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VIAJANDO COM VOCE

“OH, MINAS GERAIS! / OH, MINAS GERAIS! /
QUEM TE CONHECE NAO ESQUECE JAMAIS / OH,
MINAS GERAIS!”

TERRA DE GENTE BOA, DE OUVIR E CONTAR
CAUSOS, DE TOMAR “CAFEZIM” COM PAO DE QUEI-
JO E DE CONHECER MARAVILHAS DA HISTORIA E DA
CULTURA BRASILEIRAS.

ENA CAPITAL, BELO HORIZONTE, QUE FICA A FE-
DERADA MINEIRA DA FEBRASGO, A ASSOCIACAO DE
GINECOLOGISTAS E OBSTETRAS DE MINAS GERAIS,
CONHECIDA COMO SOGIMIG. FUNDADA EM 1945,
ELA ATUA COM O OBJETIVO DE PROPORCIONAR
EDUCACAO CONTINUADA DE QUALIDADE, MELHO-
RES CONDIGOES DE TRABALHO E VALORIZAGAO DOS
GINECOLOGISTAS E OBSTETRAS DE TODO O ESTADO.

COMECE SUA ESTADA EM BH PELO COMPLEXO
DA PAMPULHA, CONCEBIDO PELO GENIAL OSCAR
NIEMEYER. As OPCOES SAO INOMERAS. LA, VISITE A
IGREJA DE SAO FRANCISCO DE ASSIS, ONDE ESTA A
MARAVILHOSA VIA SACRA— COMPOSTA DE 14 PAINEIS

DE CANDIDO PORTINARI —, 0 MUSEU DE ARTE DA
PAMPULHA — com 0BRAS DE D1 CAVALCANTI, TOMIE
OHTAKE, ALBERTO GUIGNARD, FRANZ WEISSMAN,
AMILCAR DE CASTRO E MUITOS OUTROS —, A LAGOA
DA PAMPULHA E OS JARDINS DE BURLE MARX.

VA A0 PARQUE MANGABEIRA, AO MUSEU DE
ARTES E OFiclos E A0 MERCADO CENTRAL. Em
UM DOS RESTAURANTES LOCAIS, ABRA 0OS TRA-
BALHOS COM UMA DELICIOSA CACHAGA MINEIRA.
EXPERIMENTE UM DOS PRATOS TIPICOS, COMO O
TUTU DE FEIJAO, O FRANGO AO MOLHO PARDO OU
COM QUIABO, O FEIJAO-TROPEIRO, O LEITAO A PU-
RURUCA E, DE SOBREMESA, QUEIJO COM GOIABADA —
ROMEU E JULIETA —, DOCE DE LEITE OU DE ABOBORA.

NAO DEIXE DE VISITAR OURO PRETO E MARIANA,
CIDADES HISTORICAS FANTASTICAS QUE FICAM A
CERCA DE 150 QUILOMETROS DA CAPITAL. SE PU-
DER, DE UMA ESTICADA ATE BRUMADINHO PARA CO-
NHECER INHOTIM, UM CENTRO DE ARTE CONTEMPO-
RANEA COM UM JARDIM BOTANICO DE RARA BELEZA.
FicA A 60 QUILOMETROS DE DISTANCIA DE BH. ¥

Obra de Hélio Oiticica em Inhotim

FOTOS: DEPOSITPHOTOS

Fditorial

Cara Leitora,

A revista ela., o canal de comunicacio da Federacio Brasileira
das Associagoes de Ginecologia e Obstetricia (Febrasgo) feito para
vocé, mulher de todas as idades, traz nesta edi¢io muitas informa-
¢oes de seu interesse.

Como vocé sabe, trabalhamos com os médicos que a aten-
dem e a acompanham, os ginecologistas e obstetras, e é a eles
que recorremos para lhe apresentar artigos de credibilidade e
qualidade — para que vocé conhega melhor sua saude, o préoprio
corpo, seu funcionamento e tenha uma atitude ativa em relacao
aos sintomas que ele apresenta.

Nesta edi¢do, vocé vai conhecer as principais infec¢oes sexualmente
transmissiveis (ISTs) e a importancia do uso da camisinha para se pre-
venir. Vai saber dos efeitos devastadores da silenciosa osteoporose e do
dificil diagnostico da sindrome do ovario policistico (SOP). Vai apren-
der a se alimentar de forma mais saudavel experimentando uma sabo-
rosa salada de pote — essencial no cardapio do verdo —, além de aliviar
o estresse praticando o mindfulness e de conhecer e se encantar com

a Jazzmin’s, uma big band composta de 17 mulheres instrumentistas.

Boa leitura!

Flo, & maic vocs/ —

CESAR EDUARDO FERNANDES
PRESIDENTE DA FEBRASGO
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Videw plena ’

O melhor lugar
_ do mundo
E AQUI E AGORA

COMO O MINDFULNESS PODE TRAZER MELHOR QUALIDADE A SUA VIDA

squeca aquele esteredtipo de

que, para meditar, é preciso um

espirito elevado. Ao contrario.

