cuidado da mulher

SAUDE

FUNDACAO OSWALDO CRUZ

Instituto Nacional de Saude da Mulher_ |
da Crianca e do Adolescente Fernandes F
(IFF/Fiocruz) |

Av.Rui Barbosa,716/RJ / (21) 2554-1700/
www.iff.fiocruz.br



Cartilha: Cuidados em
Saude da Mulher




_ CUIDADO DA MULHER

Orientacao e elaboracao

Profa. Dra. Lizanka Paola Figueiredo Marinheiro, Md, PhD
Médica Endocrinologista - CRM:52420536.

Doutora em Ciéncias com foco em Saude da Mulher
(IFF/Fiocruz).

Mestre em Endocrinologia (UFRJ).

Endocrinologia Feminina do Instituto Nacional de Saude
da Mulher, da Crianca e do Adolescente Fernandes Figueira
(IFF/Fiocruz).

Professora do Programa de Pds-graduacao em Pesquisa
Aplicada a Saude da Crianca e da Mulher (IFF/Fiocruz).

Amanda Oliveira de Carvalho

Psicéloga — CRP: 05/63866.

Doutoranda no Programa de Pods-graduacao em Pesquisa
Aplicada a Saude da Crianca e da Mulher (IFF/Fiocruz). Mestre
em Saude da Crianca e da Mulher (IFF/Fiocruz).

Mariana Braga Rodrigues
Bolsista do Programa Institucional de Bolsas de Iniciagcao
Cientifica (PIBIC/IFF/Fiocruz) [2022-2024].

Shelley Lima do Nascimento

Bolsista do Programa Institucional de Bolsas de Iniciacao em
Desenvolvimento Tecnholdgico e Inovacao (PIBITI/IFF/Fiocruz)
[2023-2024].

FUNDAGCAO OSWALDO CRUZ



_ CUIDADO DA MULHER

Apresentacao

Esta cartilha tem como objetivo trazer informacdes de forma
simples para vocég, usuaria de Nnossos servicos de saude, sobre
algumas doencas muito frequentes e que influenciam na saude e
qualidade de vida da mulher.

As Informacdes sobre essas doencas, podem |he ajudar na
prevencao e tratamento das mesmas, o0 que reduz os perigos de
complicacoes mais sérias para a sua saude.

A presente cartilha faz parte de uma linha de pesquisa
desenvolvida ha mais de 10 anos nos programas de Pds-graduacao
em Saude da Mulher no Instituto Nacional da Mulher Crianca e
Adolescente Fernandes Figueira — Flocruz, "Estudo das principais
comorbidades da mulher visando um envelhecimento saudavel”,
vocé como Vvoluntaria ja deve ter participado dela, ajudando na
formacao e trabalho de varios alunos destes programas.

Como meédica, VImos todos esses anos em nossa pratica clinica
diaria a necessidade de uma escuta, atencao e informacao de forma
simples e fidedigna para vocé, desde 0s tempos em qgue nao
tinhamos redes sociais, inteligéncia artificial, nem outros recursos
tecnoldgicos.

Varios materials vocé ja deve ter recebido em nNossos
ambulatorios. Essa cartilha, traz alguns deles.

Espero que goste,

Profa. Dra. Lizanka Marinheiro.
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1.

CONDIGOES
CLINICAS
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1. Condic¢oes clinicas

As condicoes clinicas de saude podem ser definidas como as
circunstancias na saude das pessoas que se apresentam de forma
Mals Oou Mmenos persistentes e gue exigem respostas Soclals
reativas ou proativas, episodicas ou continuas, dos sistemas de

atencao a saude, dos profissionais de saude e das pessoas
usuarias.
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1. Disturbios do sono

Os disturbios do sono afetam muito a qualidade de vida das
pessoas, sendo altamente prevalentes na populacao geral. Os mais
COMUNS Sao a INsONia € a apneia obstrutiva do sono. A insdnia é a
dificuldade de iniciar o sono, manté-lo continuamente durante a
noite ou o despertar antes do horario desejado.

Estes episddios de insOnia podem estar relacionados a varios
fatores, e sao bastante Individuals: expectativas (viagens,
COMPromissos, reunioes, provas, entre outros.), problemas clinicos,
problemas emocionals passageiros, e excitacao associada a
determinados eventos.

A apnela obstrutiva do sono caracteriza-se pela obstrucao da via
aeérea no nivel da garganta durante o sono, levando a uma parada
da respiracao, que dura em media 20 segundos, tendo a
obesidade como uma causa frequente.
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1. Disturbios do sono

As primeiras manifestacoes dos disturbios do sono sao as
alteracdes do humor, da memoria e das capacidades mentais,
como aprendizado, raciocinio e pensamento.

O ronco ainda hoje é interpretado popularmente como sinal de
gue o Individuo dorme bem, mas € justamente o contrario. Quem
ronca esta esforcando sua musculatura respiratoria para além de
seus limites, e esta sobrecarregando o coracao de trabalho. ao
longo do tempo o Individuo que ronca pode desenvolver
hipertensao arterial e a doencas cardiovasculares mais sérias
como Infarto do miocardio ou derrame cerebral. o exame de
polissonografia € indicado para um diagnhostico de certeza.
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1. Diabetes

O diabetes mellitus (DM) € uma doenca cronica associada a
complicacoes MICro e mMacrovasculares de elevada
morbimortalidade, requerendo cuidado continuo, educacao
permanente e suporte para prevencao de complicacoes agudas e
reducao do risco de complicacoes cronicas. os adultos com dm
tém risco duas a quatro vezes malor de doenca cardiovascular
(DCV), doenca vascular periférica e acidente vascular cerebral.

