulgados em tempo oportuno.

Os resultados desse estudo, inquestiondveis, devem, no entanto,
ficar restritos ao regime de tratamento empregados as pacientes dessa
faixa etdria. Nao se deve extrapolar os seus resultados para todos os
outros tipos de regimes terapéutico. De igual modo, néio podem ser
entendidos para as mulheres que iniciam a TRH mais cedo, em perfodo
‘mais proximo daMenopausa.

Awalmente, existe um tendéncia mundial para a administragio de
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Querem ver?

O fato de nos dias atuais, com os avangos da medicina em todas
as fireas correlatas (nutrigdo, educagdo fisica, psicologia, etc.) que
cuidam de forma global do ser humano, em especial da mulher modema,
'h um grande ganho, ndo s6 em termos de longevidade (vive-se mais),
mas, também, em termos de qualidade. Por que, entdo, vivermos
‘muito melhor?

“Vamos viver 10 anos a 1000 ou 1000 anos a 10" (Lobdo,
misico/roqueiro).

Hoje, vejo que a inimagindvel possibilidade ou mengio de realizar
uma cirurgia pléstica — fato considerado antes de qualquer coisa como
uma espécie de pecado capital ou fruto de um exibicionismo,
independente do motivo, fosse ele reconstrugdo de uma mama em
decorréncia de uma mastectomia (retirada o seio por cincer de mama),
ou pela corregéo da queda natural das mamas, eliminagdo de bolsas
s0b os olhos ou retirada de algumas rugas incomodas — torna-se um
fato real e de incalculdvel efeito benéfico para as nossas pacientes e,
portanto, nfio me canso de encorajd-las a fazer.

Nos iltimos anos, vi e tive a felicidade de acompanhar mulheres
que ap6s terem feito cirurgias pldsticas combinadas, ou ndo,
com cirurgias ginecolgicas, recuperarem o brilho nos olhos ¢ sua
auto-estima.

Cirurgia plstica?

Sim, por que nfio?
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Qual é o problema?

Certo dia perguntei a uma paciente de 42 anos completados
naqueles dias:

—Qual é o problema?

Eentio figuei s6 escutando: ouvindo atentamente cada palavra.

—Qual €0 problema???

E ela desfiou um rosdrio: “O problema é que jd passei dos 40, E
daf para 0s 43, 44, 45 serd um pulo. Quando me der conta, estarei
com 49. Ai, meu Deus! Para chegar aos 50 falta pouco. Estou ficando
velha? Pode ser, mas no me sinto velha, ainda tenho muita lenha para
queimar, ainda me sinto com muita disposicao. Pelo menos acho que
ainda sinto, Na verdade, aquela disposigio que cu tinha, no € mais a
‘mesma. Outro dia, levantei com uma vontade de fazer um monte de
coisas e, de repente, aquela vontade tornou-se uma grande preguia.
Serdque aquela “coisa” chegou? S6 de falar o nome dela me df arrepios.
Algumas amigas minhas estio esperando com grande voniade que ela
chegue. Parece que estio para realizar um sonho. O de nfio menstruar
maise ficarem livres daquela visita mensal. Menstruar ou o, nio € o
que me preocupa, mas gostaria de ter a qualidade de vida que a gente
V&, cada vez mais, nas mulheres por af. O problema & nio ter que
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1550 € 0 que estd valendo, mas como a medicina é uma ciéncia de
verdades transitérias, devemos ter em breve novos estudos,
confirmando o que foi dito, ou entdo, contradizendo essas afirmagdes.
Em minha opinifo, tive de conversar com muitas de minhas meninas
em TRH durante esses meses e a maioria fez.a opgdo pela continuidade,
um vez que esse esquema terapéutico nio € muito usado por mim e
pela grande maioria dos médicos. Entio, converse com seu médico e
Veja se ndo € mais prudente trocar o esquema de tratamento, em vez
de abandoni-lo.
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Nutrigao

O Climatério é umasituagio fisiologica natural pela qual
todas as mulheres terdo que passar. Por esse motivo, preocupar-se
com a alimentagdo seré muito importante para previnir maiores danos
a satide, garantindo assim maior qualidade de vida.
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baixas doses de hormonios nas mulheres com maior tempo de
pds-menopausa e/ou idade mais avangada, o que ndo foi avaliado
pelo WHL

Parece-nos importante esclarecer que a decisio clinica de iniciar
ou dar continuidade  TRH (acordo médico e paciente) deve levar
sempre em consideragio a peculiaridade de cada caso em particular,
procurando individualizar o regime terapéutico a ser adotado, as doses
2as vias de administraglo a serem empregadas ¢ 0 tempa de utilizagao
dos horménios, além dos beneficios e dos riscos dessa modalidade de
tratamento, Com base nos resultados publicados o parece apropriado
indicar a TRH em esquemas combinados e continuos com estrogénics.
& progesterona, especialmente, comos mesmos hormonios e as mesmas
doses usadas no estudo WHI, visando & prevenco priméria de infarto
domiocérdio e acidente vascular cerebral (derrame).

Porfim, gostarfamos de enfatizar que 3o existe razio para panico.
As pacientes usuéirias de TRH que esicjam preocupadas com se
tratamento, devem compartilhar com seus médicos de confianga a
decisdo da continuidade de seu atual regime de TRH, da eventuel
conveniéncia de mudangas ou mesmo de sua interrupgio.

FEBRASGO - Federacio Brasileira da Sociedade de
Ginecologia e Obstetricia

[E-mail: secretaria.executiva@febrasgo.org.br

SOBRAC - Sociedade Brasileira de Climatério
E-mail: sobrac@menopausa.org.br
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aTRH feita com um gel aplicado sobrea pele. Esse tipo de tratamento

poderd ser feito de maneira continua ou ciclica, dependendo do seu

caso, Existe grande vantagem de ser rapidamente absorvido, emcerca

de 1 minuto, nfo fica “rotulado” como os adesivos, nem provocaa

irritagfio da pele, e € considerado um tratamento invisivel.

4) Injetdveis

‘Trata-se de medicagdo injetavel, ainda utilizada em nosso meio,
que tem como vantagem a melhoria da libido, porque possui um
componente androgénico, porém com efeitos colaterais, que devem
ser controlados e em muitos casos até interrompidos.

5) Implantes

Esse ipode TRH&um implante, feito exclusivamente pelomédico,
debaixo da pele ¢ tem uma agdo de 6 meses com indicagdo muito
restrita. E indicado para mulheres que nio tém mais itero, Apés 6
meses deverd ser colocado outro,

6) Vianasal

Existe outra classe de medicamentos, como a progesterona que
quando entra no organismo dé origem a um composto com agio
estrogénica, progestogénicae androgénica. Esse composto é chamado
de Tibolona. E usado de maneira regular sem pausa. A maioria das
pacientes fica em amenorréia (auséncia de menstruagio) e cerca de
10% ainda podem apresentar um pequeno sangramento fora do ciclo,
em quzlquer momento do tratamento. A grande vantagem da Tibolona
&que além de ser um tratamento tinico (um s comprimido) melhora
em muito alibido.

Resumindo, para a TRH temos basicamente 4 drogas que podem
serusadas isoladamente ou associadas:

4) Estrogenos;
b) Progesterona:
) Androgénios
d)Tibolona
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1)Logio ou creme vaginal

Colocado diretamente na vagina por meio de um aplicador corm
dosagem definida, uma vez ao dia, nas primeiras semanas, e claro,
dependendo da orientagio do médico, depois, até duas vezes
por semana,

Devido sua aplicagao local pode também ser usado para afecgBes
do aparelho genital. Hoje em dia, essa via de administragio de TRH
ndo € a mais usual.

2) Comprimidos

'Hé duas maneiras de administrd-los:

Primeira — Todos 0s comprimidos 1ém a mesma dosagem de
horménios e deverao ser tomados de maneira que ndo haja pausa, ou
seja, um comprimido por dia. todos os dias, sem parar. Faga chuva ou
faga sol. Desta maneira a paciente 10 terd fluxo menstrual em poucos
meses de uso.

