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Caras leitoras,

A palavra de ordem nos dias atuais é REINVENCAO. Estamos ha
quatro meses procurando formas de nos adaptar a esses tempos de
Covid-19. As mudangas nao param, mas, infelizmente, nosso inimigo
invisivel continua entre nés, fazendo estragos por vezes irreversiveis.

De nossa parte, o que devemos fazer €,acima de tudo, ter muito cuida-
doconoscoecomooutro,seguindo a orientagiao da ciéncia e da medicina.

Ficar em casa, se possivel; em ambientes publicos, sempre usar a
mascara corretamente — tampando boca e nariz — e ndo colocar a mio
no rosto; evitar a0 maximo aglomerag¢des; manter a distancia minima
de 1,5 metro de outras pessoas; lavar as maos com agua e sabao varias
vezes ao dia; e higienizar compras vindas de fora com alcool em gel a
70% e frutas, verduras e legumes por 15 minutos em solu¢io de 10 mi-
lilitros (1 colher de sopa) de agua sanitaria diluida em 1 litro de 4dgua.

Se vocé tem alguma doenca, como diabetes, hipertensao, cancer,
problemas cardiacos, de pulmao e outras, ndo deixe de lado o seu tra-
tamento. E essencial que vocé se proteja e procure seu médico ou o
hospital quando necessario. A eficiéncia e a agilidade no atendimento
podem muitas vezes evitar complicagdes mais graves no futuro.

Ainda nao temos remédio nem vacina para a Covid-19, portanto
informe-se em sites de credibilidade: Febrasgo, Fiocruz, Ministério

da Saude, Instituto Adolfo Lutz, Instituto Butantan, Organizacdo

Fditorial

Mundial da Saade (OMS), entre outras instituicoes. Evite redes so-
ciais para esse tipo de orientag¢do. A saude agradece.

Nesta edicio de ela, vamos falar de amor! No artigo sobre sexualida-
de, descubra a importancia de se reinventar sem deixar de lado o amor.
Mesmo em tempos de pandemia, vocé podeser criativa e se divertir muito!

E, por falar em diversdo, que tal comecar a usar a camera do
celular e desenvolver um outro olhar, com os olhos da alma, da be-
leza e do coracao? Uma fresta de janela ou seu bicho de estimacgado
podem se transformar em uma imagem incrivel! Experimente com
as dicas da se¢do Vida plena.

Vocé ja pensou em quando vai querer engravidar? A resposta a
essa pergunta pode definir o melhor método de contracepcao para
planejar sua vida a seu gosto e da melhor forma possivel.

Vamos falar também de um tema que aflige muitas mulheres: o
sangramento uterino anormal (SUA). Se ele a incomoda ou atra-
palha a sua vida, converse com o ginecologista. Ele vai ajuda-la a
resolver esse problema, que tem solugao.

Na secdo Ela indica, vocé vai aquecer o seu coragao com as su-
gestoes de filmes ultrarromanticos; e, para esquentar ainda mais as
frias noites deste momento necessario de isolamento, experimente

um saboroso caldo de lentilha, com direito a uma receita de familia.

Desejo a todas e todos bons ventos, saude, paz e

muito amor.

AGNALDO LOPES
PRESIDENTE DA FEBRASGO
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PARA FAZER UMA BOA FOTO,
E PRECISO MESCLAR TECNICA,
SENSIBILIDADE E OUSADIA

as redes sociais, recentemen-
te surgiu um novo desafio:
pessoas convidam outras a
postar fotos de seu cotidia-
no. Muitas imagens mostram torneiras
pingando, plantas na varanda, objetos de
cozinha. Nada de paisagens paradisiacas.
Mesmo assim, sao fotos de rara beleza,
justamente porque fogem ao usual.

No momento em que a pandemia
do coronavirus nos obriga ao isola-
mento, o exercicio de abrir os olhos
para as cenas comuns da vida pode
ser um desafio prazeroso. A fotografa
Alessandra Anselmi, acostumada a cli-
car pessoas € a sair sempre com uma
camera nas maos, precisou se adaptar

a0s NOvos tempos.




Para Alessandra, imagens como as
que temos Visto servem para compro-
var que uma foto, para chamar aten-
¢do, nao depende de um lugar fantas-
tico. “Mesmo em espacos triviais, com
cameras de celular — que estdao cada vez
melhores, alids —, com um pouco de

criatividade e cuidado com a composi-

CURSOS NA INTERNET

EXISTEM DIVERSOS CURSOS ON-LINE

DE FOTOGRAFIA, PAGOS E GRATUITOS.
ELES DAO DICAS CERTEIRAS, TANTO
PARA A FOTOGRAFIA MOBILE COMO PARA
A TRADICIONAL, EM NiVEIS BASICO E
AVANGCADO. ENCONTRE O SEU:

» CURSO DE FOTOGRAFIA ON-LINE PARA
INICIANTES (5 TECNICAS PODEROSAS):
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/
WATCH?V=0Y1X9kL7RCK

» FOTOGRAFIA BASICA: HTTPS://WWW.
YOUTUBE.COM/WATCH?V=LZ4UBFEIAGO
» LUz, CAMERA, EDICAO: HTTPS://www.
CEZARAUGUSTOFOTOGRAFIA.COM

> 9 CURSOS ON-LINE PARA

FOTOGRAFIAS DE VIAGEM: HTTPS://
QUANTOCUSTAVIAJAR.COM/BLOG/
CURSOS-ONLINE-DE-FOTOGRAFIA-PARA-
SUA-VIAGEM

» Focus FOTO: HTTPS://FOCUSFOTO.COM.
BR/CURSOS-DE-FOTOGRAFIA-ONLINE

¢do é possivel fazer fotos incriveis”, diz
a profissional.