Qual € a diferenca entre diabetes tipo 1 e 27

No diabetes tipo 1 ocorre reducao ou falta de producao de insulina,
e esta ligado a fatores genéticos geralmente podendo aparecer na
INfancia e Idade mails jovem; jJa no segundo, O organismo
desenvolve uma resistéencia a acao desse hormonio tendo relacao
com a sindrome metabolica.
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1. Diabetes

O diagnostico é felto através da historia e exame clinico do
paciente, e com a dosagem de glicose no sangue, onde um valor
maior ou igual a 126 mg/dl em jejum, ja é diagndstico.

O tratamento envolve mudancas no estilo de vida como pratica
regular de exercicios fisicos, alimentacao equilibrada e com

restricao de carboidratos e varias classes de medicamentos
existentes no mercado.
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1. Osteoporose

A osteoporose € uma doenca 0ssea metabdlica que atinge
especialmente mulheres apds a menopausa, sendo esta a causa
mais comum, € caracterizada por perda da massa O0ssea € sua
deterioracao, levando a fragilidade do osso e aumentando o risco

de fraturas.

Segundo a organizacdo mundial de saude, 1/3 das mulheres acima
dos 65 anos sao portadoras de osteoporose, a osteoporose pode
ser primaria (idiopatica) ou secundaria.

Sao causa da doenca, fatores ambientais como falta de sol, uso de
alcool, cigarro e cafeina em excesso, sedentarismo, ma nutricao,
amenorreia por longos periodos, retirada dos ovarios precoce,
guimioterapia, exercicilos extenuantes, anorexia, uso cronico de
corticoldes, e menopausa precoce.
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1. Osteoporose

O exame padrao ouro para o diagnostico da osteoporose € a
densitometria 0ssea de coluna, fémur, e radio.

A prevencao da osteoporose se faz desde a infancia com medidas
como uma alimentacao rica em calcio, estimulo ao exercicio fisico
regular, que influem no crescimento e estirao puberal, e exposicao
adequada ao sol. Recomenda-se 3 vezes por semana pelo menos
15 minutos ao dia sem filtro solar, o que é Importantes para
absorcao de vitamina d.

Tails medidas também fazem parte do tratamento, assim como

varias medicacoes existentes no mercado, a exemplo dos
bifosfonatos, suplementacao de calcio e vitamina
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1. Obesidade

A obesidade € considerada atualmente uma epidemia mundial
com repercussoes na, saude da populacao mundial, levando a
grandes Impactos econdmMicos e socials. a maior disponibilidade
de alimentos de consumo facil e de baixa qualidade nutricional, a
mMalor urbanizacao, a modificacao de habitos de. vida, fatores
emocionals como estresse, sedentarismo e predisposicao
genetica sao causas de obesidade, contribuindo para gque esse
fenomeno esteja presente na grande maioria dos paises.

Seu diagnostico é felto atravées do indice de massa corporea (IMC)
gue se obtém dividindo o peso pela altura ao quadrado, sendo
mMuito Importante a afericao de medidas antropométricas. A
ploimpedancia, e até em alguns casos ressonancia de corpo
Intelro, sao também exames de apoio para o diagnostico.
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1. Obesidade

Esta associada a numerosos problemas de saude publica como
hipertensao, aumento de colesterol e triglicerides (dislipidemia)
aumento do risco de doencas cardiovasculares, resisténcia
Insulinica e diabetes mellitus tipo 2, alguns tipos de cancer,
problemas ortopédicos, depressao e ansiedade, apnheia do sono

e NLEEISIENTOS.

Na mulher esta ligada a sindrome dos ovarios policisticos, € causa
de anovulacao cronica, tem impacto em quadros de infertilidade,
abortamento precoce e problemas obstétricos, alem de ser um
dos fatores predisponentes para o cancer de mama € endomeétrio.

Sua prevencao e tratamento envolve uma equipe multidisciplinar,

envolvendo mudancas de estilo de vida, psicoterapia, e muitas
vezes 0 uso de medicacoes ja disponiveis e seguras no mercado.
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1. Cancer de mama

O cancer da mama é o tipo de cancer gue mais acomete as
mulheres no Brasil, no entanto mais raramente pode acometer
homens.

Na mulher os fatores de risco relacionados sao a menarca precoce,
iIdade da primeira, gestacao a termo acima dos 30 anos, fatores
genéticos e ambientals, raciais, Idade, obesidade e sobrepeso e
menopausa tardia.

O uso de anticoncepcionals orais, e terapia de reposicao hormonal,
sao fatores causais discutivels como fatores causas do cancer de
Mama.
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1. Cancer de mama

O autoexame das mamas, consultas peridodicas com ginecologista
e mamografia de rotina a partir de 40 anos, sao medidas
essencials para uma suspelita e diagnostico precoce; 0s principals
sintomas e sinais sao. pele endurecida tipo casca de laranja,
irritacdo e/ou edema em parte ou em toda mama, dor local,
vermelhidao, inversao do mamilo, secrecao mamilar, e nodulo
endurecido, sao sinals e sintomas para suspeicao diagnostica.