Segunda—Os comprimidos sia divididos em duas fases distintas
Naprimeira fase, eles &m uma composigio ¢ na segunda, outra. As
pilulas sio tomadas também sem intervalo, porém existe uma outra
versio, desse tipo de composigic, que a paciente usa a TRH por 21
dias, fazendo uma pausa de 7 dias, quando deverd ocorrer um
sangramento regular.

3) Via Transdérmica

a) Conhecida pelas mulheres coma “selo”, pois trata-se de
um adesivo colocado sobre  pele para liberar, por um certo tempo,
o horménio que serd absorvido pelo organismo. Esse tipo de
adesivo tem prazo para ser trocado: semanalmente ou duas vezes
por semana, dependendo de sua composigdo.

Ocorre que esse tipo de tratamento tem, s vezes, o
inconveniente da irritagao da pele na parte do corpo em que foi
aplicado, por isso a regido devers ser alternada, para que no
ocorra 0 abandono do tratamento devido 4 sensibilidade da pele.

b) Também usando  via transdérmica emos como opgio
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Contra-indicagdes paraa TRH:

Sio consideradas contra-indicagdes paraa TRH:
a) Sangramento vaginal no identificado;
b)Doenga hepitica aguda;
©) Carcinoma de mama;

) Trombose vascular aguda.

O mioma uterino, aendometriose ¢ os cdleulos da vesicula biliar
nio constituem contra-indicagdes, dependendo do esquema ¢ das
drogasa serem uilizadas, bem como da via de administragdo.

Muitas mulheres acham, erroneamente, que a TRH ¢ um grande
perigo ou um monstro ¢ se opdem A reposigiio hormonal. E sequer
querem ouvir falar disso.
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Apenas para lembrar: Se for necessdrio procurar um psiquiatra ou
um psicélogo, isso nfio quer dizer, absolutamente, que vocé esteja louca.

‘Tenha isso como uma verdade.
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Gravidez.
Satisfagéo ou panico?

NE0 6 raro que algumas pacientes na fase dos 40 anos ou mais,
que nZoestejam definitivamente impossibilitadas de gerar filhos, devido
acirurgias como histerectomia (refirada cirtirgica do dtero), laqueadura
tubrea ou vasectomia do parceiro, sentirem medo, pénico, terror
da gestagio.

Muitas acham que, nessa fase, depois de tantos anos, “nio pegam
mais” ou muitas vezes, como sua vida sexual j4 ndo é tio ativa, ndo
correm risco de engravidar ¢ acontece o seguinte:

‘O ATRASO MENSTRUAL!

Certa vez no consultério, chegou uma paciente de 42 anos.
Lembro-me bem dela, pois foi uma situagio muito especial. Veio
acompanhada de sua filha, uma moga de 20 anos que estava para se
casar e queria fazer uns exames pré-nupeiais. Vejam bem, a consulta
era para  filha. Como a mae era minha paciente hd vérios anos, durante
aconsulta perguntei como ela estava.

Quessituagio!
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d) Oriente e estimule a pessoa deprimida a procurar auxilio médico.

Amodernidade trouxe muitas mudangas, avangos tecolgicos,
cientificas e maiores possibilidades de cura para eterminadas doengas,
bem como mais espago para a mulher na sociedade, Por tormar-se
cada vez mais independente, amulher encontra-se, hoje, muito mais
atenta a0 seu bem-estar, sendo assim, qualquer mudanga que afete seu
conforto ou rotina pode vira ser um transtormo.

Muitas vezes durante a fase de Climatério a mulher pode
experimentarum quadro depressivo, ficando sem vontade para nada,
achando tudo muito ruim e quando procura um motivo nfo consegue:
encontré-lo. Isso muitas vezes, esté ligado a falta de hormdnios, pois
os sintomas citados proporcionam uma vida desagraddvel e daf, vern
adepressio.

Percebemos no nosso dia-a-dia, que a mulher quando esté na
Menopausa, muitas vezes, acredita que sua sexualidade ¢ feminilidade
deixaram de existir juntamente com a incapacidade de reproduggo,
550 provém da idéia de que sexo 56 6 valido para a mulher jovem e,
mais tarde, 0 sexo no € natural, provocando assim muita anglistia.

Elas trazem consigo uma grande preocupagio: acham que o
aparecimento de rugas, 0 acdmulo de algumas gordurinhas, etc., fazem-
nas menos mulher e menos desejadas. Isso é errado. Afinal, ndo €
necessério viver com isso tudo. A medicina estética, a cirurgia plistica,
aacupuntura, a homeopatia ¢ outras alternativas médicas estio af para
auxlid-las. Use e abuse.

Nao conviva com oindesejdvel.

Se for possivel elimine tudo que a incomoda.

‘Paraalgumas mulheres passar pela Menopausa purece impossivel.

“Tudo € possivel até que se prove impossivel. E ainda assim o
impossivel pode sé-1o apenas por um momento.” (Pearl S. Buck).

i) TR
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1) Tendo desejo sexual, seu parceiro jénfio € mais capaz
de produzir uma eregio imediata?

2) As eregdes tendem a ser menos firmes € s6 alcangam o
méximo de rigidez segundos antes da ejaculagéio?

3) A quantidade de sémen ¢ a intensidade da ejaculagio
sdo reduzidas?

4) O perfodo refratrio, isto €, o tempo para obter uma
nova eregio fica mais longo, durando de 15 minutos até uma
semana?

5) Em geral, hd necessidade de estimulagdo tatil,
diretamente no pénis para que ele fique ereto?

6) Seu parceiro tem algum problema na ere¢o, na
ejaculagio, dor durante a relagdo, etc.?

Lembre-se de que algumas respostas positivas nfo devem ser
encaradas como problemas, mas como sinais importantes, que devern
ser avaliados por profissionais especializados como ginecologistas,
sex6logos, urologistas, etc.

Alguns fatores que afetam as mulheres no desempenho sexual estio
relacionados A falta de hormbnios, perfil sécio-cultural, religiosos, etc.

Sem divida, a queixa mais comum € falta de desejo sexual, Isso
niio tem nada a ver coma falta de carinho, amor, respeito pelo parceiro.
Algumas mulheres fazem sexo por obrigagio e costumam usar
desculpas como dores de cabega, s0na, cansago. Agindo dessa maneira,
pioram o quadro e o relacionamento, podendo ter até um quadro de
fobia on aversdo sexual.

Comafaltade lubrificagdo vaginal a relagio em vez de prazerosa
toma-se dolorosa. E i, veja o que acontece:

Sexo éigual dor.
Eu nflo gosto de sentir dor (¢ quem ¢ que gosta?)

Portanto, para ndo sentir dor eu o fago sexo.
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Outro exame € 0 da aminiocentese que consiste em se retirar uma
quantidade de liquido da bolsa, no perfodo entre a 15 ¢ 18" semana
de gestagdo. E o chamado liquido amini6tico, que contém células do
feto. E importante saber que esses exames nio sio isentos de
complicagdes e deverao ser avaliados cuidadosamente pelo seu médico
quanto aos riscos e beneficios de fazé-los.

Lembrando que uma mulher sauddvel, mesmo em sc tratando do
primeiro filho, ndo corre mais perigo do que nenhuma oura, porgue
simplesmente passou dos 40 anos, a no ser 0 Tisco ligeiramente
superior, de desenvolver uma forma transitéria de diabetes ou presséo
alta ¢ toxemia na gestagdo. Torna-se Gbvio que, ap6s chegar aos 40
ou 45 anos, pode-se contrair problemas de satde que venham a
complicar a gestagdo.

Se vocé estd gravida € s6 curtir 0 bebé, escolher o nome e crid-lo
oM muito amor.
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Disfungéo Orgdsmica

Esse sintoma pode estar presente antes da fase de Climatério,
vindo com a histéria passada da paciente. Porém, nunca é tarde para
arrumar a casa. Compete, entdo, uma agdo multidisciplinar entre o
ginecologista, 0 sex6logo e o psiquiatra. Nés podemos dar uma ajuda
muito grande. Atengio para o seguinte:

Nio existe orgasmo em p6!

Que vocé dilua na 4gua e tenha os prazeres descritos em contos,
livros, novelase filmes.