Além da técnica, sensibilidade e
olhar apurado fazem toda a diferen-
¢a. “Basta olharmos mais atentamente
para os detalhes”, ensina a fotografa.
“Se formos fotografar um objeto ou
uma pessoa, ou nds mesmos, podemos
aproveitar uma luz vinda de uma jane-
la ou de uma porta.” Para trazer mais
luminosidade a imagem, use um aba-
jur, uma placa de isopor, um papel-alu-
minio ou até mesmo a lanterna de ou-
tro celular. Esses “truques” rebatem a
luz natural vinda de fora, diminuindo
areas de sombras excessivas. E preciso
testar, errar, ver como funciona, refa-
zer, até chegar ao resultado esperado.

O cuidado com o ambiente também
¢ muito importante. “Devemos pensar
no que queremos que esteja na foto, o
que vai fazer diferenca e o que pode ser
suprimido”, pontua a fotografa.

Sergio Amaral, fotojornalista expe-
riente, diz que o fotégrafo nao pode ter
“pudor” na hora de fazer seu clique.
“Ligue-se na luz que envolve o mo-

mento magico, o que vocé deseja fo-
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tografar, e entregue-se sem receio.” Ele
conta que o nascimento de seu filho foi
algo que ampliou muito sua sensibili-
dade para a fotografia e mudou — para
melhor, acredita — seu olhar para va-

rias situagoes da vida.

DETALHES QUE FAZEM
DIFERENCA NO RESULTADO DA
FOTO COM CELULAR, SEGUNDO
ALESSANDRA ANSELMI:

* Mantenha a lente limpa: use lengo
de papel ou de pano com liquido para
lentes de 6culos;

e Considere o fundo e outros ele-
mentos, como os tons das cores e da luz:
tudo faz parte da foto, compde e ajuda
a destacar o que vocé quer comunicar;

e Use os recursos do seu celular: faca
fotos em preto e branco, teste a mesma
imagem em cores e tonalidades quentes
e frias, mexa no brilho, na saturacgio e
no contraste para saber o que mais fun-
ciona na criacdo da sua foto. Vale tam-
bém utilizar os filtros do Instagram;

* Apoie o celular: pode ser um tripé,
um suporte, uma fita adesiva, ou apenas

encoste-o em alguma superficie;

Viclo, plena

* Nio tenha receio de experimentar:
use transparéncias, tecidos, flores, vi-
dros, diversos tipos de luz (natural, de
abajur, celular, lanterna ou vela). Foto-
grafe o cachorro, o gato, a avo, a mae,

a si mesmo na frente do espelho ou em

qualquer comodo da casa. v
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Como DIz RITA LEE, “MULHER E BICHO
ESQUISITO, TODO MES SANGRA”.

MAS CADA UMA TEM SUAS PROPRIAS
CARACTERISTICAS; FIQUE ATENTA AS SUAS

A
lcp

fluxo menstrual varia bas-

tante: trés dias para uma

mulher, sete para outra; a

cada 24 dias para uma, 28
para outra; sangramento pequeno para
uma mas intenso para outra.

Essas variaveis sdo normais, mas
uma menstruagao excessiva que inco-
moda a mulher, atrapalhando sua vida
pessoal, profissional e, as vezes, até
emocional ndo deve ser vista com na-
turalidade. Pode ser sangramento ute-
rino anormal (SUA).

Pesquisas realizadas em diversos
paises do mundo revelam que o san-
gramento uterino anormal é bastante
frequente. “No Brasil, hi um estu-
do feito na cidade de Pelotas, no Rio
Grande do Sul, que mostra que 35%
das mulheres, ou seja, uma em cada
trés, tém sangramento aumentado em
algum momento da vida”, diz Cristi-
na Laguna, ginecologista endocrina,
professora associada do Departamen-
to de Tocoginecologia da Universida-
de Estadual de Campinas (Unicamp) e

presidente da Comissdo Nacional Es-

Elo explica

pecializada de Ginecologia Endécrina
da Febrasgo.

“A ideia de que isso é normal, uma
caracteristica propria, e que logo vai
passar faz com que essa pessoa pos-
tergue a avaliacao médica”, explica a
ginecologista. “O fato é que, quando
ela chega ao médico, ja pode estar tam-
bém com outros problemas e até mes-
mo com uma anemia”, alerta.

Pode ser dificil saber quando o
seu fluxo menstrual deve ou nao ser
motivo para uma consulta ao gine-
cologista. “E preciso estar atenta. Se
o fluxo a incomoda, atrapalha sua
vida, vocé deve ir ao ginecologista
para uma avaliagdo”, ensina a pro-
fessora da Unicamp.

“Ha casos relatados ao médico em
que a mulher, durante o periodo mens-
trual, s6 pode sair de casa se levar uma
muda de roupa a mais, ja que sempre
mancha a que estd vestindo”, conta a
ginecologista. “Ela ndo pode aceitar
um convite para um passeio longo,
uma viagem, porque nao se sente con-

fortavel”, complementa.
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Segundo a presidente da Comissao
Nacional Especializada de Ginecologia
Endécrina da Febrasgo, ha mulheres
que ndo tém uma boa percep¢io de
que o fluxo estd aumentado, por isso a
importancia de uma avaliagio médica.
“0O incomodo pode interferir na vida
pessoal; pode ser que ela se sinta mal,
cansada, por estar anémica, por exem-
plo. E pode atrapalhar a vida sexual
também”, esclarece.

