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PATOLOGIAS QUE MAIS
ACOMETEM AS MULHERES

HORMONIOS FEMININOS

DOENGAS MAIS PREVALENTES: |
QUAIS SAO E COMO PREVENIR?

OS DESAFIOS DAS MULHERES
SAO MUITOS, MAS TAMBEM
SAO MUITAS AS FORMAS DE
ENFRENTA-LOS
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. CANCER DE MAMA

O cancer de mama é o mais prevalente entre as mulheres globalmente, representando
24,5% dos diagndsticos de caincer. Este tipo de céncer também lidera a mortalidade entre
as mulheres brasileiras, sendo mais frequente nas regides sul e sudeste do pais. Os sinais
suspeitos incluem nddulos endurecidos na mama, alteracdes na  pele como
avermelhamento ou textura semelhante & casca de laranja, mudangcas no mamilo e
secrecdo espontdnea de liquido. Exames de rotina sdo essenciais para detectar a doenga
precocemente e reduzir sua progressdo.

Campanhas de conscientizagdo, como o Qutubro Rosa, desempenham um papel crucial
na educacdo sobre o céncer de mama. Embora altamente tratdvel, o céncer de mama
pode ter consequéncias graves se ndo diagnosticado a tempo. Tratamentos incluem
cirurgia para remogdo do tumor, radioterapia, quimioterapia, entre outros métodos,
dependendo do estdgio da doenca e orientacdo médica especializada. A prevencdo e o
acompanhamento médico regular sGo fundamentais para combater a doenga e minimizar
o risco de metdstases.

“A PREVENCAOE A MAIOR ARMA PARA
EVITAR AS METASTASES.”

CANCER DE COLO DE UTERO

O cancer de colo de Gtero é o segundo mais comum entre as mulheres, apds o céncer de
mama. Este tipo de cdncer afeta a parte inferior do Utero e pode ser detectado
precocemente em metade dos casos gragas aos avangos na medicina preventiva. Existem
dois principais tipos de cdncer de colo de Utero: carcinoma de células escamosas,
frequentemente associado ao HPV, e adenocarcinoma, menos comum. Os sintomas
incluem corrimento vaginal anormal e sangramento durante relagdes sexuais. Os pilares
para o controle da doenca sdo a vacinagdo contra HPV, o rastreamento com o teste de
Papanicolau e a detecgdo precoce.



O tratamento pode envolver cirurgia, seguida de radioterapia e quimioterapia para
eliminar células cancerosas remanescentes. A prevencdo inclui um estilo de vida saudével e
exames de rotina, mesmo na auséncia de sintomas. O HPV, um fator de risco significativo,
é transmitido sexualmente e pode ser prevenido com o uso de preservativos. A vacinacdo
é crucial para reduzir o risco de infeccdo pelo HPV e, consequentemente, de
desenvolvimento do cancer cervical.

. CANCER DE OVARIO

O cancer de ovério é a segunda neoplasia ginecolégica mais comum, predominantemente
derivada de células epiteliais ovarianas. Os sintomas iniciais sGo frequentemente vagos,
como desconforto abdominal, indigestdo, inchaco e mudangas no peso. Outros sinais
incluem nduseas, necessidade frequente de urinar, e alteracdes no ciclo menstrual. Fatores
de risco incluem idade avancada, nuliparidade, histérico familiar de céncer de ovario, e
certas sindromes genéticas como BRCAT e BRCA2. O diagnéstico precoce é desafiador e

baseia-se na histéria clinica, exame fisico, ultrassom transvaginal e marcadores tumorais
como o CA-125, CEA e CA19.9.
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Radar do Céncer

Exames adicionais como tomografia e ressonéincia magnética podem ser solicitados para
confirmagdo. O tratamento envolve principalmente cirurgia para remover o tumor,
podendo incluir retirada de ovdrios, trompas, Utero, e outras estruturas afetadas. Em
estégios avancados, pode ser necessdriac a remocgdo de partes do intestino. A
quimioterapia complementar é comum para eliminar células cancerosas restantes.



. CANCER DE ENDOMETRIO

O cdncer de endométrio é um tipo comum de neoplasia maligna que se origina no
revestimento interno do Utero, conhecido como endométrio. Representa cerca de 95% dos
canceres uterinos e é predominantemente diagnosticado em mulheres na pds-menopausa,
geralmente acima dos 60 anos. Os fatores de risco incluem alteracdes hormonais, como
menarca precoce e terapia hormonal de reposicéo, além de condi¢des como obesidade,
idade avancada e histérico familiar de certos canceres. Os sintomas frequentemente
incluem sangramento vaginal anormal, aumento do fluxo durante os ciclos menstruais,
sangramento irregular entre periodos e hemorragia pbs-menopausa.