"Hoje em dia, cada vez mais, s mulheres que chegam  Menopausa
procuram ajuda para descobrir ou redescobrir o prazer. E preciso
participacdo do parceiro de maneira atuante e cooperante e,
muitas vezes, a dificuldade esté ai, com a omissio ou resisténcia &
terapia sexual.

Que penal!

Influéncias sociais, econdmicas, doengas, medicamentos e 4
qualidade do relacionamento durante a vida, com amor ¢ respeito,
sempre irdo repercutir na vida sexual. Porém, ndo se pode negar a
influéncia dos hormdnios sobre a sexualidade, seja por ago central ou
local, direta ou indireta. A TRH €, sem diivida, parceirz com papel
importante, quando h necessidade de reaquecer o descjo sexual, sem
falar nos efeitos muito positivos de corregio do hipoestrogenismo (falta
doestrogénios).

A adesio ao tratamento que € de longo prazo 6, sem diivida, fator
de sucesso com melhora da qualidade de vida sexual. S6 para
informagdo, alguns preparados a base de festosterona (hormdnio
‘masculino) podem melhorarem muito a disfungao orgésmica com grande
vantagem para a libido. Isso deve ser usado com critério, pois essas
drogas possuem alguns efeitos colaterais indesejdveis como o
aparecimento de pélos. Nenhuma mulher quer ficar “barbada”’, nio €7
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- Querida, eu sei que vocé
o quer sentir dor, mas assim

Namaioria dos casos, o distirbio da excitagio sexual, nessa etapa
da vida, é devidoa faléncia estrogénica, que provoca atrofia urogenital
com impacto importantissino sabre a sexualidade. Isso ocorre por
causa da secura vaginal com sensago de peso na pelve, corrimento
vaginal, muitas vezes, acompanhado de dor forte e coloragio amarelada
ou acinzentada, coceira vaginal e sangramento apos a relagio que,
‘muitas vezes, além de preocupar, chega a ser constrangedor; sem falar
da freqiiéncia € urgéncia urindria, cistite com dispaurenuria
(dor na relagéio). Tudo isso pode e deve ser corrigido pela Terapia de
Reposigio Hormonal.

£ muito gratificante ver que uma mulher apds desfiar esse rosdrio de
sintomas terrfveis e depois de iniciara TRH volta, dentro de 40a 60 dias
a0 consultrio, com suaauto-estima melhorada significativamente.
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index-120_1.jpg
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Nadose certa e sob controle médico vale a pena teatar. Temos
alcangado resultados muito bons.

Ah! J4ia esquecendo:

n. N—

O Ministério da Saide adverte:
Namorar bastante, antes da relagdo sexual, faz bem  saide!l!
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...Passados 2 dias:

Minha paciente voltou com ar de espanto. Entregou-me o exame
e perguntou:

el @
«

- Eaf, doutor, entrei
mesmo na Menopausa??

- A sua "Menopausa” vai
nascer daquih 6 meses. | G5}
Parabéns, mamaelll

s,
)

©
age
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Se essa pessoa for um homem, provavelmente, vai ficar pensando
por alguns segundos ou até minutos e poderd ndo achar a resposta, ou
simplesmente, dizer: olha, eu nZo tenho um médico fixo.

Agora, se essa pessoa for uma muther, posso afirmar com quase
absoluta certeza, que ela dird de imediato, sem pensar muito, 0 nome
dodoutor tal ou da doutora tal (ginecologistas).

Uma vez perguntaram-me se era dificil ser ginecologista. Respirei
fundo e, por alguns segundos, vérias imagens passaram pelo meu
pensamento, entre elas, estava a primeira vez em que eu tive que deixar
‘minha familia de lado para atender a uma paciente. E respondi:

_ Ser ginecologista & ficil, alids € muito fécil. O dificil € ser a esposa
do ginecologista,

Isso vale, também, para 0s maridos das nossas colegas
ginecologistas, que tém ainda mais dificuldade de entender a nossa
profissao.

Sair da festinha do filho para atender uma paciente em trabalho de
Pparto; praticamente deixar o altar no casamento de um amigo, do qual
era padrinho; cancetar um churrasco de final de ano, quando 4 se estd
na estrada, a caminho, 20 ponto de ver a picanha na churrasqueira;
sair de madrugada para atender a pacientes; mudar o periodo de férias
‘e interromper aquilo que ndo deve ser interrompido, entre Outras Coisas...

E, realmente, no é fécil.
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- Edoutor, hd 3 meses
que eu ndo menstruo.

- Serd que vocé ndo
estigravida? g

\HE

- 0 senhor esté ouco, doutor Paulo?!
£ a Menopausa. Minha mde entrouna
Menopausa com 42 anos e comigo serd
amesma coisa, 6 pela sua cabega
pode passar uma coisa dessa...

-€.2

Quando a mulher pdra de menstruar,

até que provem o contrério é gravidez.
Ry Vousalictarum teste.

=
o/
- Pois voltarei aqui para lhe
o)

mostrar que é a Menopausa,
! P
M €lcto
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Tratamento TRH
e outras coisas

Sempre tembrando que cada mulher & diferente € que cada
caso é um caso, o remédio que sua vizinha, amiga, comadre podem
achar bom para elas, pode no serideal para vocé. Nunca devemos
nos medicar por conta prépria, principalmente, com hormbnios. Voc
tem que ser responsiivel consigo mesma, Tem e deve periodicamente,
fazer seu acompanhamento com o ginecologista, de preferéncia de 6
em 6 meses. Seu tratamento deverd ser personalizado. Vou apenas
relatar o que existe no mercado para Terapia de Reposigdo Hormonal.

A base da TRH €2 reposigio de estrogénios que pode ser usada
isoladamentc ou em conjunto com osprogetogénios e androgénios, sendo
feita de virias formas e, com certeza, urma delas serd ideal para vocé.

Af vocé vai me perguntar:

— Mas, caro doutor, saiu recentemente um estudo, afirmando que
TRH dd cincer, Isso é verdade?

— Calma af, mocinha. Mais para frente vamos discutir isso
direitinho, ok!

Como eu ia dizendo, existem vrias formas de tratamento:

P e oo D 21
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ade

Mas se para vocé a gestago serd de plena satisfagio, entio vamos
cuidar dela.

Faga 0 acompanhamento pré-natal com unt médico que a oriente
durante toda a gestagdo de perto e que possa fazer o parto.

Exames importantes:
Devidoidade, ocorre umaincidéncia maior de doengas genéticas

Orisco de uma mulher ter um filho com doenga cromossémica aos 35
anos € de 0,5%, contra 1,5% aos 40 anos e de 5% aos 50 anos.

Um dos exemplos de doenga cromossdmica ¢ a Sindrome de
Down. Existe um exame que poderd ser realizado entre a 9* e a 12
semanas de gestagao. Chama-se Bidpsia o Vilo Corial (530 projeges
de placenta semelhantes a0s palos que tém o mesmo material genético
dofeto) e dd, com certeza, um perfil genético dessa gravidez.
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Namaioria das vezes, as mulheres nfio desejam a gestagiio nessa
fase. Por isso qaando acontece, entram em panico. Em geral, suas
vidasj estio estruturadas e comegar de n0vo &, muitas vezes, bastante
diffcil, chegando a desajustar um casal. Alguns casais chegam a optar
pela realizagio de aborto ¢ depois, com certeza arelagdo fica muito
desgastada, devido a0s rancores e mégoas que jamais se apagardo.
Afinal um bebé ¢ feito a dos.

Quem 1o quer, sequer pensar em passar por esse pesadelo deve
usarum método contraceptivo, pois s engravida quem quer e ponto final.

Mas, também, ocorre o contrério. O tempo passa, os filhos
crescem e o desejo de ter outra crianca se faz presente. Ai vem
adivida:

Seré que esta gestagao é segura?

Como saber?

Quais os riscos?

0 que fazer?

