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SEM CICLOS
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depender do nivel de desconforto
Acausado e do niimero de dias

comprometidos, pode-se quase
ignoré-la, tolerd-la e também detestd-la. Um dos
fendmenos mais caracteristicos da vida feminina,
amenstruagio acompanha a mulher desde a
puberdade até a idade madura, e é fundamental
compreender bem o que acontece no organismo
para que se possa ler melhor os sinais emitidos
por ele e estar sempre em dia com a satide.

A menstruagdo ¢ a culminancia de um

més inteiro de preparacao do corpo para uma
possivel gravidez. No caso de alguém que nao
utiliza contracepgio, o 6vulo ¢ produzido para
se encontrar com um espermatozoide e ocorrer,
entdo, a fecundagdo, gerando um feto. Quando
iss0 ndo ocorre, processam-se modificagdes
hormonais dentro do titero que fazem com que
haja um descolamento da camada que reveste

COMPREENDER O

PARA LER OS SINAIS
DO CORPO E ESTAR

0 érgao internamente, chamada de endométrio.

Essa descamagao do endométrio é o sangue
expelido pela vagina durante o ciclo menstrual.

- A menstruagio é o apagar das luzes.

0 endométrio se renova depois, e comega
tudo de novo no més seguinte — explica a
ginecologista Maria Celeste Osério Wender,
chefe do Servigo de Ginecologia do Hospital de
Clinicas de Porto Alegre (HCPA).

Quando se utiliza algum método
contraceptivo, como a pilula, 0 mais comum
deles, também acontece o sangramento, mas
programado, provocado artificialmente.

A pilula “faz de conta” que 0 endométrio estd
se modificando e, quando a ingestao dos
comprimidos da cartela ¢ interrompida, o
endométrio também se descola e é eliminado,
recompondo-se depois outra vez.

Um ciclo menstrual completo normal pode
durar entre 21 e 40 dias, explica Maria Celeste,
comegando no primeiro dia da menstruagao
e se encerrando na véspera da préxima (no

De acordo com o Ministério da
Satide, estima-se em 10% o indice de
mulheres que sofrem com a endometriose
no Brasil. A doenga, caracterizada pela
presenga do endométrio (tecido que reveste
o ttero) fora da cavidade uterina, podendo

por fortes célicas durante o perfodo
menstrual. Mulheres que tém dessas
dores superintensas devem procurar
prientagdo de seu ginecologista para
uma possivel investigagao da

atingir trompas, ovérios,
intestinos e bexiga, é marcada

enfermidade.

A endometriose,
capaz de provocar
infertilidade, pode aparecer
ainda na adolescéncia
e ao longo de toda a
X idade reprodutiva. Hé
3 L_possibilidades de tratamento
iR medicamentoso
e cirtirgico.
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caso de mulheres que ndo usam contracepgao).
Costuma-se interpretar como ciclo regular
aquele em que ocorre sangramento uma vez
por més, todos os meses — algumas pacientes
por vezes consideram, erroneamente, que tém
um ciclo irregular porque o infcio do fluxo ndo
acontece sempre no mesmo dia do calenddrio.

- O mais comum € que os ciclos sejam
regulares. Isso significa que a mulher ovula
todos os meses — diz Maria Celeste.

Os ciclos tendem a ser irregulares nos
extremos da vida reprodutiva: caso da pré-
adolescente ou adolescente nos dois primeiros
anos apds a primeira menstruagao, chamada
de menarca, e da mulher que se aproxima da
menopausa. A bebé jd nasce com sua carga
completa de Gvulos para toda a sua existéncia,
ntimero que vai diminuindo com o decorrer dos
anos. As primeiras menstruacoes da menina,
em geral, s3o anovulatérias (nao hd ovulagdo).
Quando seu funcionamento hormonal se
estabiliza, passa a ocorrer a ovulagio e existe
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a possibilidade de engravidar. Da mesma forma,
quem estd na outra ponta, na faixa entre os 40 e os
50, tempos antes da parada total do sangramento,
pode ter ciclos anovulatérios — os 6vulos dentro
dos ovdrios dessa mulher que estd chegando perto
do climatério j4 estao desgastados e em niimero
reduzido, dai a menor frequéncia de uma gravidez
nessa fase. Muitas vezes, em seus tltimos ciclos, ela
menstrua sem ovular.

PRECISO
MENSTRUAR
TODOS OS MESES?

