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Vida intima
o iy k8 + Desde o inicio da adoles-
Sy - . céncla, & importante conhe-
Cer 0 Muco cervical para ndo
confundi-lo com cortimento.
Trata-se da umidade natural
da mulher, gue faz parte do
amadurecimento do sisterma
harmanal.
*+ Todas devem estar atentas
ao contagio por DSTs (Doen-
gas Sexualmente Transmissh-
vais) usando preservativo nas relagtes; ao anticoncepcional adequado
para o seu parfil, consultandeo um médico; e & prevencas do HPY com
a vacing, qus deve ser tomada entre 05 9 e 26 anos.
* Nafase adulia, além das consullas periddicas ao gnecologista, a mulher
pode preservar a fertilidade com o congelamento de dvulos, diminuindo
03 riscos da gestagao tardia ou da dificuldade de engravidar
* Ja na menopausa, & necessario consultar um especialista em repo-
sicao hormonal, para prevenir problemas como osteoporose, infarto,
derrame e perda de memaria,
* Enfre os fatores de risco para o cancer ginecolégico estdo idade
avangada, genética & sobrepeso (cerca de 10kg acima do normall.
= Nag ignore sintomas como colica forte, TPM & sangramenta intensa.
Procure um médico para descartar ou tratar a endometrioss, um dos
principais causadores de infertilidade.
* “Para aliviar sinfomas da TPM como a snxaqueca, & preciso supamir
o pico de LH evitando a ovulagdo. TPM ndo & psicoldgica e ninguém
deve comviver com os desconfortas”, alerta a ginecologista Denise
Coimbra.

FINi i rele

“Procuro sempre um especialista para averiguar minha gueixa.
Toda mulher deve fazer o mesmo e valorizar a medicing
ginecoldgica preventiva. Se tem um problema na mama,

por exempla, consulfe um mastologisia”™, Denise Coimbra,
ginecologista.
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S6 mulheres déo dicas
para vocé cuidar da
alimentacao,

dos hormonios, da
pele, da intimidade...
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Hormonios a mil

* Da puberdada, quando o estrogénio privilegia o depdsito de gorduras
nas coxas & nos quadris, & menopausa, caracterizada pela queda de
horménios que desacelera o metabolismo, a mulher & mais suscetival
an ganho de peso que os homens.

= Mo meio do caminho, a gravidez & outra fase de grandes explostes
hormanais, que levam a mudancas em todo o organismo para atender
a demanda do babé,

= Ao final do ciclo menstrual, as vadagdes hormonais causam, entre
outros sintomas, retengan de liquido, ansiedade e compulsio por doces;
& & TPM, que favorece o aumento dos nimeros da balanga.

* Em todas essas fases, a alimentagdo pode ser uma aliada. "Ndo
existe alimento ruim, & sim diela ruim. Abolir um grupe de alimentos
faz exagerar em outros. O bom & comer 50% de carboidratos, 30%
de gorduras & 20% de proteinas”, garante a endocrinologista Ellen
Simone Palva.

= Consulte um ginecologisia e um endocrinclogista, fazendo exames
para investigar se esta tudo em ordem com os hormonios @ até que
ponto eles estao interferindo na dificuldade de perder peso.
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“Eni trabalho de 12 & 14 horas por dia, mas ndo abro mao de
minhas refeipes em hordrios reguiares, de minha atividade
fisiga {1 hora de caminhada) 3 vezes por sgmana e do b,
mels fazer nos fingis de semana”, Ellen Simone Paiva, $
54 anos, .;‘\.'a
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Mente sa, corpo sao

* “Reconhaecer sinfomas como ansiedade, deprassdp, irmtabilidads e
impuisividade & importante porgue imprimem um impacto significat-
vo na vida da muher; das relagdes interpessoals 40 desempenho no
trabalho", avalia a psiquiatra Alexandrina da Silva Melgino,

* Nos Ultimos anos, entender a agdo dos hormdnios sexuais femininos
sobre o funcionamento do psiguismo tem auxiliado o tratamento. “0
estrégenc pode methorar o humor enguanto @ progesterona poderia
desancadear sintomas depressivos”, afirma.