Se a gestagdo serd um fator de satisfagdo ou panico, cada um
saber, Compete a este capitulo somente analisar os fatos:

Se vocé é daquelas mulberes para quem a gestagio serd um pénico,
‘um horror, um terror, portanto o desejada, tome cuidado usando um
‘método contraceptivo. Ele deve ser indicado pelo seu ginecologista
sejaele hormonal como pilulas, implantes, etc., ou de barreira como
camisinha, DIU, ou um método definitivo como a laqueadura tubdrea,
que, hoje em dia, pode ser realizada por meio de um método chamado
laparoscopia. Amulher é internada pela manhi ¢ tem alta 3 tarde, ou
pode-se optar pefa vasectomia do parceiro, que ¢ ainda mais simples
ebarata que a laqueadura tubdrea.

Lembrete:

Os métodos contraceptivos naturais como tabelinha, muco-cervical
e coito interrompido sio totalmente desaconselhveis, Cuidado, Hoje
em dia, com 0s virios métodos contraceptivos exis
~ & como repetir n0 d6i - s6 engravida quem quer,

ntes, voltoa dizer

8 [
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Sexo

Apenas parareflexio:

“Sexo  a iinica coisa boa que papai do céu colocou no mundo
€ que 0 governo ndo cobra imposto.” (Paulo Cezar David)

Aindando!?...

Entdo, por que nfio aproveitd-loem sua plenitude ¢ com qualidade?

Durante a relago sexual ocarrem virias alteragdes no corpo como
rubor facial (a face fica vermelha), modificagio da freqtiéncia cardiaca
(batedeira no coragio), tremor e grande afluxo de sangue na regido
pélvica~que acaba lubrificando a vagina. Essas alteragdes costumam
sermenos fregiientes no Climatéric.

Menos fregiientes 1o yuer dizer ausentes (entendido?),

Durante a relagio, a excitagdo crescente pode levar ao orgasmo.
INesse processo, mais Uma vez 0 nosso corpo responde a0s estimulos
recebidos. O resultado é que a respiracio acelera, 0 rosto ¢ a parte
superior do térax ficam vermelhos e quentes, o coragio dispara e a
pressioarterial também.
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Faga, entio, uma auto-avaliagdo. E responda:
1) Voct € sexualmente ativa?
2) Houve alguma mudanga no nivelde seu desejo sexual?
3) Arelagdo sexual é satisfat6ria?
4)Existe dor durante a relago sexual?

) Voc? observou alguma mudanga na lubrificagdo vaginal,
quandoests excitada (tempo para se sentir lubrificada, quantidade
delubrificagdo)?

6) Vock consegue orgasmo satisfatoriamente ou fica nomeio
docaminho?

- Querido, ndo esquega de preencher
“direitinho" esse questiondrio de
auto-reconhecimento, estd bem?!

\L(\HL

Agora faga aavaliagio de seu parceiro, Observe:
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Que bom, né?

S6 que, com o passar da idade, esses fendmenos agradéveis
continuam presentes, porém com menor intensidade. Se vocé nao
estiver informada e ndo for esperta, poderd achar que isso € assim
‘mesmoe pronto. Vai julgar que é um comportamento de fracasso, de
desamor, de rejeigio e que esté na hora de pendurar as chuteiras.

Enmado!!

O ginecologista deve estar preparado para abordar a sexualidade
da sua paciente como, também, a do companheiro dela. O médico
quase sempre ¢ o primeiro a saber das dificuldades sexuais de sua
paciente pois, muitas vezes, o fingimento toma-se constante na elagao
para nb desagradar 0 companheiro, mas gera uma grande frusiragio

14 . o ot i
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Doenca de Alzheimer

E uma doenga degenerativa do cérebro, de causa e tratamento
ainda desconhecidos, mas que ests, cada vez mais, presente no nosso
dia-a-dia.

E como se todas as informagdes, tudo o que aprendemos durante
nossa vidafosse, de uma hora para outra, apagado gradadativamente,
E isso que acontece na doenga de Alzheimer.

Ela niio escolhe sexo, raga, credo ou condigio social.

Por seruma doenca de idosos, populagdo cada vez maiscrescente,
devido as melhores condigdes e a0 aumento da expectativa de vida,
de um modbo geral, calcula-se que no Brasil mais de um milho de
pessoas tenham Alzheimer. Nos Estados Unidos, esse nimero giraem
tormo de quairo milhdes de portadores.

Adoenga de Alzheimer foi descrita pela primeira vez, em 1907,
por Alois Alzheimer e muitas vezes ela é confundidacom doenca de
velho, arterioclerose ou “caduquice”.

A informagdo dos familiares com relagio aos doentes € de suma
importincia no auxlio do diagnéstico.

Alguns estudiosos consideram a doenga como “um ladrao de
almas”, porque preserva o corpo mas rouba a mente

[E—— 59
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‘Algumas caréncias nutricionais comoa deficiéncia de vitamina B
12, além de processos tumorais benignos, ambém, podem desenvolver
um quadro de deméncia, que se tratados podem ser revertidos.

Ndo existem testes especificos que possam diagnosticar com
absoluta certeza a doenga de Alzheimer. Por isso, além de um bom
historico obtido por meio dos familiares, deven ser feitos varios exames
‘para excluir outras causas de deméncias, tais como: hemograma, cdlcio,
fosforo, nivel sérico de B 12, exames de tiredide ¢ tomografia de crénio
ou,se possivel, uma ressondncia magnética do encéfalo.

Deve ser realizado, aindz, um tipo de exame de sangue, muito til
para pesquisa atualmente, mas que ndo serve como diagndstico
individual. Mesmo assim, pode mostrar se a pessoa tem maior chance
de tera doenga de Alzheimer, Trata-se do exame de Apoliprotefna E
(APOE).

Jadissemos que a doenca de Alzheimer ¢ progressiva, de dificil
tratamento e incurdvel. Por isso é preciso observar a depressdo ¢ as
alteragdes de comportamento e do humor.

Durante o tratamento, usam-se drogas para amenizar ou retardar
‘acvolugio da doenga, como forma de tentar dar uma melhor qualidade
de vida 2o paciente.

No estégio avangado da doenga, 0 paciente torma-se totalmente
incapacitado: nfio anda, no fala, apresenta risco de desnutrigao,
desidratagdo e precisa muitas vezes ser hospitalizado devido as
complicagdes da enfermidade.

Amaior aliada dos familiares do paciente portador de Alzheimer &
ainformagdo, pois hd sempre algo a fazer para melhorar sua qualidade
de vida.

Existem grupos de apoio e associagdes formadas por pessoas que
t8m o mesmo problema em casa e, que se retinem com o objetivo de
receber informagdes especificas sobre 4 doenga, trocar idéias,
experiéncias, nomes de médicos, enfermeiros, além de dar e receber
apoio mituo.
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Porisso usam a palavra deméncia.

A doenga de Alzheimer € a mais comum das deméncias, cerca
de 50%.

A partir dos 60 anos, algumas pessoas podem ter atrofia cerebral.
que € como se o cérebro “murchasse”, Com isso, passam a perder
‘umasérie de fungdes como memdria, linguagem cognitiva e apresentam
alteragdes de comportamento.

A perda de meméria €, geralmente, a primeira e principal queixa
do paciente: lembra-se de fatos recentes, como o que fez no dia anterior,
o que comey, o que vestiu e os Gltimos recados. Depois, vem a
desorientagio espacial. Nao consegue mais fazer trajetos rotineiros,
como ir o supermercado, por exemplo. Perde a nogao do tempo,
niio sabe mais o dia, 0 més e 0 ano em que esté vivendo. Com a
evolugdo da doenga, comega a apresentar alteragdes de linguagem
& ndo consegue dominar objetos de uso didrio como copo, xicara,
colher, etc.

O paciente, além de confuso com a progressao da doenga, torma-
se, s vezes, agressivo com distiirbio de conduta e acaba ndo
reconhecendoa prépria familia. Pior ainda, ndo reconhece a i mesmo
diante do espelho,

Dessa forma, vai se tornando cada vez mais dependente,
necessitando de auxflio para cuidados com alimentagdo, higiene,
locomogdo, vestudrio, efc.

Adoenga de Alzheimer pode ser confundida com outros tipos de
deméncia e cerca de 15% a 20% das outras deméncias podem ser
tratadas e, possivelmente, curadas.