Como orientagao, Cristina Laguna
explica quando a mulher deve ficar
atenta a possibilidade de ter sangra-
mento uterino anormal (SUA):

e aumento da duragio dos dias
de sangramento — quando o periodo
menstrual dura mais de oito dias;

* aumento do volume do fluxo (quan-
tidade), interferindo na vida pessoal;

e reducdo do intervalo (quando, de
uma menstruagao para outra, o inter-
valo se reduz, a contar do comeco de
um ciclo para o inicio do outro, e ser

inferior a 24 dias).

FOTO: DEPOSITPHOTOS

CAUSAS E TRATAMENTOS

O sangramento uterino anormal
pode ter vdrias causas e atinge princi-
palmente mulheres em fase reproduti-
va — da primeira a ultima menstruagio.
“Pode ser por um motivo estrutural,
como uma lesdo no organismo — poli-
po, mioma, adenomiose [quando o en-
dométrio, tecido que reveste o interior
do utero, invade o miométrio (a parte
muscular do orgdo), deixando as pare-
des uterinas mais espessas] —, ou ainda
sinais de lesdes pré-malignas ou malig-
nas do endométrio”, relata a especialista.

Algumas mulheres apresentam SUA
mas nao tém nenhuma dessas altera-
¢oes, e sim problemas de ovulagido ou
coagulagio. “As meninas que comega-
ram a menstruar e estio com sangra-
mento intenso podem evidenciar ovu-
lacdo irregular — porque o organismo
ainda nio esta maduro — ou apresen-
tar, com menor frequéncia, problemas
de coagulacdo que se manifestam com

o inicio da menstrua¢iao”, diz Cristina

Elo explica

Laguna. “Ressalto ainda a probabili-
dade de sangramento anormal em mu-
lheres que utilizem algum medicamen-
to que possa interferir no mecanismo
de controle da menstruacao e nas que
usem método contraceptivo e tenham
sangramentos irregulares que podem,
eventualmente, durar muitos dias.”

Aquelas que ja estio no climatério
ou apOs a menopausa também podem
apresentar o problema. “E possivel
ocorrer SUA apdés a menopausa, em
mulheres com alteracdes na camada
interna do utero — o que pode apontar,
por exemplo, um cancer de endomé-
trio”, explica a ginecologista.

A escolha do tratamento depende de
varios fatores, entre eles a idade da mu-
lher, o desejo de ter filhos no momento
ou no futuro e a causa do sangramento
aumentado. “Nesse momento, o médi-
co vai definir a melhor forma de trata-
mento — de acordo com essas variaveis
—, que pode ser medicamentoso ou ci-

rurgico”, conclui Cristina Laguna. v
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VIDA NOVA

0 sangramento uterino anormal nao pode ser
visto como algo corriqueiro. Se ele a incomoda,
se atrapalha sua vida, va ao ginecologista e
conversem para que, juntos, vocés decidam
a melhor solucao. A massoterapeuta Gislaine
( Marques Luiz, 45 anos, nos conta como foi sua
. _. trajetoria até conseguir ter mais qualidade de vida

COMO ERA O SEU FLUXO MENSTRUAL? SEU FLUXO MENTRUAL SEMPRE FOI IN-

V'] Quando eu era mocinha, minha mens-  TENSO? Sim. Eu usava absorventes,

truagdo era intensa, mas durava cinco  interno e externo, e nio segurava, nao

dias. Dai me casei e tive o primeiro fi- conseguia trabalhar. Quando eu me
lho; em seguida engravidei novamen-  abaixava por algum motivo, tinha de
te. Depois da Gabriellen nascer, colo-  correr pra casa e tomar banho, porque
quei o DIU de cobre, mas dez meses  me sujava todinha! Foi assim desde a
depois comecei a ter hemorragia e fui  minha primeira menstruacao. Traba-
ao postinho perto da minha casa pedir  lhei em hotel e precisava trocar de rou-
pra tird-lo. Quando o DIU foi retirado,  pa varias vezes no dia.

descobrimos que eu estava gravida!

Eu menstruava, mas estava esperando  AS GESTACOES INTERFERIRAM NA INTEN-
o terceiro filho! Af fiz laqueadura, na  SIDADE DO FLUX0? Nio. Depois da la-

Unicamp, aos 26 anos. queadura eu ficava menstruada a cada

-

o

»
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15 dias, e vinha uma verdadeira enxur-
rada! As vezes o intervalo entre uma
menstruagao e outra era até menor. Fui
ao ginecologista, e ele me deu um me-
dicamento para tomar nos dois primei-
ros dias do ciclo. Mas ndo adiantou.
Voltei a Unicamp, e a médica me pas-
sou outro comprimido, que também
nao deu resultado. Entdo ela me pediu
um exame transvaginal, para ver se
eu tinha algum problema. Nao havia
nada e, portanto, nenhuma explicacio

para a hemorragia que eu apresentava.

E QUAL FOI A SOLUCAO? Ela resolveu tes-
tar o DIU Mirena (hormonal) para ver
se 0 meu fluxo diminuia. Coloquei-o
e usei-o por uns cinco meses, até que
o sangramento quase cessou. Minha
menstrua¢ao ainda vem, mas s6 um si-
nalzinho. Minha filha, Gabriellen, tem
a mesma coisa que eu, e ja a levei para
que ela também colocasse. Agora ela

nao quer outra vida (risos)! Nem eu!
ELA TINHA SANGRAMENTO UTERINO

ANORMAL? Sim! E célicas de nio con-

seguir ir a escola. Quando ia, vez por

e W

Fnilrevicto

outra me ligavam para que eu fosse
buscad-la porque ela estava toda suja.
Precisei conversar com a diretora para
que eles a deixassem sair da aula para
trocar de roupa, se arrumar. Outras
vezes, as amigas emprestavam blusas
para ela amarrar na cintura e poder

permanecer na aula. Um horror!