Qutros sinais podem ser dor pélvica, presenca de massa palpdvel na regido e perda de
peso ndo explicada. Detectar precocemente o cdncer de endométrio é crucial para um
tratamento eficaz. Consultas médicas regulares sdo fundamentais para identificar
sintomas precoces e iniciar o tratamento o mais cedo possivel. Quando hé suspeita da
doenca, é essencial procurar orientagdo médica para avaliagdo e possiveis testes
diagnésticos. Com o aumento da expectativa de vida e maior conscientizagdo sobre
fatores de risco, estratégias preventivas e deteccdo precoce sdo fundamentais para
melhorar os prognésticos dessa condi¢do.

- OSTEOPOROSE

A osteoporose é caracterizada pela perda
progressiva de massa éssea, tornando os 0ssos
frégeis e susceptiveis a fraturas. Complicagdes
incluem dor crénica, depressdo, deformidades,
perda de independéncia e aumento da
mortalidade. Cerca de metade das mulheres
acima de 50 anos terdo uma fratura
osteoporética na vida. Os fatores de risco
incluem idade avancada, falta de filhos, histérico
familiar de osteoporose, doencas enddcrinas, de-
ficiéncias de cdlcio, vitamina D, sedentarismo, menopausa, tabagismo, anorexia nervosa,
alcoolismo, certos medicamentos, e outras condigdes como cancer e HIV.

OSTOPOROSE
SAUDAVEL OSTOPOROSE SEVERA

A prevencdo envolve dieta rica em cdlcio e vitamina D, exposi¢do solar moderada,
atividade fisica regular para fortalecer ossos e muUsculos, e evitar fumo e consumo
excessivo de dlcool. O diagnéstico é feito por densitometria éssea. Para reduzir o risco de
quedas em casa, recomenda-se ajustes como pisos antiderrapantes e iluminacdo
adequada. O tratamento da osteoporose combina medidas ndo medicamentosas e
medicamentosas, visando prevenir novas perdas dsseas e fraturas.
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A endometriose é uma condi¢cdo na qual o tecido que normalmente reveste o Utero cresce
fora dele, afetando dreas como ovérios, trompas uterinas, intestino e bexiga. E comum
entre mulheres e pode estar ligada & infertilidade, especialmente devido ao
comprometimento das trompas uterinas. A doenca pode ser hereditéria e apresenta
sintomas como cdlicas intensas durante a menstruagdo, dor durante a relagdo sexual e, em
casos mais graves, dor ao urinar e evacuar. Cerca de 40% das mulheres com
endometriose enfrentam dificuldades para engravidar.

O diagnéstico envolve exame ginecoldgico, exames laboratoriais e de imagem, e, muitas
vezes, biépsia para confirmacdo. O tratamento varia de medicamentos para alivio da dor
e suspensdo da menstruacdo em mulheres jovens, até cirurgia para remocdo de lesGes
maiores, como os endometriomas nos ovdrios. Em casos avancados, e apds a conclus@o
da maternidade desejada, a remocgdo dos ovdrios e Utero pode ser considerada. A
prevencdo inclui consultas regulares ao ginecologista para deteccdo precoce. E essencial
que mulheres relatem sintomas como célicas menstruais intensas, pois a endometriose,
apesar de cronica, pode ser tratada adequadamente, melhorando significativamente a
qualidade de vida e, quando necessdario, restaurando a fertilidade.

A evidéncia cientifica atual sugere que a dieta e o estilo de vida podem influenciar a
presenca de inflamag¢do no corpo, a atividade do estrogénio, o ciclo menstrual e o
metabolismo das prostaglandinas. Como tal, dieta e estilo de vida também podem
impactar o risco de desenvolver endometriose e apoiar em uma melhor qualidade de vida
na doenga e manejo dos sintomas.

Alguns fatores alimentares e ambientais podem estar
relacionados o desencadear e progressdo da doenca,
como consumo excessivo e frequente de carne vermelha,
alimentos contendo gordura hidrogenada (margarinas,
biscoitos, salgadinhos e outros alimentos prontos) e
exposicdo frequente a desreguladores  endécrinos,
substancias toxicas ambientais como agrotéxicos, bisfenol
A e ftalatos e alguns conservantes alimentares

Em compensacdo, uma alimentagdo protetora inclui o
aumento do consumo de vegetais (frutas, verduras,
legumes e temperos naturais como crcuma, alho, cebola)
por seu conteGdo de fibras, vitaminas, minerais e outros
compostos bioativos com funcdo antioxidante e anti-
inflamatéria. O aumento do consumo de gorduras com
potencial protetor, como abacate, azeite, oleaginosas
(castanha, nozes, pistaches, etc.) e peixes melhora o perfil
inflamatério, ajudando a prevenir a doenga ou atenuar os
sintomas.