Como exemplo, podemos citar a depressao do idoso, um tipo de
deméncia que causa perda de parte das fungdes, como a memoria,
mas se for diagnosticada e Iratada corretamente pode ter recuperagio.

Alteragdes da tiredide como o hipotireoidismo e outras alteragoes
endderinas podem levar & deméncia
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~Silléncio meninas! Disse.
—Fagam vocés uma andlise critica do que vou dizer:
~Quantos viiivos vocés conhecem’?

Senti no siléncio e vi na face de cada uma, o espanto de nio ter

resposta. E continuei logo depois daqueles segundos de siléncio:

— Agora... quantas vitvas vocés conhecern?

At foi s6 risos.

Portanto, n6s homens somos realmente o sexo frégil. Talvez a
comparagdo seja totalmente infundada, mas sempre que fago essa
brincadeira o resultado € 0 mesmo. E o fato € que, entre elas, havia
virios homens (coitadinhos de nds) que também concordaram comigo.

Por isso o titulo deste livro ndo poderia deixar de ser realmente

como é:

14

“APODEROSA”
Como Pessoa

Como Gente

Como Mie

ComoAv6

Como Companheira

ComoAmiga

Como Cimplice

Como Fiel da balanga

Como Critica

Como Amante

Como, simplesmente, Deus as fez... MULHERES singelas.
“APODEROSAMULHER”.
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Capitulo final

Taio dificil foi comegareste livro, mas acho ainda mais dificil
termind-lo. Foi trabalhoso conseguir um titulo ¢ depois de pensar e
escutar as mais diversas opinies, em especil das mulheres que me
cercam como minha esposa Monica, minha filha Marina, minhas
secretrias Guiomar, Cristinae Neide e da minha amiga e editora Rose,
que o titulosaiu quase que por encanto ¢ unanimidade. Afinal todas
essas mulheres concordaram de imediato com a proposta e, nem sequer,
pude argumentar. Realmente, depois de mais de 20 anos cuidando de
mulheres, desde o nascimento até a maturidade (1o ¢ velhice), pude
realmente crer que as mulheres, sao especiais na face daterra.

Aqui vou eu contar mais um “causo”, mas prometo ser o Gltimo,
Hé pouco tempo estava falando mais uma vez para um grupo de
assistentes sociais e profissionais de RH (Relagdes Humanas) de virias
eempresas em um Congresso, quando em certo momento afirmei a elas
que asmulheres ndo sio 0 sexo frégil coisa nenhuma, e sim nds homens,
pobres homens, somos o sexo frigil. Vocé pode imaginar qual foi a
reagdo: vaias, risos, deboches. S6 faltaram os ovos.
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Importante!!

O ouvinte ndo tem a obrigagio de ter respostas para tudo,
nem deve.

Simplesmente escute e jd estard ajudando bastante.

~..Por isso estoumuito
deprimida, triste, arrasada,
€ bld, bld, bld, bld, bld...

b) Nao critique

As pessoas, nesse estado, sdo muito sensfveis 4 critica. Ji estio
num estado de sentimentos de fracasso ¢ incapacidade ¢, portanto,
criticd-las € uma covardia. Qualquer julgamento pode fazé-las
desmoronar, tornando-as mais indecisas ¢ incapazes.

) Nao pressione

A pessoadeprimida pode sentir-se desmotivada ou com descjo
de ficar isolada. Um pequeno empurrdo pode ser i, mas nio se
aborrega ou sinta-se culpado se ela ndo quiser sua companhia
para sair.
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k) Pensar em suicidio é muito freqiiente na depressio grave.

E melhor ndo ignorar esse pensamento, pois ¢ um sinal de que a

pessoa estd precisando de ajuda.

Muitas vezes, ns ginecologistas, deparamo-nos com algumas
pacientes em estado de depressdo grave e como ndo € de nossa
competéncia tratar a depressdo em si, auxiliamos no tratamento,
encaminhando-as a um profissional competente: 0 médico psiquiatra,
Porém, sem abandoné-las, estamos sempre em contato com elas,
acompanhando-as em seus tratamentos.

O que fazer?

Voot precisa estar consciente de que a depressdo ndo & controlada
pela forca de vontade, de modo que no se pode, simplesmente, sair
dela assim, num piscar de olhos.

Nio hd cura, apenas, pelo esforgo.

Nio se pode curar a doenga, usando como argumento as facetas
‘positivas da vidacomo, por exemplo, “que dia lindo, que familia linda,
etc.” Na realidade procurar animar a pessoa deprimida constantemente,
serve apenas para piorar as coisas.

Evite comentérios do tipo:

~Isso € frescura de rico.

Sigaum conselho domédico aqui:

Se ¢ para falar bobagem € preferivel ficar de boca fechada. Calado!

Pois s6 quem teve o desprazer de expecimentar um, um s episodio
de depressiio, sabe como é

Entretanto, existe algo que se pode fazer para ajudar uma pessoa
deprimida sem agravar a doenga

) Escute a pessoa deprimida.

Pode até parecer muito chato escutar uma pessoa deprimida, €
chato mesmo. Mas ¢ muito importante. pois a paciente quer ter a
oportunidade de falar sobre seus sentimentos.
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Capitulo 09 - Doenga de Alzheimer
Dra. Célia Aparecida de Paula Roesler
Meédica Neurologista CRM 37.949
Membro da Academia Brasileira de Cefaléia
Ex-diretora e Membro da Sociedade Brasileira de Cefaléia
Membro da International Headache Society
E-mail: neuromedica@neuromedica.com.br

Capitulo 10 - Depressio
Dra. Silvia Maria Férri Ligabue
Psic6loga CRP 06/32676-3
Formada pela Universidade Paulista
Especializada em Terapia Cognitiva Construtiva
E-mail: ligabue @grupopsicon.com.br
Site: www.grupopsicom.com.br

Capitulo 14 - Nutrigio
Dra. Marina Hernandez Salles

Nutricionista CRN 8950

Bacharel em Nutrigo pela Universidade Anhembi Morumbi

P6s-Graduagdo em Nutrigio Esportiva pela FMU - Faculdade
Metropolitana Unidas SP

Atuacomo Personal Diet com fins especificos para grupos de
Diabéticos, Esportistas, Climatério (Menopausa) e orientagio
nutricional para obesos e Cardiopatas.
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Capitulo 16 - Sexo
Dra. Kitia Regina Ferreira D 'Campos Correa
Psicologa CRP 06/65896
Psicologista Psicossomitica
Mestre em Psicologia da Saide ¢ Sexualidade Humana

Coordenadora da Psicologia da Reprodugdo Humana da
Faculdade de Medicina do ABC

E-mail: kathia.regina @uol.com.br

Capitulo 18- Outras Alternativas
Dr. Adalberto de Almeida Braile
Bioquimico e Farmacgutico CRF 11519
Diretor responsivel pela Farmiicia de Manipulagio
Drogavista
E-mil: adalberto@drogavista.com.br

Em todos os capitulos

Agradecimento todo especial ao meu amigo, miisico ¢ cartunista
ELCIO PRADO pelos momentos agradveis que passamos 1o seu
Café Academia Pianos Bar, em Santos - SP. onde as idéias foram
fluindo o som de seu piano e de seu bom gosto musical. Tal
combinagdo no poderia dar melhor resultado.

Seus desenhos falam por si s6.

E-mail: elcioprado@bol.com.br

Site: www.cafeacademia.lbm.com.br
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Depressio e outras coisas,
ndo se deixe abater

‘Sabemos que uma das grandes queixas de mulheres na Menopausa
éadepressio. Muitas vezes, ela vem de forma mascarada devidoa
outros sintomas como mal-star, azia, dor de cabega, etc., porém no
fundo, no fundo, a depressiio st 14 dissimulada nesses outros sintomas.

O que € depressao?

E a sensagdo que experimentamos quando nada nos d prazer.
Nada € bom: nem observar o entardecer, niem sexo, nem anossa cangao
preferida tem encanto, nfo queremos mais comprar algo muito desejado,
ouseja, tudo se torna um lixo. A pessoa ndo pensa com clareza, ndo
tem confianga, nem mesmo, nas pequenas coisas que faz e, em geral,
no existe razio clara para isso, nfio h uma causa determinada,

Quando perdemos um parente muito querido ficamos deprimidos,
mas na depressdo sem causa aparente, isso nfio acontece. Existem
ocasides em que nos sentimos tristes, melancGlicos ou, como diria meu
pai, “jururu”, sem realmente saber o porqué, mas € um sentimento
passageiro.