Cada vez mais a técnica tem

sido indicada a quem é ansioso e es-
tressado. Ou seja, exatamente aquelas
pessoas conhecidas por ser nada zen.
Bastante difundida no Ocidente (os
primeiros estudos a respeito datam dos

anos 1960, nos Estados Unidos), a me-

ditacio ganhou mais popularidade no
Brasil recentemente, com a chegada do
termo mindfulness (em portugués, “aten-
¢ao plena” ou “consciéncia plena”).

Na filosofia budista, o conceito de
mindfulness esta relacionado a liberta-
¢do do sofrimento humano. Nos anos
1970, na Universidade de Massachu-
setts, o professor Jon Kabat-Zinn pas-
sou a estudar mais a fundo essa ideia,
dissociando-a da religido.

Muitas pesquisas e estudos cientificos
foram feitos. H4 anos foi comprovado
pela universidade americana que a técnica
do mindfulness colabora para o controle
do estresse e, algo importante, exerce um
relevante papel na melhora da qualidade
de vida de pacientes com dor crénica.

A meditacio mindfulness também

ganhou muitos praticantes no
meio corporativo, alinha-

dos a ideia de que, para



ter um bom rendimento no trabalho, é
preciso estar focado no que se faz. Essa
maxima do rendimento, ou do aprovei-
tamento, alids, vale para quase todas as
situacoes da vida didria.

Com o excesso de informagao, ficou
muito facil se dispersar. Com o apelo das
redes sociais, entdo, a distracdo, por as-
sim dizer, se intensificou.

Quem nunca se pegou na esteira da
academia, por exemplo, pensando no bo-
leto que esta para vencer? E no carro, di-
rigindo, quem resiste a tentagao de checar
o celular a cada parada nos semaforos?

Na técnica do mindfulness, o que se

espera € que seus praticantes comecem

a focar no “aqui e agora”, fazendo valer
mais cada segundo gasto na academia
ou todos os reais investidos para obter
um diploma, por exemplo.

Na pratica, o mindfulness propde
que as pessoas meditem durante suas
atividades da vida diaria. Em outras pa-
lavras, que saiam do automatismo, que
prestem mais atengao a suas sensagoes,
aos movimentos do seu corpo, a seu en-

torno, a tudo o que realizam.

COMO FAZER

Ao escovar os dentes, a ideia é focar
apenas no que esta sendo feito, pensan-
do em cada detalhe da boca por onde a
escova passa. Fazendo gindstica, que tal
pensar nos musculos, nos tenddes e nos
movimentos quando vocé se exercita?

Na hora de se alimentar, a sugestao
€ concentrar-se no gosto dos alimentos,
nos odores, sentir o prazer que determi-
nada comida proporciona.

Os praticantes afirmam que essa con-
centragdo € dificil no inicio. Mas € o fato
de estar concentrado no que faz que pro-
porciona a pessoa uma ansiedade menor.
Naquele momento, o que interessa é dar

conta daquilo; o resto sera feito depois.

ILUSTRACAO: DEPOSITPHOTOS

Essa atitude é muito importante, prin-
cipalmente para aquelas pessoas com ten-
déncia a sofrer por antecipacao. Ou para
aquelas que se irritam facilmente diante de
situagdes que ndo podem mudar, como a
de estar presa em um congestionamento.

Caso a mente ndao obedega a propos-
ta de concentra¢do, 0 que ocorre com
muita frequéncia, o importante é nio

fazer disso mais um motivo de estresse.

NA PRATICA

Perceber que a mente “escapa” é fun-
damental. Mas da sempre para trazé-la
de volta e focar no que estava sendo fei-
to. E uma questio de treino.

“Com a técnica, aprendemos a iden-
tificar o que nos distrai”, diz Brigida
Lombardo, chef de cozinha e adepta do
mindfulness ha cinco anos. Muitas des-
sas distracoes podem ser eliminadas de
alguma forma ou, no minimo, gerencia-
das. Por exemplo: estabelecer um horario
para checar e-mails ou colocar o celular
em modo avido em algumas situacoes.

Segundo ela, diversos desvios de pen-
samento acabam sendo motivo de estres-
se. Brigida aprendeu a controlar esses epi-

sodios com a ajuda do mindfulness. Uma

Viclo, plena

vez por semana ela tenta fazer uma me-
ditacio silenciosa, mais profunda, de dez
a 15 minutos. Para isso, busca um lugar
tranquilo, senta-se numa posi¢do con-
fortavel e tenta de fato esvaziar a mente.

Isso funciona, segundo a chef, como
um treino para enfrentar as adversida-
des diarias. “Tirar dez minutos do dia
para ndo fazer nada, além de se con-
centrar em vOcC€ € no seu corpo, ¢ ma-
ravilhoso e muito raro de conseguir.”

Na opinido dela, esse treino tem lhe
dado melhor qualidade de vida. “Es-
tar desfocada é muito ruim; vocé nao
aproveita bem uma aula, uma conver-
sa, um passeio. Depois bate arrependi-
mento, é desgastante”, afirma.