HORMONIOS
FEMININOS

Os principais hormdnios femininos sGo o estrogénio e a progesterona, fabricados nos
ovarios, entram em atividade na adolescéncia e sofrem variacdes constantes durante o dia
a dia da mulher.

Alguns fatores que alteram a quantidade desses horménios:

Cl@®

Ciclo Estado de

Estresse
Mentrual Satde

Hora do dia
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Uso de alguns Fatores

. S Menopausa Gravidez
medicamentos Emocionais

Essas substancias quimicas agem como verdadeiras mensageiras, levando recados do
cérebro aos érgdos. Quando ndo conseguem cumprir essa tarefa, surgem sintomas que
devem ser analisados.

Conheca os principais horménios femininos:

A progesterona é responsdvel por regular o ciclo menstrual da mulher e preparar o Gtero
para receber o évulo fertilizado, evitando que seja expulso pelo corpo, sendo, por isso,
muito importante no processo de gravidez.

No entanto, caso ndo exista gravidez, os ovdrios deixam de produzir progesterona,
levando & destruicdo do revestimento do Utero, eliminado através da menstruagdo.



Outro dos horménios, os estrogénios, também sdo responsdveis pela regulacdo do ciclo
hormonal durante a idade fértil. Durante a puberdade, os estrogénios estimulam o
desenvolvimento dos seios a maturacdo do aparelho reprodutor, assim como o
crescimento.

A testosterona, embora seja mais alta nos homens, também é encontrada na mulher em
menores quantidades. Este horménio é produzido nos ovdarios, ajudando a promover o
crescimento muscular e ésseo.

O TSH, produzido pela hipéfise, e o T4 livre, produzido na tireoide, influenciam o ciclo
menstrual.

Esses horménios sdo relacionados entre si e geralmente tem comportamento oposto, ou
seja, quanto maior a dosagem do T4 livre menores as taxas de TSH.

O hipertireoidismo geralmente cursa com uma grande quantidade de T4 livre e baixos
niveis de TSH.

O hipotireoidismo apresenta niveis de TSH acima do normal, com T4 livre abaixo do
esperado para sexo e idade.

O LH e FSH s@o ambos produzidos na hipéfise e estéo relacionados & ovulagdo e
funcionamento dos ovdrios.

DEVE HAVER UM EQUILIBRIO NO ORGANISMO
FEMININO ENTRE A QUANTIDADE DE HORMONIOS

Quando essa balanca se desequilibra, entdo vamos ter as manifestacdes.

Procure ajuda médica, neste caso com um endocrinologista ou ginecologista, para receber
orientacdes sobre o tratamento.

Quando os niveis de estrogénio e progesterona, principais horménios femininos, diminuem
na menopausa, por volta dos 50 anos, temos a fase em que a mulher passa do estdgio
reprodutivo para o ndo reprodutivo.




Quais sGo e como prevenir?

As mulheres possuem predisposicdo por determinadas doencas, como céncer de pele, de
tireoide, colorretal, infeccdo urindria e depressdo. E importante focar nos habitos de vida
como forma de prevencdo e ficar atenta cos exames de rotina junto as diversas
especialidades médicas.

A doenca coronariana € a principal causa de mortes por doencas cardiovasculares entre
mulheres no mundo, segundo a Organizagdo Mundial de Satde. Os principais fatores de
risco sdo: estresse cronico; maus hdbitos devido, como fumo, insénia, sedentarismo,
alimentacdo inadequada; além do uso de pilula anticoncepcional, hipertensdo e colesterol
elevado. Estar atento ao autocuidado é um forte aliado na prevengdo destas patologias.

