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A NOVA MULH

MEDICOS DA ACADEMIA SUL-RIO-GRANDENSE DE MEDICINA
ESCREVEM SOBRE A SAUDE FEMININA

Camile Cesa Stumpf (*) e
Carlos Henrique Menke (**)

A expeciativa de vida aumentou nas Ultimas décadas, mudando a perspeciva de
cvidados e levando as mulheres de 50 a 60 anos a buscarem uma juventude que,
por vezes, vai contra a fisiologia normal do ser humano.

Nesse contexto, vemos a busca incessante por tratamentos dermatolégicos, terapias
antienvelhecimento, cirurgios plésficas e reposicdes hormonais milagrosas.

(*) Mastologista do Hospital Mainhos de Vento, mestre e doutora em Ginecologia pela UFRGS
(**) Professor de Ginecologia da UFRGS e ex-presidente da Academia Sul-Rio-Grandense de Medicina

MAS O QUE E NATURAL DESSA FAIXA ETARIA?

diminuicdo da producéo de
estrogénio até a faléncia dos
ovérios como fonte de estrogénio
e progesterona. A menopausa é
um marco do dimatério (Gltima
menstruac@o).

Coincidentemente a essa fase,
temos o climatério, que representa a
fase entre o final da vida reprodutiva
e a senilidade, perfodo que vai entre
40-65 anos, aproximadamente.

E caracterizado, no inicio, pela

E O QUE ISSO REPRESENTA OU O QUE MUDA NA VIDA DA MULHER NESSE PERiODO?

ondas de calor, mais irritabilidade,
insénia, menos libido, dor nas relacées
sexuais por secura vaginal e mamas
mais pendulares pela perda do tecido
mamdrio e substituicdo por gordura.

Inicialmente, as menstruacoes
comecam a ficar imegulares, podemos
fer pausas de trés a seis meses.
Mulheres comecam a apresentar um
cansaco maior nas atividades didrias,

COMO LIDAR COM TODAS ESSAS TRANSFORMACOES QUANDO TEMOS
UMA IDEIA CADA VEZ MAIS PRESENTE DE JOVIALIDADE ETERNA?

1) A terapia de reposicéo hormonal
pode aliviar sintomas fisicos, psiquicos
e relacionados aos 6rgéos genitais.
Porém, ela pode ter contraindicacées e
deve ser recomendada expressamente
por um médico.

mUsculos e a prevenir doencas, pois

a massa éssea diminui nessa fase.

A reposicéo de cdlcio e vitamina D
pode auxiliar, mas cuidado com a
aufoingestdo. A recomendagdo para o
uso é dever do médico.

3) Manter uma alimentacéo e
também uma dieta saudével. © mais
recomendado é infervalos menores

2) Praticar atividade fisica, de
preferéncia diariamente, mesmo
que leve. Isso ajuda a fortalecer os
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entre as refeicoes, podendo trazer
beneficios tanto para dliviar sinfomas
fisicos quanto psiquicos.

4) Manter-se sempre hidratada, ou
seja, pelo menos dois litros de dgua
diariamente ¢ uma recomendagdo
essencial.

5) Os fogachos, ou as conhecidas
ondas de calor, que podem ser
sentidas por 75% das mulheres,
podem se fornar mais folerdveis com o
uso de roupas leves e maniendo-se em
ambientes bem ventilados. A reposicdo
de estrogénio é um tratamento
comprovadamente eficaz. A pacientes
que ndo podem fazer uso, femos
fratamentos alternativos que auxiliam
nesses sintomas.

6) Evitar o consumo exagerado de
dlcool e néo fumar.

7) A diminuicao da libido ou do
apetite sexual € multifatorial nessa
fase. E importante avaliar como estd

o seu relacionamento conjugal, sua
autoimagem, auto estima e atentar
para os sintomas naturais da idade

e tratd-los (como secura vaginal,
dlteracées de miccdo, falta de
estrogénio). E o mais importante: se
reinventar, buscar o autoconhecimento,
aumentar estimulos como erotizacdo
(literatura, filmes etc).

8) Yoga, meditagao e hébitos de
leitura ao dormir auxiliam na
insénia.

9) Por fim, é importante
manter suas consultas com o
ginecologista. Nessa fase, ha
o aumento na incidéncia de
diversas neoplasias (céncer),
entdo é fundamental atentar-se
a prevengdo.

oftalmologia etc,

-, esses profissionais
fazem parte do programa
Novos Talentos da
aSrm (coordenado
pelo médico Rogério
Sarmento Leite), no qual
s@io acompanhados
por um tutor com larga
experiéncia na area.
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ER DOS 50 ANOS

CUIDADO COM TRATAMENTOS
QUE SE DIZEM MILAGROSOS!

Nao existe mdgica ou um tratamento
inovador que nenhum outro médico
descobriu ainda. Existe, sim, uma
fase de transformacéo fisiolégica da
mulher e mudancas de estilo de vida
ou reposicdio medicamentosa que
podem ajudar. Nesse periodo, mais
do que nunca, a paciente precisa “ser
paciente”.

Cuidado com a venda de
tratamentos inovadores com horménios
“bicidénticos”. O termo bicidéntico
fem sido usado indevidamente como
algo novo, ou algo mais natural. Na
verdade, os horménios produzidos pela
industria hé anos sao bicidénticos, sdo
seguros e sofrem um rigoroso controle
de qualidade. Assim também ocorre
com a “modulacdo hormonal”, que néo
{em respaldo cientffico, ético e legal.
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