A mamografia deve ser pedida a partir de 40 anos, podendo ser
complementada por exames como a ultrassonografia das mamas
e a ressonancia nuclear magnética das mesmas, entre outros que
podem ser necessarios para complementacao diagnostica.
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1. Cancer do colo do utero

A evolucao do cancer do colo do utero, na maioria dos casos, se da
de forma lenta, passando por fases pré-clinicas detectaveis e
curaveis. dentre todos os tipos de cancer, € 0 gue apresenta um
dos mais altos potenciais de prevencao e cura. seu pico de
INCIdéncia situa-se entre mulheres de 40 a 60 anos de idade, e
apenas uma peguena porcentagem, naguelas com menos de 30
anos.

Sao considerados fatores de risco de cancer do colo do utero a
mMultiplicidade de parceiros e a historia de infeccoes sexualmente
transmitidas (da mulher e de seu parceiro); a Idade precoce na
primeira relacao sexual e a multiparidade. Atualmente, a teoria
Mals aceita para a explicacao do aparecimento do cancer do colo
do Utero repousa na transmissao sexual.
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1. Cancer do colo do utero

A organizacao mundial de saude (OMS) considera que a
persisténcia da infeccao pelo virus do papiloma humano (HPV) em
altas cargas virals representa o principal fator de risco para o
desenvolvimento da doenca. a doenca pode apresentar o0s
seguintes sintomas como sangramento vaginal irregular -
costuma ocorrer apos a relacao sexual, mas pode acontecer,
espontaneamente, entre as menstruacoes. Corrimento vaginal
fetido — geralmente, de coloracao marrom; dor pélvica continua e
dor durante a relacao sexual.
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1. Cancer de tireoide

O cancer de tireoide € um tipo raro de cancer, que ocorre em
aproximadamente 1% da populacao, embora seja trés vezes mais
frequente em mulheres, a doenca afeta tambem homens, a faixa
etaria de mailor risco € entre 25 e 65 anos.

Pode aparecer a presenca de nodulo no pescoco, sendo
acompanhado ou nao de sintomas como Inchaco perceptivel na
regiao, dor na parte anterior do pescoco, por vezes, irradiada para
0S ouvidos, rouquidao ou alteracao permanente na voz, disfagia
(dificuldade para engolir), tosse persistente e problemas
respiratorios.

O autoexame da tireoide pode ser util na identificacao de nodulos,
sendo a ultrassonografia de tireoide complementada por Doppler
colorido, o melhor exame indicado; o diagnostico definitivo € dado
por biopsia.

E um tipo de cancer de bom progndstico quando o diagndstico é
feito precocemente aumentando as chances de sucesso do

tratamento.
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1. Sindrome dos Ovarios Policisticos
]

A sindrome do ovario policistico € um disturbio hormonal muito
comum que pode causar problemas simples, como irregularidade
menstrual e acne, até outros mails graves, como obesidade e
Infertilidade.

Entre 20% e 30% das mulheres podem desenvolver cistos nos
ovarios, Isto €, peguenas bolsas que contém material liguido ou
semissolido. Os ovarios policisticos normalmente nao tém
Importancia fisioldgica, mas em torno de 10% estao associados a
alguns sintomas. Os outros casos sao assintomaticos.

A diferenca entre cisto Nno ovario e ovario policistico esta no
tamanho e no numero de cistos.

A sindrome acomete principalmente mulheres entre 30 e 40 anos,
e 0 diagnostico tornou-se mais preciso com a popularizacao do
exame de ultrassom. no Brasil estima-se que haja 2 milhdes de
mulheres com essa condicao.
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1. Sindrome dos Ovarios Policisticos
]

Sintomas de sindrome do ovario policistico:

e Alteracoes menstruais: podem ser de varios tipos. em geral, as
menstruacdes sao espacadas, a mulher menstrua apenas
poOuUCas Vvezes por. ano. mas também pode haver tanto
mMmenstruacao intensa como auséencia de menstruacao;

e Hirsutismo: aumento dos pelos Nno rosto, seios e abdomen;

e Obesidade: ha tendéncia a obesidade, sendo que ganho
significativo de peso piora a sindrome;

e Acne: em virtude da maior producao de material oleoso pelas
glandulas sebaceas

e |Infertilidade;

e Também pode haver queda de cabelo e depressao.

Nao fol estabelecida ainda a causa especifica da sindrome do
ovario policistico. Sabe-se que 50% das mulheres com essa
sindrome tém hiperinsulinismo e o restante apresenta problemas
no hipotalamo, na hipodfise, nas adrenais e produz malor
guantidade de hormonios masculinos.
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1. Sindrome dos Ovarios Policisticos

Tratamento da sindrome do ovario policistico:

Como se trata de uma doenca cronica, o tratamento da sindrome
do ovario policistico atua nos sintomas, o tratamento vai depender
da fase da vida da mulher e guails sintomas mais a Incomodam no
momento.

Em adolescentes que tém obesidade, problemas de pelos, acne e
alteracoes menstruals, a recomendacao € a perda de peso, sendo
essa a unica forma de reverter o quadro, porque a obesidade pode
gerar resisténcia a Insulina, o que aumenta a producao de
hormaonios masculinos.

Quando nao ha obesidade associada, a atencao se volta para a
reducao desses hormonios masculinos, o que normalmente é feito
atraves do uso de pilulas anticoncepcionais, que tambéem atuam
na regulacao da menstruacao, reducao do crescimento de pelos e
da acne.
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1. Sindrome dos Ovarios Policisticos

Nos casos de infertilidade, podem ser usados indutores de
ovulacao ou tratamentos hormonais (qQue tambéem atuam na
regulacao do ciclo menstrual). Alem disso, € possivel, ainda, fazer a

cauterizacao dos cistos por laparoscopia.