Saiba mais

A infeccGo do trato urindrio (ITU) é uma condicdo comum que afeta pessoas de todas as
idades e sexos, sendo definida como uma infeccGo que pode ocorrer em qualquer parte do
sistema urindrio, desde os rins até a uretra, causada por microorganismos. Na infancia e
na fase pré-escolar, as meninas tém uma incidéncia de ITU de dez a vinte vezes maior que
os meninos. Na vida adulta, as mulheres continuam sendo mais suscetiveis, especialmente
devido & anatomia, como a uretra mais curta e a proximidade do &nus com a uretra e o
vestibulo vaginal. Cerca de 48% das mulheres experienciam pelo menos um episddio de
ITU ao longo da vida, com picos durante o inicio da vida sexual, gestacdo e menopausa. A
Escherichia coli, parte da flora intestinal normal, é a bactéria mais comum causadora de
ITU. Higiene adequada é fundamental na prevencdo. Condicdes como gravidez, diabete,
climatério, obstrucdo urindria, presenca de corpos estranhos, doencas neurolégicas,
infecces ginecolégicas e doengas sexualmente transmissiveis aumentam o risco de ITU.
Em resumo, a ITU é uma preocupacdo significativa que pode ser mitigada com medidas
preventivas e o entendimento dos fatores de risco especificos de cada grupo populacional.

Saiba mais


https://www.sbn.org.br/orientacoes-e-tratamentos/doencas-comuns/infeccao-urinaria/
https://www.paho.org/pt/topicos/doencas-cardiovasculares

ALZHEIMER

A doenca de Alzheimer (DA) é uma
condicdo neurodegenerativa  prevalente,
afetando significativamente a populacdo
idosa, especialmente mulheres. No Brasil, a
Associacdo Brasileira de Alzheimer estima
que 1,5 milhdo de pessoas vivem com a
doenca, com projecdes de quadruplicar até
2050 sem intervencbes adequadas de
saude publica. As diferencas relacionadas
ao sexo na DA estdo se tornando cada vez
mais reconhecidas, influenciando tanto a
heterogeneidade nos sintomas cognitivos
quanto nos mecanismos fisiopatolégicos.
As mulheres apresentam maior risco e
tendem a experimentar uma progressdo
mais répida da doenga, além de uma
variedade mais ampla de sintomas
cognitivos. Essas disparidades podem ser
atribuidas a vérios fatores biolégicos e
hormonais  especificos do sexo. O
estrogénio, por exemplo, desempenha um
papel crucial na protecdo neuronal e na
plasticidade sindptica, com a menopausa
precoce aumentando significativamente o
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risco de DA. Estudos também indicam que o
horménio foliculo estimulante (FSH), cujos
nivels aumentam na menopausa, pode estar
implicado na patogénese da doenca. Além
dos horménios, o estresse psicossocial e
suas implicagdes nos niveis de cortisol
também tém sido associados & DA, com
mulheres mostrando niveis elevados de
cortisol em comparagdo com homens na
fase iniciol da doenca. A compreensdo
dessas interagdes hormonais e estressantes
é crucial para o desenvolvimento de
tratamentos mais eficazes e personalizados
para mulheres com DA. Avancos nessa drea
ndo apenas podem  melhorar  os
prognésticos individuais, mas também abrir
novas  perspectivas  terapéuticas  para
neurodegeneracdes em ambos os sexos.
Assim, enquanto continuamos a explorar o
papel do sexo na DA, essa linha de pesquisa
promete ndo apenas melhorar o manejo
clinico, mas também revelar novos alvos
terapéuticos para uma doenca que afeta
milhdes globalmente.

A esclerose multipla (EM) é uma doenca neuroldégica crénica e autoimune que afeta
principalmente jovens adultos, com idade média de diagnéstico aos 30 anos, sendo mais

prevalentes em mulheres.



Descrita inicialmente por Jean-Martin Charcot em 1868, a EM no Brasil afeta cerca de 40
mil pessoas, com caracteristicas que incluem a destruicdo da mielina no sistema nervoso
central, resultando em sintomas como fadiga, distdrbios visuais, fraqueza muscular, entre
outros. Existem trés tipos principais de EM: remitente-recorrente, primdria progressiva e
secunddria progressiva.

O tratamento visa reduzir surtos e a progressdo da doenca, ndo havendo cura.
Estratégias incluem medicamentos para controlar a atividade inflamatéria e sintomas,
além de fisioterapia para manter a fungdo muscular e qualidade de vida. O Dia Nacional
de Conscientizacdo Sobre a Esclerose Mdltipla, estabelecido pela Lei n® 11.303/2006, visa
aumentar a visibilidoade da doenga, promover o diagnéstico precoce e destacar a
importéncia do tratamento adequado.