No caso de Brigida, as distragoes,
especialmente com redes sociais, contri-
buiam para a sua perda de prazos, para
a procrastinacdo, para noites maldor-
midas, para menos tempo com pessoas
queridas, para exercicios e lazer. “Do-
mando minhas distragdes, eu me sinto
mais plena, com a certeza do dever cum-
prido.” Dai a importancia
do mindfulness e sua rela-
¢do direta com a saude e a

qualidade de vida. v




TODA ATENCAO
aos sintomas

DE DIFiCIL DIAGNOSTICO, A SINDROME DO OVARIO POLICiSTICO (SOP)
NAO TEM CURA E DEVE SER TRATADA POR TODA A VIDA

istirbio hormonal que pro-
duz varios pequeninos foli-
culos (microcistos) no ova-
rio, aumentando o tamanho
do 6rgido, a sindrome do ovario poli-
cistico (SOP) atinge mulheres em fase
reprodutiva — época que vai da primei-

ra a altima menstruagao.

Os problemas gerados pela sin-
drome s3ao variados: irregularidade
menstrual; excesso de pelos grossos e
escuros em lugares incomuns para mu-
lheres — como abdomen, torax, seios,
rosto; acne; aumento de hormonios
masculinos; e até outros mais graves,

como obesidade, infertilidade e maior

FOTO: DEPOSITPHOTOS

risco de diabetes, hipertensdo e disttir-
bios cardiovasculares.

“A SOP pode se manifestar desde
as primeiras menstruacoes e em todo
o periodo reprodutivo. Quando as pa-
cientes sao mais jovens, ¢ mais comum
que reclamem de acne e pelos; a quei-
xa de ndo conseguir engravidar apare-
ce mais na fase dos 30 anos; depois,
quando elas vao ficando mais velhas,
surgem com mais constancia os proble-
mas de metabolismo, como alteracio
de colesterol e glicemia, risco de dia-
betes e obesidade”, diz Cristina Lagu-
na, ginecologista enddcrina, professora
associada do Departamento de Tocogi-
necologia da Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp) e presidente da
Comissdo Nacional Especializada de

Ginecologia Endocrina da Febrasgo.

COMO RECONHECER ADOENCA

O diagnéstico da sindrome do
ovario policistico é bastante comple-
x0, pois pode ser confundido com o
de varias outras doencas. Para que
haja seguranga, é preciso uma inves-

tigagao minuciosa. Sa0 necessarios

Elo explico

observagdes clinicas, exames de la-
boratério e ultrassom.

“E preciso verificar irregularidade
menstrual, manifestacdes androgéni-
cas, que sdo os fatores que estimulam
as caracteristicas masculinas — princi-
palmente aumento da acne e de pelos
— somadas ao ultrassom alterado, com
a presenga de varios microcistos (poli-
cistico)”, explica Cristina Laguna.

A presidente da Comissdo Nacional
Especializada de Ginecologia Endé-
crina da Febrasgo reforga: “Se o diag-
nostico for feito em uma adolescente,
€ preciso reunir as trés caracteristicas
citadas anteriormente. E é essencial
que se repita a avaliagdo depois de um
tempo”, alerta.

Por toda essa dificuldade em estabe-
lecer o diagnéstico, é muito importan-
te estar alerta aos sintomas. “A pacien-
te deve levar suas duvidas ao médico
e dizer se apresenta ciclos menstruais
irregulares frequentemente, se tem
acne, aumento de pelo em locais inco-
muns, ou se esta tentando engravidar
sem sucesso e ganhando muito peso”,

esclarece a professora da Unicamp.
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TRATAMENTO E CURA

Com o diagndstico positivo para a
sindrome do ovario policistico, o trata-
mento vai depender dos sintomas e da
idade da paciente.

“E essencial manter uma alimen-
tagio saudavel, praticar atividades
fisicas e combater a obesidade a vida
toda, pois esses sao 0s pontos cruciais
para prevenir o desenvolvimento de
outras doencas graves que podem apa-
recer quando essa mulher estiver mais
velha”, afirma Cristina Laguna.

A ginecologista ressalta que nio
existe cura para a sindrome, mas ha tra-
tamento. A mudanca de estilo de vida
e o acompanhamento dos sintomas
pelo médico sdo fundamentais para o
seu sucesso. Esses habitos funcionam
como uma prevencdo de manifestagoes
mais graves, como a obesidade, que
¢ sem duvida uma das consequéncias
mais frequentes da SOP.

Outro sintoma que assusta muitas
pacientes é a infertilidade. “Quando

ela é s6 pela sindrome, pode ser tem-

poraria e tem tratamento. Muitas vezes
a mulher pode ndo ovular em alguns
meses e ovular em outros, entdo é pre-
ciso ter cuidado, pois, se ela ndo quer
engravidar, € bom se prevenir com um
método anticoncepcional”, relata a
professora da Unicamp. Portanto, erra
quem afirma que quem tem sindrome
do ovario policistico ndo pode engra-
vidar. Pode, sim! A paciente deve estar
atenta para nio ter uma gravidez inde-
sejada ou ndo planejada.