* Para a especialista, hd muitos preconceitos com os antidepressivos,
mas, com orentacio madica, eles continuam sendo a melhor escolha
para tratar esses quadnos,

A psiquiatra nao abre mao

“Fago exames perigdicos € consuito médices de confianga. Tenha
armigos, momentos de meditagae e trabalho no que gosto. Adoro
meus fihos e a natureza, curfo pets, ajude o proximo e sorri
sempre, mesmo nas horas dificeis”, Alexandrina Maria

Augusto da Silva Meleiro, 56 anos. o
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Nutricao total

s Amenize os sintomas da TEM
evitando o consumo de alimentos
como café, refrigerantes, chocola-
tes, sal e bebidas alccdlicas, gue

=
S0 caldricas, provocam inchago
& desidratam.
] + Em todos as periodos, evite o je-

jum por mais de 4 horas, ndo fume,
fuja de sedentarismo & aposte em
nutrientes como 6mega 3, vitamina
E e sefénio, gue combatem os radicais lvres, responséveis pelo enve-
lhecimento, cancer, artrite, doengas cardiacas & depresséo.

= A linhaga também deve estar no cardapio feminine didrio, pois me-
Ihera o funcionameanto do intesting, deixa a pele mais bonita, pravine
o envelhecimento precoce e 88 dosncas degenerativas,

* "Ela tem urna substincia chamada lignana, que exsrce 0 Mesmo
pape! do estrégenc, o hormdnio femining”, reforca nutricionista Clau-
dia osu.
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“Dg uma alimentagdo regrada com os trés grupos de alimentos
{requladores, energéticos e construlores), seguida de atividade
fisica aps finais de semana ", Claudia Toshimy Hosy, 39 anos,

nutricionista do Hospital Santa Virginia, de Sdo Paulo.

L nutricio
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Pele protegida

* Para evitar desde o enve-
Ihecimento até o cancer de
pale, prefira maguiagens com
fator de protecio solar, nao
exagera e sempre retire com
produto adequado no final do
dia. Passe também o filiro, que
deve ter no minime fator 30 de
protecao UVA e LIVE.

* Qulros cuidados 530 lavar
o rosto com sabonete ade-
quada, ir ac dermatologista
a0 primaire sinal de cocera,
varmedhidgo, mancha ou pinta
diferente,

* Em especlal apds tomar sof,
invista em uma boa hidratacio
com cremes. "Outra opgdo s30
o5 lasers, como o Tight Skina g
Accalwave, ques podem hidratar
e alentar agusls mancha ingra-
ta gue ficow do verdo”, indica a
dermatologista Flavia Diniz.

L\ GZermatoiomsia nao aore
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Lor solar N80 apenas na rosto, mas ne colo, pescaco
& dorso da mén, pois lodas a5 (ez2es nos poent em rsco: g oo
computador, a da fevé e a do sof”, Flavia Lira Diniz, 40 anos,
dermatologista.

“De usar

Beleza em dia

# Para ficar bonita e sauddvel, invista em hdbitos simples, como fazer
uma limpeza dos dentes a cada 6 meses no denfista, impar o rosto
adequadaments, hidratar o corpo 4 noite & usar casméticos anti-idade
ou com vitamina C.

* "A heleza inclul atividades fisicas pelo menos 3 vezes por semana e
urma dieta com resingao de aglicares, carboidratos e bebidas alcodlicas.
Nos finais de semana, coma com moderacdo para manter o peso”,
sugere & medica Daniela Hueb.

\ Medicad ndo anre
“Faco atividades fisicas e dielas, uso fiffro solar diariamenie e
procura um médica para realizar exames de sangue fodo ano,
além de aplicar toxina botulinica semestraimente”, Daniela Avila
Hueb, 37 anos, dermatologista e nutrdloga.

Leas,
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