Um grande nimero de mulheres opta pelo
regime de uso ininterrupto ou com poucas
pausas da pilula anticoncepcional, devido a uma
recomendacio médica (apés o diagnéstico de uma
endometriose, por exemplo) ou simplesmente
para ter uma rotina mais cémoda, sem as
limitagoes impostas pelo sangramento mensal,
que pode ter fluxo intenso, fortes célicas e inchago,
entre outros sintomas. Para a ginecologista Carla
Vanin, professora da Universidade Federal de
Ciéncias da Satide de Porto Alegre (UFCSPA),
chefe do Departamento de Ginecologia e
Obstetricia da institui¢do e coordenadora do
Ambulatério de Climatério da Santa Casa, o ideal,
antes de se fazer essa escolha, seria aguardar que
os ciclos se estabilizassem para a menina que estd
comegando a menstruar.

- A irregularidade pode ser normal por um
tempo, e depois disso os ciclos se regularizam.
Normalmente, essa estabilizagdo acontece entre
dois e quatro anos depois da menarca (a primeira
menstruagio), quando seria 0 momento mais
adequado para comegar o uso de anticoncepcional,
se for indicado — aconselha Carla.

Nao hd danos & mulher que decide ndo menstruar
ou menstruar a intervalos de alguns meses.

- Isso ndo traz prejuizo, nem do ponto de vista
geral de satide, nem para o futuro reprodutivo.
Uma mulher que usa esse esquema € igual a que
faz a pausa todo més. Quando as duas pararem de
tomar a pilula, vai voltar a fungao ovariana original
delas. E uma opgao: se prefere menstruar menos
vezes, ela opta por isso. Se prefere menstruar todo
més porque acha que quando menstrua tem a
seguranga de que nao estd gravida, tudo bem —
diz Maria Celeste.

Quando a mulher estd alcangando a menopausa,
na faixa dos 40 aos 45 anos, ¢ comum que os
ciclos se tornem mais curtos, ainda que regulares.
Aquela que sangrava a cada 28 dias pode ter
esse intervalo reduzido para 25 ou 23 dias, por
exemplo. Mas a irregularidade também chega —

o0 sangramento pode passar a durar mais dias e

a ser mais intenso ou ocorrer no meio do ciclo.
Pode se tratar apenas de uma disfungao hormonal
do climatério, mas também pode ser a indicagao
de outro problema, como miomas ou pdélipos
endometriais. A certo ponto, ela pode menstruar
dois ou trés meses seguidos e depois passar dois
meses sem sangrar, até sangrar de novo. Segundo
Carla, apenas um pequeno percentual menstrua
regularmente até o final, tendo uma tltima
menstruagio e depois nada mais.

- O diagndstico de menopausa é sempre
retrospectivo: tem que ter pelo menos 12 meses
sem qualquer sangramento. Entdo podemos dizer
que ocorreu a menopausa — afirma a médica da
Santa Casa.— Qualquer sangramento apés esses
12 meses, comegamos a investigar — completa,
citando que uma das ocorréncias mais sérias € o
cancer de endométrio.
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O endométrio

é a camada

que reveste
internamente o
Utero e se renova
no inicio do ciclo
menstrual.

Ao longo do ciclo,
o endométrio vai
sendo preparado
para uma possivel
gravidez.

Quando a
concepgdo

ndo ocorre, o
endométrio se
descola da parede
do Gtero.

Essa descamacéo é
o sangue expelido
pela vagina
durante o ciclo
menstrual.

O endométrio se
renova depois,

e comega tudo
de novo no ciclo
seguinte.
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A FAMOSA E L ]
INCONVENIENTE TPM

Dor de cabega, célica, irritabilidade, depressao,
choro fécil, inchago, dor nas mamas, constipagio ou
evacuagio mais frequente, apetite aumentado por
certos tipos de comida — quem padece de tensao pré-
menstrual (TPM) j4 deve ter se identificado com os
sintomas. Os sinais aparecem no periodo que antecede
o sangramento e tendem a desaparecer no primeiro dia
em que a menstruacio desce. E comum que o mal-estar
se repita na maior parte dos ciclos. Quando a depressao
ou o sintoma de humor é muito severo, é preciso
verificar se a paciente ndo estd sofrendo do transtorno
disférico pré-menstrual.

— Fla fica muito entristecida e nao quer sair de casa, ndo
quer cumprir suas tarefas, ndo quer socializar,ndo quer
ir para o trabalho ou para a aula. Tem casos em que isso
acontece todos os meses. E quando ela menstrua, fica Gtima
— descreve Maria Celeste Osério Wender, ginecologista
do HCPA. - O melhor tratamento é um antidepressivo,
que pode ser utilizado s6 nos dias que antecedem a
menstruagio, porque ela nio fica deprimida no perfodo
pds-menstrual. O resultado é superbom - avalia.