Vale lembrar que a obesidade pode
complicar o tratamento para infertili-
dade. Se a paciente precisar dele para
engravidar e estiver muito acima do
peso, o sucesso serd bem mais dificil.

Em relagdo aos sintomas relaciona-
dos as faixas etarias, digamos que para
as mais jovens € possivel prevenir a piora
da sindrome do ovario policistico com
tratamentos especificos. Alguns desses
sintomas aparecem mais como “proble-
mas estéticos” e também metabdlicos:
acne, pelos, manchas escuras e obesida-

de. “Nas mais velhas, a sindrome € igual,

FOTO: DEPOSITPHOTOS

mas as manifestacoes ao longo da vida
sao bem mais graves”, diz Cristina.
Portanto, garotas, cuidem-se! Ali-
mentagio sauddvel, pratica de ativi-
dades fisicas, controle de peso, boas
noites de sono, bom humor, alegria e
diversio nao podem faltar nunca.

Trabalho é fundamental, mas sau-

de é vida! v

Elo explico

O DIAGNGSTICO POSITIVO DE
SOP DEVE TER AO MENOS DUAS
DAS TRES MANIFESTACOES:

1. IRREGULARIDADE MENSTRUAL

2. MANIFESTACOES ANDROGENICAS:
> AUMENTO DA ACNE E DE PELOS
> ELEVACAO DOS NiVEIS DE
ANDROGENIOS (HORMONIOS
MASCULINOS)

3. ULTRASSOM ALTERADO

L
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QUANDO PERCEBEU QUE ALGO ESTAVA
ERRADO COM VOCE? Aos 22 anos, antes
de descobrir o problema, sempre com
ciclos menstruais bem irregulares, fi-

quei cerca de trés meses sem menstruar.

0 QuUE SENTIA? Minha barriga estava in-
chada, dolorida, e percebi que estavam
nascendo pelos nos meus seios. Achei
aquilo muito estranho. Pensei que esti-

vesse gravida e resolvi ir ao médico.

O que o MEbico DISSE? Ele me pediu
um exame de sangue e um ultrassom.
Quando peguei o ultrassom, ja fiquei sa-
bendo que nio estava gravida e que te-
ria muita dificuldade de engravidar, por

causa da quantidade de cistos no ovario.

E QuAL FOol O DIAGNOSTICO? Levei
tudo para o médico e ele falou que
era sindrome do ovario policistico. E
me passou anticoncepcional para re-

gular os hormoénios.

QUE SINTOMAS VOCE TINHA? Pelos nos
seios, menstruacao irregular e ultras-

som alterado.

Fnlrevicto

VOCE FEZ O TRATAMENTO CERTINHO? Fiz,
mas naquela época eu nio tinha preo-
cupacdo com esse tipo de problema.
Meu quadro melhorou com o trata-
mento, e eu parei de tomar os medica-

mentos. Nao fui orientada a manté-los.

PAROU 0 TRATAMENTO? Sim. Depois
de uns sete anos, eu estava noiva, nao
estava usando nenhum método con-
traceptivo. Eu estranhava, pois ndo
engravidava, e achei melhor verificar
se tudo estava bem. Minha menstrua-
¢do continuava irregular, mas sempre
vinha. Além disso, eu ja tinha uma fi-

lha, que dei a luz aos 14 anos.

Foi Ao mEpico? Fui e descobri que o qua-
dro, além de ter voltado, estava muito
pior. Eu ndo tinha pelos nem acne, mas
ganhei muito peso, estava quase 15 ou
20 quilos acima do meu normal. Tive de
passar por uma cirurgia, e ali descobri-
ram mais uma doenca além da sindrome

do ovario policistico: a endometriose.

QUAL FOI O TRATAMENTO PARA A ENDO-

METRIOSE? Fiz varios exames, descobri

13
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que eram muitos focos e fiz a cirurgia
para tird-los. Depois veio uma obstru-
¢do nas minhas trompas, também por
causa da endometriose. Fiz a desobs-
trug¢ao, mas nao tive sucesso, entao nao

sou mais fértil. Tenho 99% de chance

de nio engravidar naturalmente.

E VOCE PRETENDE TER MAIS FILHOS? Te-
nho vontade, e posso adotar ou fazer

fertilizagao in vitro. Filhos sdo preciosos.

VOCE CONTINUA TRATANDO A SINDROME?
Niao, mas mudei meu estilo de vida.
Faco exercicios, minha alimentacdo é

saudavel, estou mais magra.

HoJE VOCE SE CUIDA MAIS? Sempre tive
menstruacdo irregular, sempre convivi
com o problema da obesidade, cheguei
a pesar 100 quilos. Hoje eu me cuido,
estou mais atenta a0 meu peso, man-
tenho uma alimenta¢iao saudavel, faco
atividades fisicas, e meus ciclos mens-

truais estdao regulados.