Como ha tendéncia ao ganho de peso, o tratamento pode incluir
medicamentos para prevenir diabetes e colesterol alto.

US

FUNDACAO OSWALDO CRUZ INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE DA MULHER, DA CRIANCA E DO
ADOLESCENTE FERNANDES FIGUEIRA (IFF/FIOCRUZ)

AV.RUI BARBOSA,716/RJ / (21) 2554-1700/ WWW.IFF.FIOCRUZ.BR




CUIDADO DA MULHER

1. Endometriose
]

A endometriose € uma condicao ginecoldgica na qual o tecido
gue normalmente reveste a parte de dentro do utero, chamado
endomeétrio, cresce fora do utero, principalmente na regiao pélvica
das mulheres (entre o umbigo e a virilha).

Os sintomas de endometriose sao diversos e incluem:

e Dismenorreia (cdlicas menstruais): principal sintoma da
doenca em 62,2% dos casos.

e Dor pélvica cronica ou constante: pode ocorrer de forma
Intermitente ao longo do ciclo menstrual. Apresenta
caracteristicas diversas, como desconforto, dor pulsante e
frequentemente piora no passar do tempo.

e Dor durante a relacao sexual: esta relacionada principalmente
com lesoes profundas na vagina.

e Alteracoes intestinais: distensao abdominal, sangramento nas
fezes, constipacao e dor anal durante o periodo menstrual.

e Infertilidade: dificuldade para engravidar apdos um ano de
tentativa.
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CUIDADO DA MULHER

1. Endometriose

Algumas mulheres podem ter a doenca sem se queixar de
nenhum deles. Além disso, esses sintomas sao constantemente
encontrados em outras situacoes, as quais devem ser sempre
Investigadas. Assim, o atendimento médico para esclarecimento
do diagnhostico e acompanhamento € fundamental.

Causas

AS causas da endometriose nao sao totalmente conhecidas,
embora existam diferentes hipoteses para tentar explicar o seu
surgimento:

e Teoria da menstruacao retrograda: fendmeno comum 2
maioria das mulheres, que faz com que 0 sangue da
menstruacao, em vez de sair pelo local habitual, siga pelas
trompas para o interior do abddmen, o que possibilita a fixacao
de células endometriais (qQue sao eliminadas junto com o
sangue) e o desenvolvimento da endometriose em mulheres
predispostas, por algum motivo ainda desconhecido.
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1. Endometriose

e Teoria da metaplasia celomica: transformacao de células de
outra origem em ceélulas endometriais, com crescimento em
lugar Inadequado o diaghostico normalmente é realizado por
um ginecologista, através de uma avaliacao clinica adequada
(historia relatada pela paciente e exame fisico) e existem
alguns exames complementares que podem ser uUtels, como
exames de sangue e ultrassom, por exemplo. Diante da
suspeita de endometriose, €& possivel acompanhar
clinicamente a evolucao do caso ou indicar cirurgia por
videolaparoscopia (técnica cirdrgica realizada por auxilio de
uma camera no abdomen).

O tempo medio entre 0s primeiros sintomas e o diagnostico € de

aproximadamente sete anos e, por vezes, a Identificacao é
realizada durante o processo de investigacao de infertilidade.
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1. Endometriose

Tratamento

A endometriose deve ser abordada com uma doenca cronica e
devendo ter acompanhamento durante a vida reprodutiva da
mulher (todo periodo em que ela pode ter filhos), pois € nesse
Mmomento que a doenca manifesta seus principais sintomas.

O tratamento deve ser direcionado envolvendo desde o uso de
medicamentos hormonais, analgésicos para alivio da dor, e
teraplas complementares gquando necessarias com atividade
fisica, fisioterapia, acompanhamento psicoldégico e acupuntura.
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1. Menopausa
]

A menopausa € o resultado da perda da funcao ovariana, devido a
uma queda hormonal, sendo reconhecida depois da cessacao
permanente das menstruacoes, periodo este correspondente a 12
meses de amenorreia e, portanto, o término do pProcesso
reprodutivo da mesma. Os sintomas sao principalmente devido a
baixa do estrogénio.

O climatério € o periodo que ocorre antes da menopausa, Indo ate
o final da vida da mulher, com o envelhecimento.

A Idade da menopausa varia entre os 45 e 55 anos, dependendo
do estilo de vida e de fatores genéeticos.

Os sintomas sao os calores (ondas de calor), insOnia e alteracoes
do sono devido aos proprios fogachos noturnos, Irregularidade
menstrual, os sintomas emocionais como depressao, estresse,
variacoes de humor, secura vaginal, reducao da libido, dor a
relacao sexual, diminuicao do metabolismo e ganho de peso com
aumento da circunferéncia abdominal, osteoporose, entre outros.
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1. Menopausa

O tratamento val depender dos sintomas, envolvendo uma
abordagem Integrada e multidisciplinar, com o uso, desde a
terapla de reposicao hormonal, quando Indicada, allada a
mudanca do estilo de vida, como exercicios fisicos regulares,
alimentacao equilibrada e, portanto, manutengcdo do peso e/ou
emagrecimento.

O apolo psicologico e quando necessario, 0 uso de medicacoes
para depressao e ansiedade, o gerenciamento do stress, pratica de
atencao plena (Mindfulness), a pratica da oracao e meditacao,
contribuem muito para a mulher lidar com esta etapa normal e
fisioldgica da vida.
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2. Nutricao e saude da mulher

A nutricao € um processo biologico que utiliza o alimento como
fonte de energia para que 0 NOSSO COrpo execute as suas funcoes
vitais. Quando comemos, transformamos os alimentos em
substancias chamadas de nutrientes, por meio da digestao. Esses
nutrientes sao absorvidos e agjudam hno crescimento e
desenvolvimento do organismo, e estao diretamente interligados
COM a Nossa qualidade de vida.