HojJE vOoCcE TEM VIDA NORMAL? Tenho.
Aconselho as mulheres que tém esse
problema que conversem com seu mé-
dico e tentem usar o DIU Mirena. Eu
aprovo 100%! E confortavel, é outra §

vida, uma vida nova! v
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CONTRACEPCAO:
o método adequado

A PREOCUPAGAO COM UMA GRAVIDEZ NAO PLANEJADA OU INDESEJADA
ACOMPANHA A TRAJETORIA DAS MULHERES DURANTE BOA PARTE
DA VIDA. CONHECA 0OS PRINCIPAIS METODOS DE CONTRACEPCAO

lanejar a chegada de um fi-
lho é perfeito e ideal, mas

a realidade é bem diferente.

E preciso estar muito aten-
ta para pensar em contracepgao, an-
tes mesmo da primeira relagio.

Os métodos siao variados, de curta
ou longa duracido, e devem ser decidi-
dos entre paciente e médico. “E essen-
cial que seja uma decisio compartilha-
da”, afirma Rogério Bonassi Machado,
ginecologista e obstetra, professor livre-
docente da Faculdade de Medicina de
Jundiai (SP) e presidente da Comissdao

Nacional Especializada de Contracep-

¢ao da Febrasgo. “Os métodos comega-
ram a ficar mais populares a partir de
1960, com a descoberta da pilula. Até
entdo nao tinhamos nada, foi uma re-
volugdo, e a pilula virou sindénimo de
anticoncepg¢io”, relata.

Segundo Bonassi Machado, muitos
novos métodos foram sendo desenvol-
vidos, e hoje temos varias opgoes. “A
maneira de fazer a contracep¢io mu-
dou nos tltimos anos, e surgiu a grande
pergunta da mulher: ‘Qual é o melhor
método para mim?’. A ideia é fazer
uma simplificagio desse aconselha-

mento e orientar a decisdo da paciente.”

FOTOS: DEPOSITPHOTOS

As mulheres sio universos bas-

tante distintos, mas uma resposta
a uma unica questdo pode definir a
escolha do método de contracepgdo
mais adequado a cada uma. “Sempre
pensamos muito em como dar essa
orientacdo as pacientes e chegamos a
pergunta-chave: ‘Quando vocé quer
engravidar?’”. A resposta ajuda nes-
sa decisdo. “Se a resposta for ‘Quero
ja’, ela ja saiu do foco; mas se res-
ponder que quer engravidar daqui a
um ano, por exemplo, vamos pensar
em um método de curta duracio”,

explica o ginecologista.

Para esse grupo, sdo indicadas as
categorias de anticoncepcionais que
duram até trés anos, ou seja, os de
curta dura¢do mais utilizados: as
pilulas (orais), os injetaveis (inje-
¢Oes mensais ou trimestrais), o anel
vaginal e o adesivo contraceptivo.
Dentre esses métodos, é decidido en-
tre paciente e médico o ideal para o
perfil daquela mulher. “Algumas nao
gostam de tomar comprimido ou sdo
muito esquecidas, entdo ja descarta-
mos a pilula, por exemplo”, explica
o professor livre-docente da Faculda-
de de Medicina de Jundiai.

15
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Os estudos sobre eficicia mostram

que a mulher que faz o uso perfeito de
pilula — ndo esquece nunca de tomar —
tem ainda chance de engravidar, de 0,3
a cada 100 mulheres ao ano. “Mas, na
vida real, quando a mulher se esquece
de tomar ou se engana com o dia certo
de iniciar a cartela, esse numero muda
e chega ao dado de oito a dez mulheres
para cada 100 ao ano”, alerta Bonassi
Machado. Portanto, os métodos de curta
duragdo tém indices de falha maior, por-
que dependem da a¢io didria da mulher.

Métodos como os preservativos e o
diafragma devem ser usados por mu-
lheres que ndo se importam com as fa-

lhas, segundo o especialista. Para ele,

as camisinhas masculina e feminina
sdo Otimas para prevenir infecgoes se-
xualmente transmissiveis (ISTs), mas o
indice de falha é grande, cerca de 10%.
“Eles dependem da colocagio e retirada
corretas, e preservativos podem furar;
portanto, ndo os consideramos como
um método de alta eficdcia.” Ele ainda
ressalta: “Para evitar doengas sexual-
mente transmissiveis, os preservativos
sdo ideais e devem ser usados como
uma dupla protecdo, ou seja, utiliza-se
um DIU, por exemplo, ou a pilula, mas
também o preservativo, que protege
de varias doengas, incluindo a Aids.

Para as mulheres que respondem

a pergunta-chave com a afirmagao de

FOTOS: DEPOSITPHOTOS

que querem engravidar daqui a trés ou
cinco anos, por exemplo, o mais indi-
cado sao os métodos de longa duragio.
“Eles sdo mais simples, porque inde-
pendem da propria usudria”, afirma
Rogério Bonassi Machado. Sao eles:
o implante anticoncepcional, que dura
trés anos, o DIU de cobre e o de hor-
monio, ambos com duracdo de cinco a
dez anos. “Eles sdo mais eficazes, pois
ndo contam com os indices de falha
causados por esquecimento ou mau
uso, como € o caso da pilula.”