Alimentagdo sauddvel e exercicios fisicos regulares
— e ndo apenas na época da TPM — podem amenizar a
manifestagdo dos incomodos. Segundo a ginecologista
Daniela Angerame Yela, professora da Universidade
Estadual de Campinas (Unicamp), em Campinas (SP),
emembro da comissdo de Ginecologia Enddcrina da
Federagio Brasileira das Associagdes de Ginecologia e
Obstetricia (Febrasgo), o estresse, 0 sedentarismo e o
excesso de sal e gordura tendem a piorar o desconforto.
Estudos mostram, segundo Daniela, que alimentos ricos
em cdlcio, como leite e derivados e vegetais de folhas
verde-escuras, proporcionam alfvio.

- Deve-se reduzir o consumo de estimulantes como
chocolate e café, apesar de algumas mulheres fazerem
bastante uso deles para se acalmar — indica Daniela.

Para quem tem queixas de agita¢do e irritagao, Maria
Celeste sugere que se evite também bebidas como
guarand e chimarrao.

coLICA, COMUM .
E DOLOROSA £

Sintoma mais comumente associado & menstruagéo,
a cdlica (dismenorreia) pode ser sentida em diversos
niveis, oscilando de um simples desconforto até um nfvel
incapacitante de dor. O que provoca a sensagao dolorosa
¢ uma alteragao na liberagéo de prostaglandinas,
substincias existentes dentro do musculo do ttero.
Os musculos uterinos se contraem mais para a
descamagao do endométrio, e a redugado de sangue no
local provoca a célica.

Existem a dismenorreia primdria e a secunddria.
Na primdria, nao hd nenhuma doenga associada. E um
desconforto, mesmo que forte, que, em geral, responde
muito bem a anti-inflamatérios ou ao uso de pilula
anticoncepcional. Aparece com mais frequéncia entre
adolescentes e adultas jovens, na faixa dos 20 e poucos
anos, e costuma diminuir a partir daf. No caso da
secunddria, a dor pode estar associada a presenca de
endometriose, miomas ou outras patologias.

Aplicar calor na regido do abdémen, com bolsa de dgua
quente, ¢ uma medida que funciona. A prdtica de atividade
fisica também proporciona bem-estar.
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COMO ESCOLHER O
ABSORVENTE MAIS ADEQUADO

Especialistas consultadas pela reportagem
foram uninimes em ressaltar que o mais
importante, na hora de escolher o tipo de
absorvente, € o conforto. Hd opgoes de
protetores externos e internos, o coletor
menstrual (produto mais recente e
popularmente conhecido como “copinho”) e
também calcinhas absorventes — como sao
reutilizéveis, deve-se ter um certo niimero
de unidades para que se possa fazer trocas e
lavagens ao longo do ciclo menstrual.

- Nao tem nem prds nem contras, 0
que tem é o absorvente com que vocé
melhor se adapta. Tem gente que nao
gosta de absorvente externo e s6 gosta de
absorvente interno, mas nem todo mundo
gosta do interno — exemplifica Carla Vanin,
ginecologista da Santa Casa. — Mas uma
coisa importante € que as trocas tém de ser
frequentes — ressalta.

Nao hd um perfodo padrao para o descarte
de um absorvente usado e a colocagio de
um novo. Dependendo da intensidade do
fluxo, recomenda-se substitui-lo a cada ida
a0 banheiro ou em intervalos médios de seis
horas. Uma rdpida higienizagao com um
lencinho umedecido no local, para maior
conforto e protegio, é bem-vinda.

Um alerta é importante. No mercado, hd
opgdes de absorventes mais reforgados,
geralmente anunciando “mdxima prote¢ao”,
“ultraprote¢do” ou “tripla prote¢do”,
para aquelas que tém de suportar fluxos
de grande volume. Por conterem mais
pléstico em sua composigao e dificultarem
a ventilagao no local, esses produtos
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representam risco de alergias para peles
mais sensiveis.

- Os perfumados séo contraindicados
porque facilitam reagoes alérgicas —
acrescenta a ginecologista Daniela Angerame
Yela, da Unicamp.

Preferéncias a parte, as vezes é necessério
promover uma combinagio entre 0s
modelos internos e externos durante o ciclo
menstrual. Se o fluxo estiver muito forte
e houver risco de vazamento, as adeptas
do protetor interno devem garantir maior
tranquilidade colocando também um
absorvente externo na calcinha. Para quem
usa o interno e tem uma noite de sono que
ultrapassa as oito horas, o recomendado é
optar por um externo na hora de dormir.