O corrimento vaginal é um problema comum entre as mulheres, frequentemente
motivando consultas ginecolégicas, compreendendo cerca de 30% dos casos. E importante
distinguir entre a secre¢do vaginal normal, influenciada por fatores hormonais, orgénicos e
psicolbgicos, e as vulvovaginites, que sdo processos inflamatérios ou infecciosos. As
principais causas de corrimento vaginal, que abrangem aproximadamente 95% dos casos,
sdo a vaginose bacteriana, a candidiase vulvovaginal e a tricomoniase. A vaginose
bacteriana resulta de um desequilibrio na flora vaginal, comumente caracterizada por um
corrimento branco-acinzentado e odor fétido, especialmente apds relacdes sexuais. A
candidiase vulvovaginal, causada pelo fungo Candida albicans, apresenta sintomas como
prurido vulvovaginal, corrimento branco e aspecto caseoso. Por outro lado, a tricomoniase,
uma infecgcdo protozodria transmitida sexualmente, é marcada por corrimento abundante
de cor amarelo-esverdeada e sintomas inflamatérios na vulva e vagina. Para prevenir
candidiase e vaginose, medidas simples incluem hdbitos de higiene adequados, dormir sem
calcinha, utilizar roupas intimas de algoddo e optar por roupas mais leves para facilitar a
ventilacdo. J& para prevenir a tricomoniase, € essencial o uso de preservativo durante as
relacdes sexuais. Em suma, entender as causas e sintomas do corrimento vaginal permite
as mulheres adotar medidas preventivas adequadas e buscar tratamento quando
necessdario, promovendo assim uma melhor qualidade de vida e satde ginecoldgica.

Incontinéncia urindria é a perda involuntéria de urina pela uretra, mais prevalente no sexo
feminino devido a caracteristicas anatémicas que tornam o assoalho pélvico mais
suscetivel. Isso inclui o hiato vaginal e o hiato retal, que contribuem para a fragilidade
muscular nessa regido.

« Comprometimento muscular dos esfincteres ou do assoalho pélvico;
« Gravidez e parto;

+ Tumores benignos e malignos;

+ Doencas compressivas da bexiga;

o Obesidade;

« Tosse crénica em fumantes;

« Doencas pulmonares obstrutivas;



« Bexiga hiperativa;
« Procedimentos cirdrgicos ou irradia¢do que afetam os nervos do esfincter masculino.

Tipos e Sintomas:

« Incontinéncia urindria de esforco: é a perda involuntdria de urina que ocorre durante
atividades que aumentam a pressdo abdominal, como tossir, espirrar ou levantar
peso.

« Incontinéncia urindria de urgéncia: vontade sibita de urinar, resultando em perda
antes de alcancar o banheiro.

+ Incontinéncia mista: combinagdo dos dois tipos acima.

« Enurese noturna: incontinéncia durante o sono, comum em criangas.
Tratamento:

« Incontinéncia urindria de esforco: tratamento cirrgico e exercicios para fortalecer o
assoalho pélvico.

+ Incontinéncia urindria de urgéncia: medicamentos e fisioterapia.

Recomendacoes:

« Consultar um médico para diagnéstico e tratamento adequado.

« A incontinéncia ndo é inevitavel; o tratamento adequado pode melhorar significa-
tivamente a qualidade de vida.

« Considerar fatores especificos em idosos que contribuem para a incontinéncia e
procurar solu¢des adequadas.

« Medidas preventivas incluem controle de peso, atividade fisica para fortalecer o
assoalho pélvico e atengdo & sadde durante a gravidez.

« MIOMATOSE UTERINA

Miomas sdo tumores benignos formados por tecido muscular que afetam principalmente
mulheres em idade reprodutiva. Sua causa exata é desconhecida, mas o crescimento esté
associado a fatores hormonais, diminuindo apds a menopausa. Podem ser Unicos ou
mltiplos e variar muito em tamanho. A maioria dos miomas ndo apresenta sintomas, mas
alguns podem causar aumento do fluxo menstrual com codgulos, resultando em anemia,
além de aumento do volume abdominal e dor pélvica. Podem também comprimir érgdos
adjacentes, levando a sintomas como aumento da frequéncia urindria, retencdo de urina,
constipacdo e varizes nas pernas. Em casos raros, podem contribuir para a infertilidade ou
aumentar o risco de aborto. O diagnéstico é geralmente feito por exame fisico, sendo
confirmado por ecografia pélvica transvaginal para excluir outras condi¢des. O tratamento
é individualizado, considerando a presenca de sintomas e a idade da paciente. Pode incluir
controle do crescimento com medicamentos ou intervencdes cirirgicas como @
miomectomia (remog¢do do mioma) ou histerectomia (remog¢do do Utero), dependendo da
gravidade dos sintomas e das expectativas da paciente.

n



Os ovdrios sdo o6rgdos cruciais para a
producdo dos horménios sexuais femininos,
localizados nas extremidades do Gtero. A
sindrome dos ovdrios policisticos (SOP) é um
distdrbio  hormonal comum, caracterizado
pela presenca de cistos nos ovdrios. Esses
cistos podem causar desde problemas
simples, como irregularidades menstruais e
acne, até complicagdes mais sérias, como
obesidade e infertilidade.