O presidente da Comissdo Nacio-
nal Especializada de Contracep¢io da
Febrasgo ressalta que o grupo mais

dificil é o das mulheres que niao que-

A PERGUNTA-CHAVE
PARA ESCOLHER

0 METODO
CONTRACEPTIVO
MAIS ADEQUADO E:
QUANDO VOCE
QUER ENGRAVIDAR?

Eloc por o

rem engravidar, que escolheram nio
ter filhos. “Para essas, indicamos os
métodos de longa duracio, e a laquea-
dura pode ser também uma opgao.
Mas saiba que ela pode falhar — de 0,1
a 0,3 para cada 100 mulheres ao ano,
o mesmo indice do DIU”, exemplifica.
“Fica a pergunta: serd que vale a pena
ela se submeter a uma cirurgia e nao
a um método menos invasivo como o
DIU?”, questiona.

Ainda para esse grupo, hd a 6tima
op¢do da vasectomia do companheiro,
que vem cercada de mitos e preconcei-
tos. “Ela é muito eficiente e nio atra-
palha em nada”, diz Bonassi Machado.

Fica a dica! v
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Keportagem

NUM MOMENTO EM QUE O CONTATO FiSICO —
BEIJOS E ABRACOS — APRESENTA RISCO DE CONTAMINACAO
PELO CORONAVIRUS, COMO LIDAR COM A SEXUALIDADE?

stamos em meio a uma pande-
mia de Covid-19, num mundo
cheio de incertezas que afe-
tam, direta ou indiretamente,
as diversas areas da nossa vida. Proble-
mas fisicos, emocionais, profissionais e
de relacionamento surgem e interferem
na velha rotina, demandando muitas
mudangas por parte de cada um de nos.
E preciso reaprender e alterar a
forma de agir, de trabalhar, de se rela-
cionar e até de namorar. Mas, afinal,
nestes tempos em que até o aperto de
mao representa risco, em que abragos
e beijos estdo praticamente proibidos,
como lidar com a nossa sexualidade?
Gerson Lopes, ginecologista e obs-
tetra com especializagio em sexolo-
gia — drea em que atua desde 1984 —
e coordenador do Departamento de

Medicina Sexual do Hospital Mater-

Dei, em Belo Horizonte (MG), resu-
me 0 momento atual em uma palavra:
REINVENCAO. “Esse é o lema para as
diferentes areas da nossa vida. A doen-
¢a € invisivel, a incerteza do futuro é
muito grande, e é preciso reinventar-se
também na intimidade e no relaciona-
mento sexual.”

Que fique claro que até o momento
ndo se evidenciou a presenca do coro-
navirus em sémen ou fluidos vaginais
— mas em fezes e saliva, sim —, portanto
a Covid-19 nido é uma IST (infeccao
sexualmente transmissivel). No entan-
to, ndo ha como praticar sexo sem o
toque fisico, e o coronavirus dissemi-
na-se também pelo contato da pele, em
um simples aperto de maos, caso elas
ndo tenham sido muito bem lavadas
com agua e sabao ou higienizadas com

alcool em gel a 70%.
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Para o casal que mora na mesma
casa e esta em quarentena, nao ha ne-
nhuma contraindica¢do para a pratica
sexual. “Se os dois estdo trabalhando
apenas em casa e tomam os cuidados
necessarios, nio ha nenhuma orienta-
cdo diferente, apesar de que o impac-
to na vida sexual, na sexualidade, tem
acontecido”, relata Lopes.

O especialista cita uma pesquisa apre-
sentada na NBC, rede americana de tele-
visao e radio, na qual 10 mil leitores res-
ponderam a diferentes perguntas. Destes,
23% disseram que a sexualidade foi afe-
tada positivamente pela pandemia. “Isso
para mim foi uma grande surpresa. Mas
49% dos entrevistados, praticamente a
metade, viram a sexualidade ser afeta-
da negativamente pela pandemia e 28%
disseram que niao houve mudangas, um
dado que também me assustou.”

Para o sexdlogo, neste momento é
essencial que haja cuidado mutuo entre
o casal. “Numa paranoia de qualquer
doenga, o carinho, o respeito, a colabora-
¢do e a honestidade nao podem acabar!

Como vou me preocupar com oS cui-
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dados que devo ter comigo e ndo estar
atento aos que devo ter com o outro?”,
questiona. “E a questdo da solidarieda-
de, que nao podemos perder em fung¢io
dessa pandemia. Ela deve ser o foco da
relacdo de um casal.”

“Temos um inimigo invisivel que
trouxe uma barreira muito grande para
a intimidade das pessoas. Elas estao con-
vivendo com uma demanda que nao fa-
zia parte da sua realidade, e isso interfere
no sexo”. O médico refere-se ao isola-
mento social com filhos dentro de casa
o tempo todo, ao trabalho em home of-
fice, a divisdo de tarefas domésticas que
o casal — em especial os homens — tam-
bém tem de reaprender, as incertezas e
ao medo de uma doenga que pode ser
fatal. “Sao muitas novas variaveis e uma
fase muito dificil, em que o grau de an-
siedade aumentou significativamente.
Alguns tém resisténcia a tentar uma mu-
danca comportamental e, quando isso
ndo é possivel, vem nio sé a tristeza mas
a depressio mesmo, que compromete a
saude mental dessas pessoas.”