A Infancia, adolescéncia, fase adulta e o periodo de vida da mulher
apos 0s 60 anos demandam atencao com a alimentacao, e cada
um desses periodos possuem suas peculiaridades, por ISso seguir

uma alimentacao saudavel & fundamental para melhorar a
qualidade de vida das mulheres em todas as fases.
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2. Nutricao e saude da mulher

Dentre as condicdes que afetam a saude da mulher, destacam-se
a tensao pre-menstrual (TPM), a sindrome dos ovarios policisticos
(SOP), problemas de ovulacao e infertilidade, doencas prevalentes
como diabetes, hipertensao e obesidade, as doencas
cardiovasculares e o periodo do climatério e envelhecimento.

O estimulo para uma alimentacao saudavel e a pratica de

atividade fisica regulares sao fundamentais para promover saude
e bem-estar durante toda a vida da mulher.
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2. Reeducacao alimentar
]

7

A reeducacao alimentar € um processo diretamente ligado a
mudanca do estilo de vida, todo dia recomendado e muitas vezes
dificil para muitas pessoas.

E progressivo, e relacionado com a educacdo nutricional, sendo
necessaria a Incorporacao de novos habitos respeitando os valores,
crencas e condicoes socials de cada pessoa.

O objetivo da reeducacao alimentar € a orientacao individual
visando um melhor conhecimento nutricional com relacao aos
alimentos.

A mesma tem sido eficaz no tratamento da obesidade e
sobrepeso, existentes em varias situacoes de desequilibrio

patologico.

Com a reeducacao alimentar, espera-se um resultado mais
sustentavel e duradouro do gue a com as dietas restritivas.
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2. Alimentos essenciais em uma
dieta equilibrada

Uma dieta equilibrada envolve varios tipos de alimentos com
caracteristicas especificas. Devemos levar em consideracao quatro
categorias de alimentos, definidas de acordo com o tipo de
processamento empregado na sua producao:

e A primeira reune alimentos “In natura” ou mMiNniMamente
processados. alimentos In natura Saoc aqueles obtidos
diretamente de plantas ou de animais como, folhas e frutos ou
OVOs e leite.

e A segunda categoria corresponde a produtos extraildos de
alimentos in hatura ou diretamente da natureza e usados pelas
pessoas para temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacoes culinarias como, O0leos, gorduras, acucar e sal.

e A terceira sao os produtos fabricados essencialmente com a
adicao de sal ou acucar a um alimento In natura ou
MinimMamente processado, como legumes em conserva, frutas
em calda, queljos e paes.
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2. Alimentos essenciais em uma
dieta equilibrada

e A quarta categoria envolve produtos cuja fabricacao passa por
diversas etapas e técnicas de processamento, além de varios
INngredientes, muitos deles de uso exclusivamente industrial,
como por exemplo, refrigerantes e miojo.

Carboidratos, gorduras, proteinas, flbras, minerais e vitaminas
compoem um prato balanceado.

Vocé pode consultar um guia alimentar confilavel como o guia
alimentar para a populacao brasileira que € gratuito.

Dessa forma vali ampliar a sua autonomia nas escolhas
alimentares saudavels e necessarias a saude.
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2. Nutricao na ansiedade e
depressao

A dieta mediterranea apresentou um efeito protetor para
ansiedade e depressao. O malor consumo de graos Integrais,
vegetals e baixa Ingestao caldrica apresentaram resultados
significativos relacionados a melhora em quadros depressivos.
Uma dieta menos saudavel foi significativamente associada a
gravidade dos sintomas de ansiedade e depressao.

Os precursores dos neurotransmissores sao acidos graxos, Omega-
3, Vitamina b e aminoacidos, portanto, a deficiEncia dos mesmos
pode ser prejudicial nos sintomas de doencas neurodegenerativas
Ou transtornos mentais.

Uma boa alimentacao € essencial em quadros da ansiedade e
depressao, pois estimula a liberacao dos neurotransmissores no
sistema nervoso central (SNC) e periférico (SNP), sintetizando mais
serotonina, noradrenalina e dopamina, envolvidos na sensacao de
bem-estar, bom humor e saciedade.
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2. Alimentacao materna

O leite materno pode variar de sabor de acordo com a
alimentacao da mae. Por meio do leite materno, o bebé entra em
contato desde cedo com sabores dos alimentos ingeridos por sua
mae, 0 que influencia positivamente nas reacdes da criancga.

Por I1sso, o ideal € que a mulher siga as recomendacoes do guila
alimentar para a populacao brasileira gue orientam usar alimentos
IN natura ou minimamente processados como base da
alimentacao; usar oleos, gorduras, sal e acucar em peqguenas
guantidades; [imitar o uso de alimentos processados;, comer com
regularidade, devagar, em ambientes apropriados e, sempre que

possivel, estar acompanhada de familiares, amigos ou colegas de
trabalho.

Todo leite materno € adeqgquado para alimentar o bebé tendo
todos 0s nutrientes necessarios para a crianca.
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2. Tensao pré- menstrual e nutricao

Algumas mudancas na dieta no periodo da TPM podem ajudar as
mulheres a lidar com as alteracoes hormonais caracteristicas do
periodo menstrual.