Em algumas pessoas a depressio chega a ser muito grave, levando
o individuo acometido a um estado de desinteresse total e geral
pelavida,
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Confesso gue ao ver essa cena, também, senti-me no Climatério.

Foi nessa época, ap0s ter a oportunidade de conversar com muitas
mutheres, durante anos, em cursos e palestras sobre Menopausa, que
percebi: a falta de informagao era, na verdade, o grande problema, e
ndo a Menopausa, Depois de cada palestra, via em seus rostos um
certo alivio, nfio pela minha presenga mas por descobrirem que a
Menopausa ndo era nenhum bicho-papdo, pois podia e deveria ser
tratada com acompanhamento médico.

Veja o que aconteceu:

Ap6s um curso sobre Menopausa, urma ouvinte que presiava muita
atengio e tinha um olhar de desconfiada diante das informagdes que
estava escutando, chamou-me de lado e perguntou se Menopausa era
uma doenga nova, porque sua avé passou por esse perfodo ¢ nio
fizera tratamento coisa nenhuma, vivendo até os 92 anos.

Entdo, perguntei:
~Viveucomo?
—Coitadinha, quase ndo podia andar e com o passar dos anos,

acredite, doutor, ela foi encolhendo, tinha pressio alta. dores nas

costas, etc.

- Sabe doutor, minha avé

viveu até o5 92 anos sem

trafamenta nenhum pds-
menopausa..






index-73_1.jpg
apoderosa

Depois de tudo, vocé perguntaria:

O que a doenga de Alzheimer tem a ver com o tratamento de.
Menopausa?

‘Tem muito.

A cada dia temos mais evidéncias de que a mulher que faz TRH
continua estd menos sujeita a ter, no futuro, esse tipo de patologia, mas
porenquanto, o tratamento preventivo €, sem ddvida, o melhor remédio.
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eldo

Alguns sintomas caracterticos variam de pessoa para pessoa,
porém amaioria deles € comum:

a) Perda dointeresse pela vida e do prazer de viver;

b) Auséncia de estimulo e mativagio, de modo que até as
tarefs e decisdes mais simples parecem monstruosas e impossfyeis
de serem resolvidas;

<) Cansago;

d) Irritabilidade;

) Agitagio ¢ inquietagio;

f) Falta ou excesso de sono;
g) Perda dointeresse sexual;

h) Perda da confianga em si mesmo, evitando estar com
outras pessoas (viver fechada);

iy Sentimento de inutilidade, desamparo ¢ desesperanga;

i) E muito comum sentir-se pior em certas horas do dia,
principalmente pela manhd;
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Depressdo ndo € sinal de fraqueza de cardter ou loucura. Na
Verdade, é um desequilibrio quimico no eérebro que pode e deve ser
totalmente tratado.

ATENGAO!

DEPRESSAO NAO E FRESCURA

Seja qual for a sua origem, a depressio merece os mesmos
cuidados que uma fratura da perna. Ignord-la no vai fazé-la
desaparecere a doenga poderd agravar-se. A idéia de que, se ela veio
sozinha dever ir embora sozinha, nfo é certa.
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Nioexiste mégica.

Fora gorduras!

Evitar frituras, gorduras animais, cremes, Gleos ¢ azeites, manteiga
e margarina. Podem ser muito gostosos, mas s terriveis para quem
tem sobrepeso, que dird para o obeso.

Frutas, verduras, legumes e grios, arroz e feijio, farinhas sem
molhos gordurosos. Ovos com muita moderagdo, leite desnatado e
carnes sem gordura tudo bem (Leia em Menopausa e Nutrigdo -
Capitulos 5 e 14).

Exercicios

O aumento de atividade fisica didria é itil sob qualquer ponto de
vista, mesmo sem dinheiro ou tempo para freqiientar uma academia ¢
suficiente movimentar-se mais dia a dia. Em vez do elevador use a
escada. E cansativo no infcio. Chegue mais cedo ao trabalho e d&
algumas voltas no quarteirfio, no precisa correr. Caminhe 30 minutos
por dia, isso j4 ajuda bastante.
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Os medicamentos utilizados no tratamento da obesidade s3o
divididos em grupos:
a) Inibidores de apetite;
b) Drogas que queimar calorias;
) Drogas que diminuem a absorgio de gordura no intestino.

Recadinho final:
_ NAOUSEQUALQUER MEDICAGAO SEM ORIENTAGAO
MEDICA.
NUNCA!
JAMAIS!

NAO FAGA REGIMES MILAGROSOS.

PROCURE SEMPRE A ORIENTAGAO DE UM
NUTRICIONISTA.

e\cto
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Medicagiio?

F: certo que em muitas situagdes, somente dietas e exercicios nio
resolvem. Afé preciso usar medicag@o. Principalmente nos casos de
outras doengas associadas como Diabetes, Hipotireoidismo e
Hipertensio Arterial. Tenha em mente que a obesidade ¢ um estado de
md nutrigdo por excesso e, coma a Diabetes € a gota requerem
tratamento efefivo e de muitos profissionais médicos, nutricionistas,
fisioterapeutas, psicologos, efc.

60 B P o Pt D





index-135_1.jpg
apoderosa

E importante, repito novamente, que estejamos preparados
eesclarecidos quanto as possibilidades desses esquemas alternativos,
porque ha uma nogao popularmente difundida de que “o que &
natural faz bem”, ou “se néo fizer bem, mal ndo vai fazer”, que ¢ um
conceito falso.

Porque se existe um princfpio ativo que promoverd beneficio, 0
efeitos colaterais ou a toxicidade dele, também, estio implicitos, por
menores que sejam. Portanto, ¢ importante ter em mente que &
fundamental seguir orientagao médica sempre e sempre. Nunca, jamais
tomar qualquer medicamento s6 porque sua vizinha, comadre ou amiga
estao tomando. Especialmente em relagao aos fitoterdpicos. O que
costumo dizer s minhas pacientes & o seguinte:

Tratamento com terapia natural € 0 mesmo que ir de Sdo Paulo
‘para o Rio de Janeiro. Vocé pode ir de BMW e chegar mais répido ou
entio ir de Fusca, Vocé também chegard 14, 56 que vai demorar mais e
sua viagem pode no ser tio confortdvel. Isto ndio quer dizer que sou
contra o tratamento com produtos naturais, pois cada caso é um caso.

Quanto a fitoterapia, através do uso de componentes vegetais,
como medicamentos ou como complementos alimentares, muitas vezes
se temidentificado substancias com atividade bioquimica indiscutivel,
que séio componentes desses produtos de origem vegetal. Veremos a
seguir algumas dessas opedes, rapidinho, sem querer ser muito
cansativo, apenas para seu conhecimento.

Fitohormonios

Gostaria de, desde jd, pedir desculpas pelo “medigués” tilizado
neste capitulo, mas ndo € possivel escapar dos nomes de algumas
substincias, uma vez que ndo tém apelidos mais populares

Hoje em dia, é crescente o nimero de pacientes que vem a0 n0sso
‘consultério, algumas jé munidas de artigos extraidos da ntemet ou mesmo
daimprensa leiga), informando sobre descobertas ou altemativas novas.
Enire clas umaque 6 se torou familiar para as mulheres:
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Black cohosh

0 Black cohosh (Cimicifiuga racemosa L. Nutt, Ranunculacea,
Rhizoma).

Ai, meu Deus, dd até n6 na lingua s6 de tentar falar esses nomes,
mas niio teve jeito. Apenas para conhecimento, trata-se de uma planta
origindria do Canad e Costa Atlantica dos Estados Unidos. Sua
tradicionalidade esté baseada em 50 anos de experiéncia clinica e,
também, nos estudos que comprovam suaeficcianoalivio dos sintomas
climatéricos. Note bem, alivio dos sintomas, Tendo sua aplicagio
destacada sobre o sexo feminino & comparado & drogas utilizadas nas
terapias de reposig#o hormonal.