Gerson Lopes diz que as crises, para

alguns, podem levar ao aumento do de-

sejo, do apetite sexual, como forma de
liberar a angustia, enquanto para outros
acontece uma inibicao total. “Esse con-
flito em relacdo a frequéncia — quando
um quer sexo e o0 outro nao — tem de ser
administrado. E preciso entender que os
desejos podem ser diferentes e chegar a
um meio-termo, lembrando sempre que

amor € cuidado, € respeito”, alerta.

Para os casais que moram em casas
diferentes, os cuidados devem ser redo-
brados. Se convivem com outras pessoas
em sua residéncia, o ideal é manter dis-
tanciamento do parceiro e usar a imagi-
nagido. Mensagens, sexo virtual, autoe-
rotizagdo e brinquedos eroticos tém feito
bastante sucesso entre esse grupo.

O Departamento de Saude da cidade
de Nova York, a mais populosa dos Es-
tados Unidos, lancou recentemente um
guia para o sexo em tempos de Covid-19.
No manual, a dica principal aos morado-
res locais esta na frase: “Vocé é seu par-
ceiro sexual mais seguro neste momen-
to”. Lopes concorda: “Esta ndo € a hora,

de jeito nenhum, de procurar um novo
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FAZER AMOR E BRINCAR,
NAO TEM DE LEVAR A
LUGAR NENHUM, NEM

A ORGASMO, NEM A
COITO, NEM A ERECAO,

E NAO PODE HAVER UMA
DITADURA DO ORGASMO,
O MITO DA PERFORMANCE

parceiro, a menos que seja virtualmente —
para, talvez mais tarde, ver se vale a pena
conhecé-lo pessoalmente”, sugere.

Mas o que fazer, agora que as cidades
estao abrindo seu comércio, com a pa-
quera, a seducdo? “Penso que podemos
esperar duas reagdes: teremos aqueles
que irdo com muita sede ao pote, que-
rendo transformar o jogo da sedu¢do em
algo muito mais rapido do que ja é, e por
outro lado veremos os que ficario retrai-
dos, porque sabem que aquela agua do
pote pode estar envenenada”, reflete o
especialista. “As pessoas terdo de se rein-

ventar, imaginar um novo processo de

seducdo e até de reencontro, mas nao é

possivel prever o futuro.”

AMOR SEMPRE

A verdade que temos por ora é que
esse contato s6 podera acontecer no
caso de ambos ja terem sido contami-
nados pelo coronavirus e desenvolvido
anticorpos. “Conheco casais que estao
levando vida normal porque os dois
apresentaram sintomas importantes,
ndo precisaram ser hospitalizados e
agora tém os anticorpos, estdo imu-
nizados, ndo vao mais se contaminar
nem contaminar ninguém?”, conta Lo-
pes. “Mas é preciso estar alerta com
resultados de testes com falso negativo
e falso positivo”, adverte.

Segundo o médico, serd preciso
reinventar também a paquera e a sedu-
¢do. “Para aquele que olha o sexo pela
quantidade, serd necessaria uma refor-
mulagio total — porque, quanto maior o
nuamero de pessoas com quem vOcg se re-
laciona, maior é a possibilidade de con-
tagio”, diz. “Sera preciso descobrir que
sexo é qualidade, e ndo quantidade, e

que o momento € de buscar seguranca.”
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O coordenador do Departamento de
Medicina Sexual do Hospital MaterDei
ressalta que o sexo nao é s6 o encontro
de genitais. Este é, portanto, 0 momen-
to de usar a imaginacado e se reinventar.
“Sexualidade € vida, e é importante que
nenhuma doenca, nenhuma paranoia
permita que o amor acabe. O amor nio
pode acabar!”, declara.

Gerson Lopes cita Rubem Alves, te6-
logo, educador, psicanalista e escritor
brasileiro: “Amar é brincar. Ndo leva
a nada. Quem brinca ji chegou. Fazer
amor com uma mulher ou um homem é
brincar com o seu corpo. Cada amante
¢ um brinquedo brincante”. O sex6logo
concorda com o escritor: “Fazer amor
¢ brincar, ndo tem de levar a lugar ne-
nhum, nem a orgasmo, nem a coito,
nem a ere¢do, e nio pode haver uma
ditadura do orgasmo, o mito da perfor-
mance”, afirma. “Antes a gente sofria
com o tema da sexualidade ligada ao
pecado. Hoje ela esta ligada a uma ati-
vidade performatica, mitificada.”

Portanto, em tempos de pandemia
o foco é brincar, reinventar-se e amar

muito. Viva a vida, o amor e o sexo! v




UMA SOPA BEM QUENTINHA E UMA
NOITE GELADA SAO A COMBINACAO
PERFEITA. COM A COMPANHIA DE
UMA TORRADINHA ESPECIAL OU DE
UM PAO FRESQUINHO, A REFEICAO
FICACOMPLETAE MUITO SABOROSA.
EXPERIMENTE!
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m dias mais frios, um bom

caldo de frango ou de carne

acrescido de legumes, vege-

tais, hortalicas, macarrio, fa-

rinhas ou graos pode surpreender os

mais exigentes. A variedade é enorme,
e a elaboracdo costuma ser simples.

“Gosto de fazer todo tipo de sopa,

mas dou preferéncia as receitas de fa-

milia”, diz Giselle Sater, socia proprie-

taria do restaurante Jido, no Jardim

Autonomista,em Campo Grande (MS).

Em casa, Giselle costuma fazer canja

de galinha caipira com arroz integral,

sopa de beterraba e creme de grao-de-

bico com agrido, mas no restaurante o
destaque é o caldo de lentilha, receita
de sua tia. “Apesar de termos poucos
dias de frio em Campo Grande, a sopa
€ um sucesso! Os clientes adoram e aca-
bam voltando por causa dela”, conta.