A preferéncia por alimentos ricos em calcio presentes em vegetais
de folhas verde-escuras, couve e brocolis, leite e derivados,
magnesio ,0mega 3 a exemplo do oleo de peixe do mar, salmao,
atum e linhaca, vitamina b6 cujas ricas fontes sao cereals integrais,
nozes, amendoim, figado de boi, banana, folhas verdes e
leguminosas, ajudam na TPM.
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2. Alimentacao e a SOP

Vd

A sindrome dos ovarios policisticos (SOP) é vista como uma
doenca metabodlica, com todas as suas implicacoes. A sua relacao
com obesidade e sobrepeso, por si sO presentes em Muitos casos,
Implicam na necessidade de uma alimentacao com reducao
calorica.

Atualmente, a sindrome dos ovarios policisticos (SOP) € vista como
uma doenca metabdlica, com todas as suas implicacoes. A sua
relacao com os desvios do metabolismo lipidico e glicidico tem
sido alvo de muitos estudos.

Recomendacoes para alimentacao na SOP: ingerir carboidratos
com baixo indice glicémico e fibras (graos, cereais Integrais,
hortalicas dos grupos a e b), conter alimentos com efeitos
antioxidantes (frutas e vegetals sao fontes naturais) e
antinflamatorios (0mega 3), e ter um calculo nutricional caldrico
balanceado por nutricionista.
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2. Alimentacao e a menopausa

A alimentacao € de grande importancia nessa fase da vida para a
manutencao da saude, do peso adequado, da massa 0ssea €
protecao cardiovascular.

Alimentos ricos em calcio sao fundamentals na menopausa: cComo
Na mMenopausa ha perda de massa 0ssea, a Ingestao de alimentos
ricos em calcio € muito importante.

Esses alimentos podem ser de origem vegetal ou animal, tais
como iogurtes e leites, espinafre, sardinha, brocolis, sementes de
linhaca e grao de bico.

Apesar da ingestao de calcio atraves de fontes alimentares, por
vezes € necessario se fazer uma suplementacao. A mesma deve
ser feita durante as refeicoes, porgue o meio acido facilita sua
absorcao.
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2. Alimentacao e o envelhecimento

Com o envelhecimento, temos varios fatores que influenciam na
qualidade de vida dos Idosos sendo a alimentacao muito
Importante para manutencao da saude e indicada para ajudar no
Nna prevencao e tratamento de varias doencas.

Com 0O avancar da Idade, a digestao e absorcao dos nutrientes
diminuem, assim como a sensacao do paladar (reducao no
numero e funcao das papilas gustativas), € na percepcao do olfato
e da visao, da secrecao salivar e gastrica, falha na mastigacao (
auséncia de dentes ou uso de proteses improprias); diminuicao da
absorcao intestinal, ocasionando a constipacao intestinal.

A orientacao para o fracionamento das refeicoes, a reducao de
frituras e acucar, a preferéncia por alimentos de facil digestao e
um aporte com suplementacao quando indicado, sao muito
Importantes na vida do idoso.

Por fim, um profissional de nutricao pode |he orientar na sua
alimentacao para prevencao e tratamento em toda a vida.
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3. Estresse
]

O termo estresse denota o estado gerado pela percepcao de
estimulos que provocam excitacao emocional e, ao perturbarem o
equilibrio, disparam um processo de adaptacao caracterizado,
entre outras alteracoes, pelo aumento de secrecao de adrenalina
produzindo diversas manifestacoes sistémicas, com disturbios
fisiologico e psicoldgico.

A resposta ao estresse € resultado da Interacao entre as
caracteristicas da pessoa e as demandas do meio, ou seja, as
discrepancias entre o meio externo e interno e a percepcao do
INdividuo quanto a sua capacidade de resposta.

As situacoes ambientals podem ser provocadoras de estresse e

agrupadas COMO: acontecimentos vitais (lIfe-events),
acontecimentos diarios menores e situacoes de tensao cronica.
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3. Ansiedade e depressao

O tratamento adequado para pacientes com transtornos de
ansiedade e transtornos depressivos se Inicla com um diagnostico
cuidadoso. E importante gue se possa detectar os sintomas
apresentados, Integrando-os com seu significado dentro de um
momento especifico da vida do paciente que procura o
atendimento. A primeira avallacao implica em decidir se os
sintomas depressivos ou de ansiedade detectados constituem um
transtorno ou apenas sinais de uma etapa evolutiva.

A ansiedade pode ser definida como um afeto desagradavel de
Inquietacao, acompanhado de uma série de queixas somaticas
gue, para alguns pacientes, sao mais facilmente percebidas do
gue as manifestacoes psiquicas. As queixas mais frequentemente
relatadas sao: taquicardia, vasoconstricao, sudorese, dores,
tremores, calafrios, adormecimentos, sensacao de afogamento e
sufocacao, tensao, nervosismo, Mmal-estar Indefinido,
apreensao,inseguranca, dificuldade de concentracao, sensacao de
"estar no limite", despersonalizacao e desrealizacao.
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3. Ansiedade e depressao

A Depressao tambem pode se apresentar de multiplas formas,
cCoOm qgueixas psiguicas, como: humor depressivo, idélas de
autodesvalorizacao e culpa, Idélas de morte e suicidio,
fadiga,sensacaoc de perda de energia, diminuicao da
concentracao,memaria e capacidade de decidir, alem de queixas
somaticas, como: aumento ou diminuicao de sono, apetite e peso,
diminuicao da libido, dores sem substrato organico.
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3. Autoestima

A autoestima diz respeito a estima direcionada a si mesmo, ou
seja, a Nossa capacidade de gostar de si, se amar e se valorizar. Ela
tem a ver com a perspectiva gue aprendemos a ter sobre Nos
Mesmaos.