QUE DICAS VOCE DEIXA PARA AS LEITO-
RAS DE ELA? Facam os exames gineco-
logicos periodicamente. As mulheres
devem ir ao médico com regularidade.
Nio deixem para ir apenas quando
sentirem alguma dor ou um problema;
o acompanhamento é muito importan-
te. As vezes a gente fica um ou dois anos
sem fazer isso, o que pode gerar conse-

quéncias ruins para o resto da vida. v
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EFEICAO
completa

ey

ma saladinha no verdo é a refeicao

COLORIDA, FACIL

DE PREPARAR
E DELICIOSA.

_ USE A CRIATIVIDADE
E FACA A SUA!

perfeita. Ela alimenta, ndo engorda
e refresca. Ela conversou com a nu-

tricionista Tina Menna Barreto, gau-

cha que mora em Vancouver, no Canada, e man-
tém em seu site o curso Menos Cintura, no link

https://tinamenna.com.br/menos-cintura.
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Muito saudavel, a salada de pote se
adapta perfeitamente a correria do dia
a dia e aos paladares mais exigentes.
Ela pode, e deve, substituir uma refei-
¢30, mas esteja atenta ao preparo e aos
ingredientes. Se a salada for preparada
da forma errada, vocé vai terminar o
seu almoco com fome ou com a sensa-
¢do de ter comido demais.

Para Tina Menna Barreto, a sala-
da de pote é supersaudavel se feita
da forma certa. “E preciso ter cuida-
do para nio misturar muita gordura,
muito carboidrato e, principalmente,
muita quantidade, para que ela ndo
vire uma alimenta¢do nio saudavel.
Nio podemos nos esquecer de que a

salada de pote serve para substituir

uma refeicdo, portanto nio pode ser

muito pesada, pois a proposta é que
seja de facil digestio - e, no pote,
que seja pratica”, explica.

A montagem ¢é fundamental para
que se tenha um bom resultado na
hora de comer. Basicamente, liqui-
dos no fundo do pote, legumes e
proteinas no meio e folhas por cima.
“Montar a salada é bastante facil: os
liquidos — vinagres, temperos, cre-
mes e molhos prontos de salada, com
cuidado para que nio sejam muito
caléricos, pesados nem gordurosos —
ficam no fundo; os itens mais pesa-
dos - proteinas, oleaginosas, cereais,
legumes — vdo no meio; e, por cima,

as folhas, que ndo devem se mistu-

FOTO:DEPOSITPHOTOS

rar com o liquido, para que elas ndo
murchem e a salada ndo perca a cro-
cancia”, ensina Tina.

Os temperos podem ser varia-
dos. Uma colher de sopa de agua,
uma de limdo e uma pitada de sal
podem surpreender. Se vocé aprecia,
acrescente azeite. Para quem gosta
de temperos verdes, utilize orégano
fresco, hortela, salsinha, cebolinha,
coentro, alecrim e o que mais de-
sejar. Molhos prontos sdo gostosos
mas engordam! Se preferir, faga um
em casa e substitua o creme de leite
ou a maionese por iogurte. Fica uma
delicia! Esses temperos s6 devem ser
misturados a salada na hora em que
ela for consumida. Basta virar o pote
de cabega para baixo.

Tina aconselha, quando for usada
proteina animal — carne, ovo, fran-
go, camarao, peixe — no preparo da
salada, que o pote nao fique mais de
30 minutos fora da geladeira e que
ndo se mexa muito nele até a hora
da refei¢do, para que os ingredientes

nio se misturem. v

Nutiicho

SALADA DE POTE

POR TINA MENNA BARRETO

TEMPERO

1 COLHER DE SOPA DE VINAGRE
BALSAMICO

1 COLHER DE SOPA DE AGUA

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE

1 COLHER DE CHA DE SHOYU OU

1 PITADA DE SAL (SE NECESSARIO)
OREGANO, SALSINHA OU O TEMPERO
VERDE FRESCO QUE PREFERIR

1 TOMATE PICADO

1/2 PEPINO COM CASCA PICADO
1/2 CENOURA RALADA

2 COLHERES DE SOPA DE MILHO (EM
LATA OU NATURAL)

3 COLHERES DE FRANGO PICADO
(PARA SUBSTITUIR A PROTEINA
ANIMAL, UTILIZE 3 OU 4 COLHERES
DE FEIJAO BRANCO OU GRAO-DE-BICO
COZIDOS, OU AINDA LENTILHA OU
GRAOS DE SOJA COZIDOS AL DENTE)

1/2 XICARA DE ALFACE CORTADA NA
MAO OU PICADA

MONTAR COM O TEMPERO

NO FUNDO DO POTE, SEGUIDO
DE TOMATE, PEPINO, CENOURA,
MILHO E PROTEINA NO MEIO,

E POR CIMA A ALFACE.

Bom APETITE!
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osteoporose ¢é caracteri-

zada pela diminui¢io do

contetido mineral dos os-

sos, deixando-os mais fra-
geis e predispondo-os ao aumento do
risco de fraturas espontaneas ou de-
pois de uma pancada. “E uma doenca
silenciosa, e, muitas vezes, o primeiro
sinal que ela apresenta ja é a fratura”,
explica Adriana Orcesi Pedro, gine-
cologista, professora livre-docente de
ginecologia da Universidade Estadual
de Campinas (Unicamp) e presidente
da Comissdo Nacional Especializada
de Osteoporose da Febrasgo.