Alimento quase perfeito para a sau-
de, a lentilha é superversatil e pode
ser usada de diversas maneiras: como
substituta do feijao, na salada ou co-
zida com o arroz e servida com cebola
caramelizada por cima.

Da familia das leguminosas, a lentilha
possui vitaminas, minerais e quantidades
importantes de proteina, carboidratos
complexos, fibras — que ajudam a regu-
lar o intestino e os niveis de agticar no
sangue — e antioxidantes, além de ter um
baixo teor de gordura. E rica em 4cido
folico, manganés, ferro, fosforo, zinco e
vitaminas do complexo B; contém mag-
nésio e o aminodcido triptofano, que
colaboram na regula¢io da producao de
serotonina, neurotransmissor encarrega-
do de regular o bem-estar do organismo.

Nas comemorag¢oes de Ano Novo
ela sempre estd presente: acredita-se
que a lentilha traga sorte e fartura. En-

tdo, maos a obra! v
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LENTILHA:
RECEITA DE
FAMILIA
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CALDO DE LENTILHA

INGREDIENTES

1/2 QUILO DE LENTILHAS

2 LITROS DE AGUA

1 CALABRESA CORTADA EM RODELAS FINAS
(APROXIMADAMENTE 200 GRAMAS)

1 PAIO CORTADO EM RODELAS FINAS
(APROXIMADAMENTE 85 GRAMAS)

100 GRAMAS DE BACON (EM PEDACOS)

3 CENOURAS MEDIAS CORTADAS EM CUBINHOS
1 CEBOLA GRANDE

3 DENTES DE ALHO

2 FOLHAS DE LOURO

1 COLHER DE CHA DE COMINHO EM PO

2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

1 COLHER DE SOBREMESA DE SAL
CEBOLINHA A GOSTO

MODO DE PREPARO

DEIXE A LENTILHA DE MOLHO EM AGUA FRIA POR 30
MINUTOS. RETIRE A PELE DO PAIO E DA LINGUIGA.
RESERVE. EM UMA PANELA COLOQUE TODOS 0S
INGREDIENTES, MENOS AS CENOURAS, A LINGUICA
E 0 PAIO. CUBRA COM A AGUA E DEIXE COZINHAR
POR APROXIMADAMENTE 20 MINUTOS. ENQUANTO
TUDO ISSO COZINHA, COLOQUE EM UMA FRIGIDEIRA
UMA COLHER DE AZEITE E DOURE A LINGUICA E

O PAIO — COM CUIDADO PARA NAO TORRAR NEM
QUEIMAR. EXPERIMENTE O CALDO, ACERTE O SAL E
ACRESCENTE AS CARNES A LENTILHA, JUNTAMENTE
COM AS CENOURAS EM CUBOS PEQUENOS.

FERVA POR MAIS CINCO MINUTOS OU ATE A
CENOURA ESTAR AL DENTE. RETIRE O BACON E AS
FOLHAS DE LOURO, SIRVA COM UM FIO DE AZEITE

E CEBOLINHA VERDE PICADA NA HORA.

DICA

PARA ACOMPANHAR, PREPARE NO FORNO
TORRADINHAS DE PAO S{RIO CORTADO.
USE UMA TESOURA E CORTE-O EM CRUZ
ATE OBTER OITO TRIANGULOS.
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Fo brilha,

Referéncia de
MULHER NEGRA

Com uma
HISTORIA

DE MUITAS
PRIVACOES,
CAROLINA
MARIA DE
JESUS ABRIU
CAMINHO PARA
DISCUSSOES
IMPORTANTES,
COMO O
PRECONCEITO
DE GENERO,
RACA E CLASSE
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egra, pobre, neta de escravos,
filha de lavadeira analfabeta

nointerior de Minas Gerais no

inicio do século XX. A escri-
tora Carolina Maria de Jesus nasceu com
todas as caracteristicas capazes de relega-
la a uma trajetéria de intenso sofrimento.

Ao longo dos seus 63 anos de vida, Ca-
rolina, nascida em 1914 em Sacramento,
deixou um legado importantissimo, que
merece ser conhecido por todos aqueles

que lutam por um mundo menos desigual.

O pouco tempo de estudos — Caro-
lina cursou apenas dois anos do entdo
primadrio, incentivada por uma fregue-
sa de sua mie — foi suficiente para lhe
despertar o gosto pela leitura e pela es-
crita. Mas, como tantas pessoas de seu
meio, ela teve de abandonar a escola
para trabalhar e acompanhar a fami-
lia — m3e e sete irmdos —, que mudava
constantemente de cidade em busca de
melhores oportunidades.

De Minas, chegou ao interior de
Sao Paulo, onde foi lavradora. Depois
de perder a mae, Carolina resolveu
buscar trabalho na capital.

Na cidade grande, foi faxineira e
empregada doméstica, seguindo o des-
tino de outras mulheres com histéria
parecida a sua. Seguiu assim por um
tempo, até que, gravida do primeiro fi-
lho, foi dispensada do emprego.