O uso mais reconhecido do Black Cohosh estd no controle dos
“calordes” da Menopausa.

Black cohosh
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Como abaixar o colesterol?

Lembre-se, sua meta ¢ abaixar o LDL (ruim) e aumentar o HDL
(bom), portanto aqui vdo algumas recomendagdes:

1) Alimentagao: orfente-se com um nutricionista ou com
seumédico. Controle seu peso (Leia em Menopausa e Nutrigdo
- Capitulos 5 e 14).

2) Pratique exercicios fisicos rotineiros;

3) Tome medicagiio especifica quando recomendada por
seumédico;

Hipertensao arterial

E adoenga cronica mais comum no pais e, também, uma das mais
perigosas, pois mais da metade das pessoas no sabem que tém e
muitas delas, quando sabem, tratam somente no inicio — fase do susto
~ e depois acabam abandonando o tratamento.

Algumas informagdes sobre hipertensio:
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Fitohorménios
$%
i Q\f—“’
3

IsorLavoNAs

As Isoflavonas sio encontradas em leguminosas como grao-de-
bico, soja € outros, e s0 usualmente consumidas em produtos
derivados da soja.

Afvem uma mulher e me pergunta:

— Quanto de soja deve-se comer por dia para fazer uma reposicio
hormonal natural?

Bem, se fosse assim, seria preciso ingerir quilos e quilos de soja e
aindanao teria uma reposicao satisfatoria.

Ji foi demonstrado em humanos, que depois de ingeridas, as
isoflavonas sofrem conversdes metablicas enzimiticas complexas, que
ndo vém ao caso explicar.

Osfitaestrogénios tém propriedades terapéuticas, podendo alterar
as menstruagdes e diminuir os sintomas climatéricos. Acredita-se que
somente 18% das mulheres chinesas apresentam ondas de calor contra.
70% das mulheres européias. Atribui-se esse fato A alta ingestiio de
produtos de soja que contém fitoestrogénios. Isso representa ingestio
de soja durante a vida toda e ndo somente durante o perfodo de
Climatério. Também se atribui a essa prtica a menor incidéncia de
doenga cardiovascular na Asia, em relagio as mulheres ocidentais.
claro aqui, que no estamos querendo mudar hdbitos de ninguém.
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LDL colesterol (ruim)
Ideal -~ inferiora 130 mg/dl
Limite — entre 130 159 mg/d!
Alto - acimade 159 mg/dl- PERIGO

Apenas umalerta:

Caso vocé tenha colesterol total (CT) alto, deve observar o valor
do HDL, pois se ele també for alto, vocé estard protegida, jd que a
relagio CT/HDL é abaixo de 5,0.

Porexemplo:
CT=300 mg/dl ¢ HDL de 90 mg/dl

Resultado CT/HDL = 30~ OTIMO (Apesar do elevado nivel de
colesterol total)

Nio tente entender exames médicos sozinha.
Lerexames semexplicagio domédico pode ser prejudicial 2 satide.

D ‘Sala de espera il
P
r\}."'-'
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O segredo do Yam mexicano € uma substéncia, que tem agio
semelhante 3 da progesterona, produzida pelo corpo humano. Elaéa
matéria-prima para a fabricagdo do horménio em laboratério ¢ tem
Sido uma das fontes mais usadas no confecgo de anticoncepeionais.
Por muito tempo essa foi sua tinica missao.

56 que hoje, 0 composto natural, também, é adotado na reposigdo
hormonal para aliviar sintomas da Menopausa, como ondas de calor,
secura vaginal e insonia.

Oleo de primula

Esse quase todo mundo conhece, pois ficou famoso na midia
brasileira como “Salvador da Péria” para o tratamento da TPM. Mas
ndo € bem assim... Ele ajuda, mas o resolve.

O Oleo de Primula é um Gleo vegetal rico em GLA — écido
‘gamalinolénico, que ¢ um dcido graxo essencial, devendo ser obtido
pelaalimentagdo, pois 0 organismo no é capaz de produzi-lo.

No Climatério ¢ na Menopausa o Oleo de Primula auxilia no
controle darritabilidade, depressao e insonia, amenizando as crises
de fogacho e rubor facial (calor na face). Atua também na aceleragio
da queima de gorduras, facilitando a perda de peso. Que bom, né? O
curioso é que 56 em comentar sobre perda de peso desperta-se a
atengdo da maioria das mulheres, mais ainda naquelas que estéo com
uns quilinhos a mais, porém néo se iluda. Apenas tomar o Oleo de
Primulando vai resolver tudo, afinal j4 falamos disso.
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‘Yam mexicano

Bem, pelo menos este tem um nome um pouco mais familiar, ficando
até um pouco mais fécil de falar, assim, vocé ndo desiste de continuar
lendo, porque falar de remédio ¢ mesmo um pouco complicado, mas
Tdvai:

Crescendo naturalmente o longo da América Central, do Yam
mexicano extrai-se uma forma natural de progesterona.

‘Vocé sabia que por causa dessa planta, hoje as mulheres podem
planejar sua fertilidade? Entéio vamos 4 histéria.

As propriedades farmacol6gicas do Yam mexicano foram por
muito tempo utilizadas para tratar c6licas menstruais e problemas
relacionados ao parto. Em 1936, foi descoberto que uma espécie de
Yam mexicano (Dioscorea villosa), que crescia ao sul do México,
continha uma substAncia quimica que era semelhante & progesterona.
Em 1942, descobriram que o Yam mexicano poderia ser usado para
produzir, sinteticamente, o hormnio progesterona. Em 1970, a planta
foi amplamente utilizada em pilulas como contraceptiva no controle da
natalidade. Atualmente & usada para tratar de Artrites e Menopausa,
entre outras.

Yammexicano

N
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1) Presséo de 140 (méixima) por 90 (minima) jé  suficiente
‘para comegar un tratamento;

2) Ahipertensio aumenta com a idade;

3) As pessoas com pressdo alta tendem a ter colesterol

4) O estresse, tanto fisico quanto mental, causa aumento
de pressiio;

5) NUNCA SE AUTOMEDIQUE - & medicagdo de sua
vizinha, comadre ou amiga, pode o ser ideal para vocé. Procure.
ummédico,
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Agora respire fundo, pois vou detonar trés nomes de enrolar a
lingua, Sao outros fitoterdpicos bastante utilizados na Menopausa:
Hypericum perforatum L., Kawa-kawa e Ginkgo biloba.

Hypericum perforatum L.

O Hypericum perforanum L. é um antidepressivo fitoterdpico
também conhecido como Hipérico ou Erva de Sao Jodo.

O Hypericum perforatum L. € indicado para o tratamento de
pacientes afligidos por depressio leve ou moderada, acompanhadas
de ansiedade ¢ angtistia. Tamibéim ajudanos problemas psicovegetativos
relacionados A depresso, tais como distirbios do sono, exaustio, dores
musculares, cefaléias (dores de cabega) e posteriormente, alfvio dos
sintomas subjetivos especificos, como melancolia, sentimento de culpa
eansiedade.

Hypericum perforatum L.

Kawa-kawa

Kawa-kawaé1ido como excelente ansiolitico natural, muito menos
sedativo que os tradicionais benzodiazepinicos, além de nio produzir
sonoléncia.

Esse ansiolitico pode ainda ser indicado em estados de estresse,
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Mevopausa
e doenga do coracéo

Acredito que as mulheres levam uma grande vantagem sobre
os homens no que diz respeito a doengas do coragao.

Elas, durante toda a sua vida, tém a protegdo dos hormonios,
principalmente os estrégenos e desenvolvem os primeiros sinais de
doengas do coragdo cerca de 15 anos mais tarde que os homens. £
dificil uma mulher terum ataque do coragdo antes dos S0 anos, portanto,
antes da Menopausa. A no ser que ela tivesse outras doengas que a
levassem ao problema antes dessa idade.