A Fundagio Internacional de Os-
teoporose (IOF na sigla em inglés) —
da qual a Febrasgo é afiliada —, que é
a maior instituicdo que estuda a sau-
de musculoesquelética, estima que ao
redor do mundo acontecam cerca de

9 milhoes de fraturas por ano, uma a

cada trés segundos. “Por isso, traba-
lhamos para ter o diagndstico antes
que a fratura ocorra, buscando evitar
esse quadro tao devastador”, diz a es-
pecialista da Unicamp.

Visando a alertar as pessoas sobre
o perigo de fraturas, a IOF langou
um teste de verificagdo de risco para
a doenga que o proprio paciente pode
preencher on-line. O link é http:/risk-
check.iofbonehealth.org/pt_br. O re-
sultado chega por e-mail, e o paciente
pode imprimi-lo e levd-lo ao médico
para obter informagdes sobre diagnos-

tico, prevengao e tratamento.

A prevencdo deve ter inicio na in-
fancia, ou seja, durante a vida toda e
nao apenas apds a menopausa. A estra-
tégia para a manutencdo da saude Os-

sea envolve dieta adequada e atividade

FOTO:DEPOSITPHOTOS

fisica regular, evitando habitos de vida
nocivos ao sistema esquelético, identi-
ficando fatores de risco e realizando o
diagnéstico precoce para iniciar o tra-
tamento no momento apropriado.
Segundo a presidente da Comis-
sao Nacional Especializada de Os-
teoporose da Febrasgo, os ossos sdao
tecidos dinamicos, que vivem se re-
novando. “Durante a adolescéncia,
eles estdo em crescimento, e essa € a
época em que mais ganham calcio.
Entdo, € essencial que a pessoa, nessa
fase, mantenha uma dieta nutritiva
rica em calcio, proteinas e vitamina
D e que ela pratique atividades fisi-
cas, visando ao maior ganho de mas-

sa Ossea possivel”.

Vale ressaltar que manter uma vida
saudavel nesse periodo é crucial, pois o
individuo ganha 95% da massa dssea até
os 19 anos e os outros 5% até atingir os
25.“0 gasto do calcio e da remodelagio
Ossea altera-se com o passar do tempo:
até os 25 anos, existe a formagio; dos 25
aos 50, ela fica estavel; e a partir dos 50 é
s desgaste”, explica a médica.

A vitamina D também é essencial
para os 0ssos, € 80% a 90% dela ad-
vém da sintese através da pele com a
exposi¢ao solar direta, especificamente
da radiagio ultravioleta B (UVB), sem
filtro solar. “Nao € para torrar no sol, é
para ficar 15 minutinhos, no maximo,
duas ou trés vezes por semana”, ensina
Adriana Pedro.

“w® N
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Adriana Orcesi Pedro explica que
hd varios indicadores que aumentam o
risco de desenvolver a osteoporose: “Ser
mulher, ter 60 anos ou mais, ser da raca
branca ou asiitica, ter antecedente fami-
liar para osteoporose e ter tido fratura
prévia, artrite reumatoide e diabetes”.

Mas existem varios outros fatores de
risco que sio modificaveis: estar abaixo
do peso; ter feito ou fazer tratamento
com medicamentos que levem a perda
de massa Gssea — glicocorticoides, prin-
cipalmente; ndo consumir alcool em ex-

cesso, nao ser fumante nem sedentario.

A grande importancia quando se
trata de osteoporose é o diagndstico
precoce com a identificagdo de fatores
de risco — e, se indicada, a realizacao do
exame de densitometria 6ssea. Uma vez
diagnosticada, ha uma variedade de tra-
tamentos medicamentosos eficazes que
sdo individualizados e continuos.

Adriana Pedro enfatiza a necessidade
da adequagio de cidlcio e vitamina D, da
pratica de atividade fisica, evitando habi-

tos de vida danosos a saude Ossea, e da

1 AcCADA3
MULHERES

coMm MAIS DE 50 ANOS
TEM OSTEOPOROSE

prevencao de quedas. Quanto a ativida-
de fisica, ela destaca que pode ser mus-
culagdo ou pilates, somado a exercicios
de flexibilidade e equilibrio, visando a
prevencao de quedas, e, para completar,
os aerdbicos, como a caminhada, para
adquirir resisténcia cardiovascular. “Trés
vezes por semana, por 40 minutos, e os
exercicios devem ser progressivos. A pa-
ciente tem de ter dedicagdo e persisténcia”,
explica a médica, que faz um alerta: “Na-
tacdo e hidroginastica nio sio indicadas

quando se quer melhorar a saude Gssea”.

“A fratura mais comum ¢ a vertebral,
quando a coluna vai se compactando e
muitas vezes ocasionando deformida-
des; a segunda, e a mais devastadora,
¢ a de quadril (chamada também de

fémur ou de bacia); e a terceira é a de

antebraco”, relata Adriana. No Brasil,
ha cerca de 121.700 fraturas de qua-
dril por ano, um numero assustador. E
grande parcela é decorrente de queda.