Mae solteira, sem apoio, Carolina fez
da rua seu abrigo. Ali comegou a catar
papel para garantir o minimo. Em meio
ao lixo, encontrava folhas que podiam
ser reaproveitadas. Nelas colocava tudo
0 que o via e sentia ao viver naquelas

condi¢oes. Foi assim que deu inicio
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aos seus escritos, que, alguns anos de-
pois, se transformariam no seu primei-
ro livro, Quarto de Despejo — Didrio
de uma Favelada, publicado em 1960.
Até chegar a publicacdo, no entanto,
Carolina passou por muitas dificuldades.
Da rua, foi morar numa favela que esta-
va comecando a se formar em Sao Paulo,
no Canindé, na varzea do Rio Tieté. La
teve mais dois filhos, de pais que nunca a
apoiaram, e consolidou sua escrita, rela-
tando dias de privacdes em meio a lixo,
doengas, preconceito e desigualdade.
Sua vida comecou a mudar no dia
em que conheceu o jornalista Audalio
Dantas. Ele havia ido a favela com a
inten¢dao de fazer uma reportagem so-
bre a vida dos moradores locais. En-
controu Carolina, viu seus textos e
admirou-se com seu olhar critico para
tantos problemas sociais. O livro to-
mou forma com seu incentivo e cha-
mou a aten¢dao de muitas pessoas.
Quarto de Despejo tornou-se um
best-seller. Foi traduzido para varios
idiomas e publicado em mais de 40 pai-
ses. Carolina ganhou algum dinheiro e

reconhecimento e, com isso, conseguiu

Fo brilha,

sair do barraco no Canindé e mudar-se
para uma casa. Continuou escrevendo.

Ao todo, publicou oito livros, de
diversos géneros, mas nenhum teve o
sucesso do primeiro, que contou com 0
apoio de muitos notaveis da época, en-
tre eles os escritores Rachel de Queiroz
e Manuel Bandeira.

Seu fim indica que, da fama, ela caiu
no esquecimento: morreu aos 63 anos,
na regido de Parelheiros, zona rural de
Sao Paulo, com a saude debilitada e es-
quecida pelo mercado editorial.

Pouco conhecida dos brasileiros,
a historia de Carolina vem sendo res-
gatada recentemente por estudiosos e
pessoas ligadas ao movimento negro.
Seus escritos sao poderosos instrumen-
tos de denuncia social. Vitima de racis-
mo tantas vezes, ela trouxe o tema a
tona numa época em que pouquissimo
se debatia a questio.

Hoje ela é uma referéncia de mu-
lher negra, alguém que abriu os cami-
nhos para que outras conseguissem se
expressar, mostrando as dores da ex-
clusio e abordando temas como raga,

classe e género. v
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AH, O AMOR!

PARA QUE ELE NUNCA ACABE, CONHECA
AS DICAS DO NOSSO COLABORADOR,
O GINECOLOGISTA ELIANO PELLINI

Nesses mais de 100 dias de isolamento, tivemos de nos reinven-
tar. E as novas exigéncias se refletiram nas redes, com pessoas per-
feitamente adaptadas ao mundo enclausurado. “Crie uma rotina; faca
exercicios; medite; leia; seja mais solidario que solitario; faca pao em
casa” e muitas outras sugestoes.

Confesso que estou frustrado com meu desempenho. O maximo
que consegui fazer foi cuidar do jardim, passear com o cachorro e
assistir a filmes na TV, em especial os ultrarromanticos, que pude
rever no mais condescendente modo “Chega de noticias ruins!”.

Seguem trés dicas que me fizeram sentir que, entre o destino e o
acaso, existe o apaixonamento! Usei o aplicativo JustWatch, no qual
podem ser encontrados filmes mais antigos.

A PRINCESA E O PLEBEU (1953). Comédia romantica norte-ame-
ricana com Gregory Peck como um repérter e Audrey Hepburn como
uma princesa real em visita a Roma. Com oito indicacdes ao Oscar
de 1954, este filme é especial: tem Roma e Audrey... Os dois no seu
melhor! Dica: nao veja a versao colorida de 1987.

AS SETE REGRAS DO AMOR (2003). Romance canadense. Antes
de morrer, a mae de Amy (Kimberly Williams) elabora um roteiro para
que a filha viva bem, sem sua orientagao. Ali estava especificado até
mesmo quando ela deveria se apaixonar. Mas o destino colocou no ca-
minho de Amy o toque de maos que arrepia: Peter (Patrick Dempsey).

ENCONTRO MARCADO (1998). O filme tem tudo de bom: Brad
Pitt, Anthony Hopkins, Nova York e as sobrancelhas mais lindas do
cinema, as da doutora Susan (Claire Forlani). Dias antes de com-
pletar 65 anos, o empresario Bill recebe a visita de um misterioso
homem, Joe Black, que se apresenta como a Morte personificada.
Em uma negociacdo pela vida, os dois passam a se relacionar e
algo inesperado acontece. Tudo funciona, emociona, e sem clichés!

#Fiqueemcasa e #usemascara! Com empatia, solidariedade e
bons filmes, tudo vai passar! E, se Deus quiser, bem rapido! ¥

FOTOS: REPRODUCAO

€ um tumor uterino benigno que atinge, a0 menos,
50% das mulheres ao longo da fase reprodutiva

Aumento do fluxo menstrual,
célicas e aumento do volume
abdominal podem ser causados
por Mioma Uterino.

Se vocé tem algum
destes sintomas
converse com seu
médico ginecologista.

Saiba mais em: 22

www.febrasgo.org.br
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JMeS do Aleitamento Materno

Més dedicado ao incentivo a amamentacao

Mamade, o leite materno é o
“alimento ouro” para seu bebé
por ser completo e com tudo
que ele precisa nos primeiros

meses de vida.

A recomendacdo da OMS é que o
aleitamento deve ser exclusivo até
0s 6 meses e complementado
com adicao de alimentos variados
até 0s 2 anos ou mais.

JUNTOS PELA
AMAMENTACAO

rasgo @
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