Acontece que apés essa
idade, ou seja, Pés-Menopausa
o risco de ataque do coragio
toma-se cada vez maior, sendo
que, mais ou menos por volta
dos 65 anos, o risco de ataque
do coragao ¢ igual ao de um
homem com S5 anos. Aos 72
anos o risco & igual a0 de um
homem da mesma idade.
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limitar minha vida. Narealidade, gostaria de continuar sentindo-me
om 30, mesmo depois dos 40. E é por isso que estou aqui.”

Esse relato fez-me pensar em explicar 4 paciente, tudo sobre 0
Climatério, Menopausa, Peri-menopausa, qualidade de vida, sintomas
e opgies de tratamento, mas quando comecei a falar percebi que tinha
uma linguagem técnica, muito bonita, porém pouco explicativae, a
verdade é que ela, como todas as outras mulheres nessa fase, necessitam
deuma linguagem mais dotipo “amoz com feijdo”, do que o “medigués”
(Portugués que s6 médico entende) que poucas ou quase todas nao
entendem, e nem tém a obrigagio de entender.

- O exame mostra esfregago apresentando célulos epiteliais de
revestimenta comalteracdes inflamatdrias, em meio a variss
leucdcitos polimorfanucleares, alguns easindfilos, histiocitos

ocasionais, filetes de muco e restos celulares degenerados.
O quadro citoldgico corresponde & classe IT de Papanicola.

glde

Fazer-s¢ entender dianto de uma pessoa leiga, ansiosa por
respostas objetivas tornou-se, para nos médicos, mais do que uma
‘meta, tornou-se um desafio ¢ uma obrigagdo. E que, exercendo a
‘medicina durante quase 20 anos, percebi que minhas pacientes/amigas
estdo como eu, passando dos 40,

Hoje, vejo que aquela moga, para quem fiz o parto hd 20 anos,
tem em casa uma filha de 20 anos, a qual tive o inegdvel e imenso
prazer de ter nos bragos quando nasceu, € que agora acompanha
a sua mae, minha paciente hd anos, ajudando-a nesse periodo
de transigo.
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Falando por experiéncia propria, ao longo de meus 20 anos de
ginecologia, ¢o seguinte:

Tudo € vélido, no sentido de melhorar a qualidade de vida da
pessoa. Nao podemos fechar os olhos para outros traiamentos e como
alopata convicto, tenho que me curvar & homeopatia, acupuntura e
fitoterapia, pois tém funcionado, dando alivio as minhas pacientes nesta
fase. Porém, nfio posso concordar com algumas coisas que eXistem
por ai sem qualquer fundamento. Tenho pacientes em tratamento
alopético (TRH) com auxilio valoroso da acupuntura, O importante &
respeitar a opglo de tratamento de nossa paciente, desde que essa
opgdo, ndo entre em conflito com suas convicgdes médicas.

Migica noexiste!
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+ Faga dosagem e controle do colesterol;
« Controle o Diabetes se ele aparecer.

Uso de Antioxidantes
Existem evidéncias cada vez maiores de que a medida preventiva

mais simples ¢ segura é uma alimentag3o que inclua grandes quantidades
de vitaminas antioxidantes C, E ¢ betacaroteno.

Os antioxidantes impedem a oxidagdo do nocivo LDL colesterol
impedindo a acumulago de placas nas artérias.

‘Quandonio for possivel consumi-las na alimentago, deve-se tomar
suplementos, mas cuidado com as doses exageradas.

Certa vez uma paciente relatou o que fazia para o seu coragio ¢
para sua satide. Além das recomendagdes acima, por conta propria,
elaeliminou radicalmente todo o sal da alimentagio para evitar pressio
alta e os problemas cardiacos, certo?

Errado.

Cerca de 20% da populagdo precisa se preocupar em manter
baixo consumo de sal por causa de hipertenso, insuficiéncia cardiaca
congestiva, uma rara doenga hormonal da supra-renal c algumas
doengas renais. Portanto, nio h necessidade de abolir oy mesmo
diminuir o' para controle de pressao arterial. Fazer ss coisas por
conta prépria...

Apenas para seu conhecimento:
Colesterol Total

Ideal - menor que 200 mg/dl

Limite — entre 200 ¢ 239 mg/di

Al — acima de 239 mg/dl - PERIGO
HDL colesterol (bom)

Deve estar acima de 35 mg/di para qualquer idade. Tanio para
homens quanto para mulheres.
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fadiga, fraqueza, cefaléia e também como leve relaxante muscular, sendo
assim, il como coadjuvante no tratamento desses sintomas na
Menopausa, logicamente, desde que, indicado pelo médico, pois a
dosagem deve ser ajustada para cada usudrio.

Kawa-kawa

Ginkgo biloba

0 exirato seco das folhas de Ginkga biloba, quando purificado
temalguns campos de aplicagdo ferapéutica:

Naparte cerebral, permite a diminuigio dos déficits intelectuais
(desordens da meméria, distirios da atencio) e preserva, pelo maior
tempo possfvel, 4 autonomize a qualidade de vida. No tratamento da
Menopausa combate 0 desinimo ¢ a depressio.

‘Tudo que foi dito sobre tratamentos aliernativos foi colocado de
maneira resumida e no contém todo o arsenal de formas diferentes €
aliernativas de tratamento, pois a cada dia, surgem coisas novas,
experimentais que necessitam de comprovagio cientifica e
acompanhamento clinico.
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Entio pode-sc concluir que, uma vez na Menapausa quando
acabaria a protegdo dos estrogénios, bastaria repor 0s estrégenos ea
mulher estaria protegida de problemas do coragdo. Certo?

Nao € bem assim.

Acteditava-se noinicio que a TRH serviria para proteger 0 coragio,
‘mas um grande estudo, com quatro mil pacientes, revelou que a TRH
nfo traz esse tipo de beneficio. Foi divulgado que a TRH feita com
‘apenas (e af esté a diferenga) um tipo de medicagéio mostrou que, a0
contrério do que se pensava, hé um aumento no risco de doengas
tromboembdlicas e de doengas do coragio.

Como & medicina é uma ciéncia de verdades ransitrias, pois
que hoje ¢ tido como verdade, pode ser contestado futuramente, temos
que aguardar para poder afirmar com convicgZ. O que se podia falar,
até entio, era que havia evidéacias.

Acreditava-se, também, que havia um efeito protetor dos
estrogenos devido A capacidade de elevar os niveis do HDL colesterol
(bom) que eliminaas placas de gordura nas anérias e, também, diminui
oLDL colesterol (ruim) que é quem estimulaa formagdo de placas de
gordura, além de outros efeitos benéficos. Tudo isso caiu por terra,
como diria meu pai.

O que fazer entio?

Caso vocé ainda ndo tenha entrado na Menopausa e possua ou
niio uma boa condigo cardiovascular, comece a proteger agora seu
coragio, seguindo as regras basicas j4 descritas, embora no me importe
emrepetir.

Vamos 1!

Repetirnio d6i:

« Pare de fumar—reduz de 50a 70%orisco de ataque do corago;
+ Controle seu peso;
+ Controle a pressio arteridl;

« Faga exercicios ~nada de ser molenga;

54 Pt v b





index-134_1.jpg
apoderosa

18

Dutras alternativas

Vamos conversar um pouco sobre tratamento natural. Temos
que terem mente 0 seguinte:

Nem tudo que é natural é bom para a saiide, pois algumas plantas
e fungos so naturais e, também, matam.

O que se ouve € que, atualmente, existe um interesse crescente
sobre os beneficios que a medicina alternativa pode oferecer para o
alfvio dos sintomas do Climatério. Como existe uma tendéncia atual
para o didlogo mais aberto entre amedicina convencional e a medicina
alternativa, sobretudo no tocante 2 acupuntura e & homeopatia,
recentemente reconhecidas como especialidades médicas pelo
Conselho Federal de Medicina. O usode substancias reconhecidamente
benéficas no tratamento da sindrome climatérica vem popularizando-
se, com destaque para a fitoterapia.

Observa-se um maiorembasamento cientifico quanto ao uso dessas
substancias, assim como, um maior conhecimento da propria classe
médica sobre o real potencial terapéutico desses preparados e, também,
€ claro, sobre as suas limitagdes, pois estas existem em todos os
tratamentos, sejam alternativos ou tradicionais.

PG e o 133





index-133_1.jpg