A ginecologista esclarece que 70%
dessas quedas acontecem dentro de
casa. “A residéncia nao deve ter tapeti-
nhos escorregadios, piso molhado, mo-
veis baixos no caminho, e ter sempre
uma luz acesa a noite. Os idosos devem
andar com cal¢ados confortaveis, com
solado antiderrapante, de preferéncia
sem cadarco. Sugiro ténis.”

O tema é realmente grave e cada

vez mais frequente com o envelhe-

cimento populacional. O impacto é
enorme: em um ano, apds uma fratu-
ra de quadril, 20% das pessoas mor-
rem e 80% nado conseguem mais fazer
as atividades do dia a dia. “Imagine
0 que isso causa a uma familia que
precisa dar atencdo aquela pessoa 24
horas por dia. Hd uma perda fami-
liar de produtividade. E devastador
para todos, ndo s6 para o paciente”,
lamenta a ginecologista.

Portanto, vamos ficar atentas aos
riscos e cuidar da satde Ossea a vida
toda, e ndo apenas ap4s a menopausa

e com o envelhecimento.

VERIFICAGAO.DE.RISCO.DE.OSTEOPOROSE

el R RUAtS T ot ReaT = FRATUROU UM 0SS0 DEPOIS
DOS 50 ANOS?
__,{fi:'\ ABADIO DO PESOT 'ﬁi ESTA FICANDO MAIS BAIXO{A)?
- 7l
n@. . ™
HISTORICO FAMILIAR? ARTRITE REUMATOIDE?
ol na
: TRATAMENTO COM e o CONSOME MUITD ALCOOL
P  GLICOCORTICOIDES? {.,_.} "y E/OUEFUMANTE?
Descubra fazendo esta verificacio de risco ripida e ssmples: hitpedriskcheck. iofbonehealth.ong

MAD DEIXE A OSTEOPORDSE AFETAR VOCE!

o 2T

21



ISTs:

proteja-se!
Y

NEM SEMPRE AS INFECCOES
SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS
APRESENTAM SINTOMAS. FIQUE
ATENTA E CUIDE-SE. SUA SAUDE

E O SEU BEM MAIS VALIOSO!
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s infec¢oes sexualmente
transmissiveis (ISTs) — an-
tes chamadas de doencgas
sexualmente transmissiveis
(DSTs) e, antigamente, de doengas ve-
néreas — sao adquiridas por meio de
contato sexual (oral, vaginal ou anal)
desprotegido, isto é, sem o uso de ca-

misinha feminina ou masculina, com

pessoa portadora da infeccio. E sempre

importante ressaltar que varias dessas
ISTs nao apresentam sintomas, portan-
to é impossivel saber, pela aparéncia,
se O seu parceiro — ou parceira — esta
infectado. Para comegar o assunto, vale
lembrar, sempre use camisinha. Nesse
caso, sua saude depende dela.

Geraldo Duarte, médico e pro-
fessor titular do Departamento de
Ginecologia e Obstetricia da Facul-
dade de Medicina de Ribeirao Preto,
da Universidade de Sio Paulo (USP),
explica a mudanca no nome: “Quan-
do eram chamadas DSTs, falivamos
em doenga e tinhamos um paciente
doente. Entdao, o conceito nao con-
templava aquele individuo que tinha

a infec¢do mas nio mostrava mani-

FOTO: DEPOSITPHOTOS

festacoes clinicas — sinais e sintomas
—, visto que algumas delas tém fases
em que sdo assintomaticas. Como
exemplo, Duarte cita as fases latentes
da sifilis e da aids (provocada pelo
HIV): a pessoa pode ter a infec¢do
mas ndo apresentar as manifestagoes
clinicas da doenga.

“Com a nova nomenclatura, es-
pera-se que a discriminacdo contra

os portadores dessas infecces seja

atenuada”, esclarece o professor. “E

importante que haja também maior
consciéncia e criacdo de estratégias e
esforcos para a busca dos portadores

assintomaticos.”

ISTs MAIS FREQUENTES

S3o varios os tipos de IST, e eles sao
causados por virus, por bactérias ou
por protozoarios. Entre as ISTs virais,
a mais conhecida é a provocada pelo
HIV, causador da aids; depois vém as
causadas pelos virus da hepatite do
tipo B e da do tipo C; as pelo papiloma
virus humano (HPV); e as do herpes vi-
rus do tipo 2 — a chamada herpes sim-
ples (HSV tipos 1 e 2).

Entre as bacterianas, as principais
sdo a sifilis (causada pela Treponema
pallidum); a clamidia (Chlamydia tra-
chomatis); a gonorreia (Neisseria go-
norrhoeae); e o cancro mole (Haemo-
philus ducreyi). Existem outras, mas
ndo sdo tao frequentes no Brasil.

Entre as ISTs provocadas por pro-
tozodrios, a principal é a tricomoniase,

causada pelo Trichomonas vaginalis.