A principal diferenca entre um cisto no ovério e a SOP reside no tamanho e na quantidade
dos cistos. As causas exatas da SOP ndo sdo completamente conhecidas, mas hé
associagdes com problemas hormonais, como excesso de producdo de insulina e
desequilibrios no hipotalamo, hipéfise e glandulas adrenais. A sindrome geralmente afeta
mulheres entre 30 e 40 anos.

Os sintomas incluem alteracdes menstruais como ciclos espacados ou ausentes, hirsutismo
(aumento de pelos em dreas como rosto, seios e abdémen), obesidade, acne, infertilidade,
queda de cabelo e possivelmente depressdo. O diagnéstico é feito por ultrassom
transvaginal, andlise hormonal através de exames de sangue e avaliagdo dos sintomas
apresentados pela paciente. O tratamento visa melhorar os sintomas e pode incluir perda
de peso em mulheres obesas, que frequentemente apresentam sintomas mais graves.
Medicamentos sGo utilizados para regular horménios, controlar a menstruacdo, reduzir a
producdo de sebo e limitar o crescimento de pelos. Devido & propensdo ao ganho de peso,
podem ser prescritos medicamentos para prevenir diabete e problemas de colesterol
elevado. O tratamento também pode ser eficaz para casos de infertilidade associada &
SOP. Recomenda-se acompanhamento regular com o ginecologista, realizacdo de exames
preventivos e ado¢do de hdbitos saudaveis, incluindo dieta equilibrada de baixo teor de
carboidratos e atividade fisica regular, essencial para manter o peso ideal e prevenir
problemas cardiovasculares.

Prolapso genital, também conhecido como prolapso vaginal ou "bexiga caida”, é uma
condicdo médica onde os muUsculos da pelve perdem sua capacidade de sustentar
adequadamente os 6rgdos nessa regido. Conforme a condi¢do progride, érgdos como
Utero, bexiga, uretra ou reto podem se deslocar e até mesmo protruir através da vagina
ou do é@nus. O prolapso genital pode ser categorizado segundo o érgdo mais afetado,
como parede posterior (afetando o reto) ou parede posterior (afetando a bexiga).

As causas do prolapso genital sGo diversas, incluindo gravidez, especialmente apés
multiplas gestagdes ou partos vaginais, altera¢des hormonais, obesidade e o
enfragquecimento dos mUsculos pélvicos, que se tornam mais evidentes com o avanco da
idade, especialmente apds os 60 anos. Nos estdgios iniciais, o prolapso genital pode ndo
apresentar sintomas significativos, mas & medida que progride, os pacientes podem
experimentar sensacdo de peso ou desconforto no abddmen, dor durante exercicios,
sensacdo de presenca de um objeto entre as pernas, dor lombar, sangramento vaginal,
dor durante as relacdes sexuais, incontinéncia urindria, constipacdo ou diarreia, e aumento
da frequéncia urindria ou intestinal.



O tratamento do prolapso genital depende da gravidade dos sintomas e da causa
subjacente. Em casos leves, perda de peso e fisioterapia pélvica podem ser recomendadas
para fortalecer os musculos pélvicos. Em situacdes mais severas, pode ser necessdria
intervencdo cirdrgica para reposicionar os 6rgdos afetados. E crucial o acompanhamento
médico regular para monitorar a condi¢do e determinar o tratamento mais adequado para
cada paciente.

. CANCERES DE INTESTINO

O cancer de intestino abrange os tumores que se iniciam na parte do intestino grosso
chamada célon e no reto (final do intestino, imediatamente antes do énus) e @nus.
Também é conhecido como cdincer de célon e reto ou colorretal.

Grande parte desses tumores se inicia a partir de pdlipos, lesdes benignas que podem
crescer na parede interna do intestino grosso. Para as mulheres, o cancer colorretal é o
segundo mais frequente na regido sudeste (26,18/100 mil) (INCA, Ministério da Sadude).

A incidéncia da doenca vem aumentando nos Gltimos anos e estd fortemente associada a
hdbitos de alimentacdo, nutricdo e atividade fisica.

Sobrepeso, consumo mais de carnes vermelhas e carmnes processadas, consumo de élcool
superior a duas doses/dia e tabagismo séo fatores de risco, enquanto atividades fisica,
consumo de alimentos in natura ou minimamente processados de origem vegetal,
alimentos contendo fibras e cereais integrais (gréos) minimamente processados (arroz,
milho, aveia) reduz o risco desse céncer e atuam como fatores protetores.