- 0 ideal é nao ficar tanto tempo com o
absorvente interno ou o copinho por conta
da higiene. Em 12 horas, vocé pode criar
um meio de cultura para bactérias com o
sangue retido e causar alguma infecgzo.

Se vocé vai dormir bastante, nao é muito
aconselhado — orienta Daniela.

Absorventes do tipo mini, bem pequenos e
finos, também conhecidos como protetores de
calcinha, comumente utilizados para conter
o corrimento que é natural fora do periodo
menstrual, ndo tém seu uso aprovado pelos
médicos. E preferfvel vestir uma calcinha
de algodio, de onde a secregio vaginal vai
evaporar, nao deixando a roupa intima umida.

— A pele da regiao do perineo (drea entre
a vagina e o dnus) é muito fragil, delicada,
predisposta a alergias — afirma Maria
Celeste, do HCPA.

1. Bexiga
2. Uretra
3. Utero

4. Colo do tero
5. Vagina

6. Anus

7. Ossos do pubis

DENTRO DA VAGINA, O COLETOR
SE ABRE E FORMA UM VACUO,
“GRUDANDO"” NAS PAREDES VAGINAIS

PERGUNTAS E RESPOSTAS

Troca de pilula pode
provocar escape?

Sim. A resposta do organismo varia
de acordo com cada pilula. Ao trocar o
medicamento, pode haver um escape
no primeiro momento, o que tende a
normalizar em dois ou trés ciclos.

Quando ocorre

um escape, preciso

procurar um médico?

Se 0 escape ocorreu uma vez e depois
nao mais, pode estar relacionado ao
esquecimento da ingestdo de uma pilula
da cartela ou a uma mudanga no horédrio

habitual de tomar o comprimido. Segundo

a ginecologista Daniela Angerame Yela,

escapes mais frequentes merecem atencéo.

- E importante consultar um médico.
Primeiro, porque fica uma situagao
desagraddvel, segundo, porque pode
indicar algum probleminha.

Pode se tratar de uma nao adaptagao
a pilula anticoncepcional em uso,0 que

talvez requeira uma troca, ou outras
situages, como uma infecgao ou a
existéncia de um pélipo.

A cor do sangue
menstrual muda ao
longo da vida?

H4 pequenas diferengas: ciclos normais
tém sangue vermelho, enquanto ciclos
mais curtos apresentam um sangramento
mais escuro (amarronzado), similar aquele
tipico do final da menstruagio. Mulheres
que tomam pilula e menstruam poucas
vezes a0 ano também podem ter um
sangramento mais escurecido devido a
pouca quantidade de fluxo.

Quanto tempo leva
para normalizar o ciclo
menstrual apés o parto?
A amamentagao posterga a

menstruagdo. Se a mae amamentar o bebé,
ela deve ficar sem menstruar durante seis

meses, e depois 0 organismo deve retomar
0 ritmo anterior a gestagao. Mulheres que
ndo amamentam voltam a menstruar
normalmente em torno de trés a quarto
meses apds o nascimento do filho.

E possivel engravidar
estando menstruada?

Uma mulher que tem um ciclo irregular
pode engravidar enquanto sangra
porque o sangue presente no momento
da relagio sexual provavelmente nio
é de menstruagao. Ela pode achar que
estd menstruada, mas o sangue estd
relacionado a outro motivo — pode ser até
um sangramento da fase de ovulagao.
Se for realmente o ciclo menstrual, ela ndo
vai engravidar.

Estresse e abalos
emocionais interferem?

Sim. Uma fase de intensa cobran¢a
e desgosto no trabalho ou a morte de

'
.
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FEITO NORMALMENTE COM
FIBRAS SINTETICAS, ABSORVE
O FLUXO ANTES DE ELE SAIR
PELO CANAL VAGINAL

um familiar, por exemplo, tém a forga

de alterar o ciclo menstrual. As vezes,

a menstruagdo pode descer antes ou
depois do que ¢é esperado. Daniela diz

que acontece de pacientes que utilizam
corretamente um método contraceptivo
acharem que podem ter engravidado, e a
preocupagio com essa suposta gestacio j&
¢ suficiente para alterar o ciclo.

- Os hormoénios responséveis pelo
estresse vao interferir nos horméonios
menstruais e vai haver interferéncia no
ciclo. Vira uma bola de neve, até ela fazer
um teste de gravidez e ver que nao estd
grdvida — comenta a médica.
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