Essa perspectiva € construida a partir de conclusoes gue vamos
extraindo das experiéncias que vivemos e dos feedbacks das
PEessoas Mmais importantes e significativas. Assim, formamos uma
“teoria sobre Nd0s mesmos”.

Nem sempre essa Vvisao sobre nos mesmo em forma de
pensamentos estd coerente com a realidade. As vezes, essa
“teoria” pode estar distorcida, ou seja, apresentamos mais crencas
negativas sobre ndés mesmos, caracterizando a pbaixa autoestima,
gue esta relacionada a diversos transtornos como depressao,
ansiedade, transtornos de personalidade, aléem de menor
conflanca em si mesmo € piores desempenhos nas atividades e
Nos relacionamentos interpessoais.
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3. Autoestima

Mas, como essa VIsao € apreendida € nao herdada, conseguimos
modifica - |3, restabelecendo assim o equilibrio de crencas
positivas e negativas sobre si mesmo € 0 bem-estar.

Estratéegias que podem te ajudar a melhorar sua autoestima:

e Reconhecer seus pontos fortes.

e Focar nas suas virtudes.

e Se comprometer em realizar atividades que gosta de fazer
todos os dias.

e Diario de coisas positivas: Exerciclio para conseguir reconhecer
peguenas coisas No dia a dia que conseguliu fazer e que deram
certo.

e Construir maestria: colocar pegquenas metas ao longo do seu
dia com organizacao e planejamento.
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3. Regulacao emocional

As emocoes sao respostas naturais que todo organismo apresenta.
Elas sao responsavels por dar o tom as experiéncias e trazer
Informacoes sobre o que esta acontecendo No meio, assim, as
emocoes Nos ajudam a avaliar as alternativas, revelam as nossas
necessidades, além de permitir gue a gente se conecte um com o
outro.

Algumas emocoes sao consideradas agradavels ou positivas e
outras desagradaveis ou negativas e ouvir o que as emocoes estao

nos dizendo No momento € necessario para gue se pPossa
enfrentar a situacao de forma assertiva.

A grande questao € que quando acreditamos que as emocoes sao
exclusivas, gue nao fazem sentido, que durarao para sempre, que
Va0 NOS sobrecarregar ou gue sao prejudicials, constrangedoras ou
um sinal de fragueza, a propria experiencia pode se tornar muito
Mais desafiadora, pois a tendéncia € querer suprimir a emogcao €,
portanto, se valer de estratégias mal adaptativas para iIsso como
dependéncia de bebida, compulsao alimentar, abuso de
substancia, culpa, esquiva, ruminacao, preocupacao,
responsabilizacao, entorpecimento e dissociacao. =0
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3. Regulacao emocional

pd

E importante termos em mente que todos Nnds Mmanejamos as
Nnossas emocdes e que a forma como realizamos Isso vai
Influenciar diretamente na intensidade e duracao da experiéncia
emocional. E a capacidade de lidar com as experiéncias ou

processar emocoes de forma adaptativa € o que chamamos de
regulacao emocional.

A regulacao emocional envolve o identificar a emoc¢ao, nomea-la e
diferencia-la, normalizar a experiéncia emocional, conectar as
emocoes as hecessidades pessoals € a comunicacao interpessoal,
identificar as crencas e estratégias desadaptativas, desenvolver
Nnovas crencas e estratégias mais flexiveis e adaptativas.
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ENVELHECIMENTO
FEMININO
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4. Envelhecimento saudavel

A percepcao de Idosos sobre o envelhecimento saudavel,
congrega as dimensoes: bioldgica, psicologica, espiritual e social.

Na dimensao biologica, € evidente a necessidade de adotar
habitos e comportamentos semelhantes ao estilo de vida para
envelhecer de modo saudavel. Tal posicionamento abrange duas
discussdes diferentes: estimular essa postura ou encorajar com
culdado,reconhecendo que o ambiente econdmico e social é
capaz de restringir ou expandir as oportunidades e,como
consequéncia, interferir nos comportamentos da populacao.

Na dimensao psicoldgica, o otimismo e a felicidade sao vistos
como importantes para o envelhecimento saudavel.

53

FUNDACAO OSWALDO CRUZ INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE DA MULHER, DA CRIANCA E DO
ADOLESCENTE FERNANDES FIGUEIRA (IFF/FIOCRUZ)

AV.RUI BARBOSA,716/RJ / (21) 2554-1700/ WWW.IFF.FIOCRUZ.BR




CUIDADO DA MULHER

4. Envelhecimento saudavel

Na dimensao espiritual, na mailor parte, os Idosos reconhecem a fé
e a espiritualidade como elementos para o envelhecimento
saudavel, os estimulando a ter uma visao de vida em um Processo

natural.

Na dimensao social, eles destacaram as relacoes sociais com a
familia, amigos e companheiros.Nesta dimensao existe a
necessidade de receber apolo e de simultaneamente apoilar e
contribuir, principalmente atraves de trabalhos voluntarios, lazer,
descanso,momentos afetivos e outros.

S4
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4. Envelhecimento e sarcopenia

O envelhecimento esta ligado ao grupo de alteracoes do
desenvolvimento que ocorrem nos ultimos anos de vida e esta
assoclado a alteracdes profundas na composicao corporal. Essa
perda relacionada a idade fol denominada "sarcopenia".