A OMS estipula o rastreamento com pesquisa de sangue oculto nas fezes para pessoas
com mais de 50 anos.

Saiba mais

Algumas recomendacées

Limitar Alimentacdo

carnes rica em Evitar bebidas
NS alcoédlicas

vermelhas vegetais

®
. Manter peso

Vida ativa Evitar carnes @
(j% processadas corporal

saudavel
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https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-intestino

OS DESAFIOS DAS
MULHERES SAO MUITOS,
MAS TAMBEM SAO
MUITAS AS FORMAS DE
ENFRENTA-LOS.

AUTOCUIDADO E CONTROLES PERIODICOS

O autocuidado vai além de aspectos de aparéncia e higiene pessodl,
elementos como amor-préprio, estabelecimento de limites e
autoconhecimento séo fundamentais.

Ele consiste em estar atento ao préprio corpo e entender os sinais
emitidos, sejam esses sinais fisicos, sentimentos ou até mesmo
pensamentos, que podem alertar sobre algo que estd ocorrendo
internamente. Somente através do autoconhecimento a mulher poderd
entender quando e onde buscar ajuda, se necessdrio.




HABITOS SAUDAVEIS

- PROTECAO VACINAL

As vacinas sdo fundamentais ao longo da vida,
comecando desde o nascimento até a fase adulta.
Para as mulheres, as vacinas recomendadas pelo
Ministério da Satde incluem dTpa (difteria, tétano e
coqueluche acelular), Meningite B, Meningite ACWY,
Varicela, SCR (sarampo, caxumba e rubéola),
Hepatite A, Hepatite B, Influenza, Dengue, HPV,
Febre amarela, COVID-19 e herpes zéster. Destaca-
se a vacina contra HPV, essencial para prevenir g
verrugas genitais e cancer de colo do Utero. Durante
a gestacdo, recomenda-se dTpa a partir da 20°
semana, Hepatite B apds o primeiro trimestre e
Influenza em qualquer fase da gestagéo e COVID-
19. Manter a vacinagdo atualizada ao longo da vida
é crucial para prevenir doencas, especialmente em
gestantes, garantindo protecdo tanto para elas
quanto para seus bebés.

-« CONTROLE DO ESTRESSE

O estresse, apesar de ser um mecanismo natural
em nosso organismo, ganhou a classificacdo de
vildo do bem-estar contempordneo, uma vez que
deixou de ser vivenciado como um mecanismo
adaptativo e passou a fazer parte de nossa rotina
didria. O estresse por longos periodos altera o
funcionamento do nosso organismo e causa sérios
impactos & satde. Segundo estudo publicado no
The Journal of Brain & Behavior, as mulheres séo
duas vezes mais propensas a sofrerem de estresse
crdénico que os  homens. Além disso, um
levantamento da Universidade de Harvard revelou
que 80% de todas as consultas médicas de
mulheres no mundo tém relacdo direta com o
estresse vivenciado no cotidiano.
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L ank DEZ -
E PUERPERI%,

S

Como controlar os fatores de risco durante a
gravidez.

Diabetes e pressdo alta sdo alguns dos perigos que podem complicar a satde da mde e do
bebé. Para evitar, é importante:

 Repousar;

« N&o Fumar;

« N&o consumir bebidas alcodlicas;
Visitar o obstetra regularmente;
Controlar o peso;

« Seguir uma alimentagdo saudével.

Importéincia dos aspectos emocionais

Durante a gravidez, a mulher pode se deparar com muitas oscilagdes hormonais,
emocionais e na reorganizacdo de sua vida para a chegada da crianga. Essas oscilacdes e
expectativas para o seu novo momento de vida podem agir como ansiogénicos. E muito
importante que a mulher tenha espaco para falar de como tem sido sua experiéncia, até
mesmo para elaborar as mudangas que estdo ocorrendo em sua vida como um todo.

Concluida a gravidez, a mulher necessita construir seu novo papel ao mesmo tempo, em
que o vivencia, o que implica varios aspectos, como o equilibrio emocional, desempenho de
tarefas prdticas de cuidados, satisfagdo pessoal, recuperagéo de estilos de vida e o
funcionamento familiar. Os impactos emocionais sGo muito fortes. E importante conversar
e buscar ajuda profissional, se for necessdrio. Preparar-se para este momento é
fundamental e inserir o companheiro/companheira e/ou rede de apoio na divisGo das
tarefas é necessdrio para uma rotina mais tranquila.

