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PROBLEMA QUE AFETA MAIS DE 80% DAS
MULHERES BRASILEIRAS, EM APROXIMADAMENTE
DIAS DO ANO, PODE SER AMENIZADO COM|
REEDUCACAD ALIMENTAR E ATIVIDADE FISICA
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Daminga, 10 de 55
dezembm de 2017

A tensdo pré

menstrual

afeta maioria

das mulheres

por contra a

alteracdo

’ hormonal.
Boa noticia é

que é possivel
amenizar e até
acabar com

0S sintomas

Gisela Bortoleto
gisele bortole tofidiarioda regiso com br

siedade, dores de cabeca

e nas mamas, inchacgo
abdominal, acne, vontade
louca de devorar mdo o que
vé pela frente ou até mesmo
de chorar sem motives. Se
vocé ¢ mulher, é possivel
que conheca bem pelo me-
nos um desses sintomas. A
tensdo pré menstrual, ou
TPM, como € chamada,
muitas vezes mal compreen-
dida, mas deve ser levada a
sério e, dependo do caso,
acompanhada por um espe-
ciglista.

“A TPM é um conjunto
de sintomas desconforti-
veis que atingem grande par-
cela das mulheres em virtu-
de da alteracdo de hormé-
nios durante o ciclo mens-
trual que pode produzir alte-
ragoes fisicas e psicologi-
cas”, explica o ginecologista
e mastologista Marcos Mi-
quelett. A duragdo varia: al-
gumas mulheres vivem ape-
nas dois “daqueles dias”, en-
quanto outras sofrem até
dez. Mas especialistas con-
cordam que a mulher brasi-
leira vive, em média, sete
dias a0 més com ela. Multi-
plique isso por 12 meses e
pasme — a danada estd pre-
sente em até 84 dias do ano.

Estudos conduzidos pela
Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp) refor-
gam que & brasileira estd en-
tre as mulheres mais impac-
tadas pela tensao pré-mens-
trual, ja que mais de 80% de-

cé-licas, irritabilidade, an-

las j4 experimentaram seus
sintomas.

“A TPM estd relaciona-
da com a alteracao hormo-
nal femininadurante o dclo
menstrual e interferem no
sistemanervoso central”, ex-
plica a ginecologisia e obste-
tra Paula Oshiro. Neuro-
transmissores e endorfinas
ficam alterados nessa fase.

A boa noticia é que,
atualmente, existem solu-
cies para amenizar ou mes-
mo acabar com os sintomas
da TPM, trazendo mais qua-
lidade de vida & mulher.
Além do tratamento, que po-
de ser indicado pelo gineco-
logista, algumas mudancas
noestilo devida também po-
dem ajudar a combater os in-
comodos desse periodo. “Os
sinfomas muitas vezes, po-
dem ser amenizados com pe-
quenas mudancas de hdbi-
tos como, por exemplo, ree-
ducacio alimentar, e realiza-
cdo de arividades fisicas.
Uma alimentagio saudavel
e balanceada, diminuindo o
sal e a cafeina ja ajudam a
amenizar os sintomas”, afir-
ma Miquelett.

Nos casos mais severos €
importante consultar o
médico que poderd receitar
uma pilula anticoncepcio-
nal ou até mesmo um creme
i base de progesterona, um
dos horménios envolvidos
no ciclo menstrual. “0 im-
portante é a mulher enten-
der que hi como melhorar
os sinfomas para que ela te-
nha uma melhor qualidade
de vida na TPM,” explica
ainda o ginecologista.
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