A sarcopenia estabelece seus sintomas principalmente em
Individuos fisicamente inativos,

mas também ¢é vista em sujeitos que permanecem fisicamente
ativos ao longo de suas vidas, com i1sso colaboram para fatores
pertinentes a saude publica.

Estudos epidemioldgicos sugerem qgue diferentes fatores
contribuem para o desenvolvimento da sarcopenia, Incluindo
alteracoes hormonais, perda de neurdonios motores, nutricao
Inadequada,inatividade fisica e baixo grau de inflamacao cronica.

55

FUNDACAO OSWALDO CRUZ INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE DA MULHER, DA CRIANCA E DO
ADOLESCENTE FERNANDES FIGUEIRA (IFF/FIOCRUZ)

AV.RUI BARBOSA,716/RJ / (21) 2554-1700/ WWW.IFF.FIOCRUZ.BR




CUIDADO DA MULHER

4. Envelhecimento e sarcopenia

Essas alteracoes teém sido apresentadas até mesmo em individuos
saudavels, fisicamente ativos,resultando em perda da massa
muscular de, aproximadamente, 1% a 2% por ano, a partir dos 50

anos de idade.

A pratica regular de exercicios desde a juventude lentifica a perda
muscular do idoso. E a intervencao mais eficaz para a prevencao e
recuperacao da perda muscular sao os exercicios de resistencia.
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4. Envelhecimento e sono

O processo de envelhecimento normal ou usual ocasiona
modificacoes na quantidade e qualidade do sono, as quais afetam
mais da metade dos adultos acima de 65 anos de iIdade, gue vivem
em casa e 70% dos institucionalizados, com iImpacto negativo na
sua qualidade de vida.

Os fatores que contribuem para os problemas de sono na velhice
podem ser agrupados nas seguintes categorias:

e Dor ou desconforto fisico;

e Fatores ambientais;

e Desconfortos emocionais;

e Alteracoes no padrao do sono.
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4. Envelhecimento e sono

Nessa ultima categoria, Incluem-se as qgueixas referentes ao
tempo despendido nha cama sem dormir, dificuldade para reiniciar
O SoNno, menor duracao do sono noturno e despertar pela manha
mais cedo do que o desejado.

Além dessas queixas, sao tambem prevalentes a sonoléncia e a
fadiga diurna, com aumento de cochilos, o comprometimento
cognitivo e do desempenho diurno e varios outros problemas, que,
embora nao sejam especificos do envelhecimento, tém um
grande impacto sobre os iIdosos em decorréncia de seus efeitos
sobre o sono: falta de adaptacao as perturbacdoes emocionais,
habitos inadegquados de sono, transtornos organicos e afetivos,uso
de drogas (remédios ou outras), agitacao noturna e quedas.
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4. Envelhecimento e sexualidade

O envelhecimento € um processo continuo e caracterizado por
transformacaoes fisicas, emocionals,subjetivas e sexuals, sendo que
a historia pessoal e o contexto sociocultural influenciam os modos
do envelhecer.

Por sua vez, a sexualidade esta presente ao longo de todo o©
desenvolvimento humano e € composta por elementos bioldgicos
(Instintos), subjetivos (sentimentos, desejos) e soclais (relacoes e
Interacoes).

Nessa perspectiva, sao também reconhecidos o0s efeitos
potencializadores das VIvénclas sexuals, uma vez gue a
sexualidade pode ser compreendida como uma atividade que
contribul positivamente para a qualidade de vida da pessoa Idosa.
Trata-se de um processo natural gue obedece a uma necessidade
fisiologica e emocional do Individuo e que se manifesta de forma
diferenciada nas diferentes fases do desenvolvimento humano.
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4. Envelhecimento e sexualidade

Uma pesquisa realizada aponta que a sexualidade € um elemento
essencial para uma boa gualidade de vida na velhice, sendo de
fundamental Importancia a compreensao da forma como o0s
Idosos a percebem e vivenclam. Permitindo também a
compreensao dos pensamentos, sentimentos e percepcdes dos
Idosos, bem como suas crencas, valores e atitudes.
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4. Sexualidade e climatério

A reducao da producao hormonal, que afeta os receptores em
varios sistemas do corpo, provoca,portanto, consequéncias na
funcao sexual que variam de efeitos na funcao cognitiva a
resposta genital local. Quando ha diminuicao bruta da producao
desses hormonios, como na menopausa, o efeito adverso sobre a
funcao sexual, especialmente no desejo sexual, € ainda mais
significativo.

No entanto, entre todos os fatores que afetam o desejo sexual
feminino, o envelhecimento parece ser o mais significativo. Além
disso, as doencas cronicas,gue aparecem com o envelhecimento e
os tratamentos relacionados, podem afetar direta ou
iIndiretamente a funcao sexual feminina, pela diminuicao dos
nivels dos esterdides sexuals,inervacao e perfusao sanguinea dos
Orgaos genitais feminino.
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4. Sexualidade e climatério

A presenca de atividade sexual, nesse processo de
envelhecimento, apesar de menos frequente, pode tornar-se cada
vez mais importante,nao somente como ato sexual fisico, mas
COMo preservacao de relacionamento intimo que ajuda a diminuir
0S sentimentos de solidao e isolamento,uma vez que, N0 Processo
de envelhecimento, existe um estreitamento na rede de

relacionamentos socials e o papel social dos Individuos se
restringe.
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