Importéncia da atividade fisica

Fazer exercicios nesta fase é recomendado, com liberacéo médica. A atividade fisica evita
ou minimiza didstase, no caso de parto natural; ajuda muito no momento do parto;
promove circulagdo sanguinea, essencial nesta fase, tanto para alimentar o bebé quanto
para evitar problemas circulatérios.
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CLIMATERIO
E MENOPAUSA

A menopausa é o término do ciclo menstrual, ocorrendo geralmente entre os 45 e 55 anos.
Se antecipada, por volta dos 40 anos, é chamada de insuficiéncia ovariana precoce. E
comum confundir menopausa com climatério, o qual é a transicdo para a fase ndo
reprodutiva da mulher, sendo um processo natural.

Os sintomas incluem irregularidades menstruais, ondas de calor - os famosos fogachos-,
alteracdes no sono, libido e humor, além de atrofia genital. A menopausa ocorre quando
os ovdrios cessam a producdo de horménios femininos devido co esgotamento dos
foliculos. Os sintomas fisicos, psicolégicos e relacionados aos érgdos genitais podem ser
aliviados com a terapia de reposicdo hormonal, que deve ser cuidadosamente avaliada
devido a possiveis riscos como doencas cardiovasculares e cdnceres. A isoflavona de soja
pode ser uma alternativa para controle dos sintomas.

Quando os niveis de estrogénio e progesterona, principais horménios femininos, diminuem
na menopausa, por volta dos 50 anos, temos a fase em que a mulher passa do estégio
reprodutivo para o ndo reprodutivo.

Os principais sintomas dessa fase sdo a parada das menstruacdes, ondas de calor e
suores noturnos, insdnia, diminuicdo no desejo sexual, irritabilidade, depressdo, queda
capilar, ressecamento vaginal, dor durante o ato sexual e diminuicdo da atencdo e
meméria. Esses sinais podem variar de mulher para mulher.

A diminui¢do na produgdo hormonal na menopausa aumenta as chances do aparecimento
de doencas cardiovasculares e da osteoporose.

O tipo e a intensidade dos sintomas é que definirdo a necessidade ou ndo de tratamento.

A terapia de reposicdo hormonal pode ser uma alternativa que permite aliviar os sintomas
tipicos da menopausa. Este tipo de terapia deve ser sempre indicado e acompanhado pelo
ginecologista, pois existe a necessidade de uma atengdo regular e as doses devem ser
ajustadas com o tempo.

Na grande maioria dos casos, os beneficios podem ser superiores aos riscos, havendo
supervisdo médica.

Uma forma natural de amenizar os sintomas é adotar um estilo de vida saudavel, que
deve ser associado & reposicdo caso seja a escolha. Ter uma alimentagdo equilibrada e
saudavel, a pratica de atividades fisicas e de atividades redutoras do estresse, como
meditacdo e ioga, pode ajudar as mulheres a passarem pelas modificagdes desta fase com
mais qualidade de vida.




LONGEVIDADE
COM AUTONOMIA

Segundo o IBGE, a expectativa de vida das mulheres brasileiras é de 80,1 anos.

Para aproveitar de forma saudavel e auténoma essa fase da vida, é fundamental:

« Manter o cérebro ativo e treinar a meméria;

« Procurar manter bons hdbitos de sono ajuda a retardar o envelhecimento, pois é & noite
que as células se renovam, organizam-se e descansam;

« Ser fisicamente ativo - a prética de exercicios afasta os sintomas ligados as alteracées
hormonais, além de ser importante na parte psicolégica e gerar beneficios em diversos
aspectos do organismo. Também auxilia no fortalecimento das articulacdes e ossos.

« Alimentar-se corretamente é fundamental tanto para homens quanto para mulheres,
porém para as mulheres, que tém propensdo a acumular gordura em algumas partes
do corpo, a alimentagdo adequada contribui para o controle de indices de sadde
mental, além da manutencdo do bem-estar.

« Cuidar da satde também é fundamental, pois ela tem estreita conexdo com a salde
integral.

E importante cuidar da sadde nas diferentes
fases da vida da mulher. A satde bucal tende a
necessitar de cuidados especificos e a salde
emocional também é muito importante,
especialmente em um mundo cheio de
responsabilidades e desafios.
Também é necessdrio que a mulher consiga se
dedicar &s suas atividades de lazer e cuide da
relacdo  consigo  mesma, cultivando o
autocuidado em todas as fases de sua vida.

Além dos itens citados anteriormente, é
importante  ficar atenta  aos  check-ups
periddicos, pois ajudom a prevenir e
diagnosticar precocemente vdrias doencas.
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