TRANSMISSAO

“As ISTs sdo chamadas ‘sexualmente
transmissiveis” porque a principal forma
de contdgio é pelo sexo. Mas pode haver
contaminagao por outras vias também”,
explica Geraldo Duarte. Elas podem ser
transmitidas de mae para filho; pelo con-
tato de mucosas ou pele ferida ou ma-
chucada, com secre¢des corporais conta-
minadas; ou, ainda, bem mais raramente,
por transfusio de sangue ou transplante
de 6rgaos. “O contato sexual é a forma
de contagio mais prevalente e a mais
facil de combater, com o uso da camisi-
nha, masculina ou feminina”, afirma o
professor da Faculdade de Medicina de
Ribeirdo Preto da USP.




Como exemplo, Duarte cita o con-
tagio da hepatite tipos B e C e do HIV.
“Esses virus podem ser disseminados
por transfusdo de sangue ou, ainda, pas-
sar de mae para filho — o que chamamos
de transmissio vertical e que pode acon-
tecer em trés momentos: no periodo da
gestagdo, durante o parto ou por meio
da amamentag¢io.” Ele ressalta: “O HIV,
causador da aids, e a bactéria responsa-
vel pela sifilis sio os dois agentes que,
sem controle, apresentam as maiores ta-

xas de transmissdo vertical”.

E importante destacar que a forma

mais segura de evitar as ISTs é o uso de
preservativos. “As camisinhas femini-
na e masculina evitam as ISTs. Ambas
protegem a drea corporal que cobrem
e sdo fundamentais para evitar as in-
fec¢oes. Acredito muito na camisinha
feminina, que preserva toda a cavida-
de vaginal e cujas abas protegem parte
dos grandes labios da genitalia femini-
na”, esclarece Duarte. “A melhor arma
que temos contra as ISTs, depois do
conhecimento, s3o os preservativos.”
O professor do Departamento de

Ginecologia e Obstetricia de Ribeirdo

Preto destaca ainda que existem vaci-
nas no calendéario do SUS para o HPV
e para a hepatite B. Portanto, existem

outras formas de se proteger.

JOVEM OU IDOSO
As ISTs atingem toda a populacdo

sexualmente ativa, com prevaléncia
mais elevada entre os jovens, mas
acometem também os idosos. Os ado-
lescentes sdo afetados porque podem
ndo ter clareza dos cuidados necessa-
rios na hora do ato sexual ou nio ter
no¢ao da gravidade das infecgoes. Ja
os mais velhos — que, com a chegada
dos medicamentos para correcio da
disfung¢do erétil, resgataram a vida
sexual de forma mais ativa — levaram
para casa essas infecgdes.

“Temos a tendéncia de negar a se-
xualidade da pessoa mais velha em
decorréncia da baixa frequéncia da ati-
vidade sexual do idoso quando compa-
rada a de pessoas jovens. Isso é um erro,
pois, apesar da baixa frequéncia do ato
sexual, nesse segmento populacional a
taxa de sexo desprotegido € alta e, con-

sequentemente, de elevadissimo risco
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de transmissio dessas infeccoes”, diz
Geraldo Duarte. “Com os cuidados ne-
cessarios, as ISTs poderiam desaparecer,
mas € dificil trabalhar com mudancga de
costume, de habitos”, diz.

Para Duarte, no caso do idoso é
mais dificil ainda efetuar mudancas
de comportamento. “Ele ndo negocia
o uso de preservativo, tornando-se
uma ‘presa facil” para essas infeccdes.
Normalmente, o idoso tem ou conse-
gue dinheiro para comprar o estimu-
lante sexual, mas raramente compra
e usa camisinha; consequentemente,
pode se contaminar. Com isso, o ido-
so acaba levando uma IST para casa,
para a esposa ou companheira, que

normalmente também ¢é idosa, e ter-

mina por infect-la.”

Outro fator de risco levantado
pelo professor de Ribeirdo Preto sdo
os encontros marcados pelos idosos
que utilizam a internet. “Os sites de
relacionamento facilitaram muito os
encontros sexuais: vocé faz tudo sem
conhecer a pessoa, uma combinacdo
que, se fosse feita ao vivo, talvez ndo

acontecesse. Quando o encontro fi-

AS ISTs ATINGEM TODA
A POPULACAO SEXUALMENTE
ATIVA, COM PREVALENCIA

MAIS ELEVADA ENTRE
OS JOVENS, MAS ACOMETEM
TAMBEM 0OS IDOSOS
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sico ocorre, a relagdo sexual ja esta

acertada. A pessoa idosa poderia até
declinar na hora, mas fica sem jeito
de desistir.” Para Duarte, uma pessoa
idosa ndo tem “aquela manha” de sa-
ber negociar sexo. “Ela perdeu o cos-
tume, estd voltando para a pista, mas
de uma forma despreparada — tanto o

homem quanto a mulher.”

PACIENTES SEM SINTOMAS
Essas infec¢oes podem ndo provo-
car nenhum sintoma; se eles apare-
cerem, s3o um importante sinal para
que a pessoa se trate rapidamente. Em
geral, sdo alteragdes na pele, na boca,
no pénis, na vagina ou no anus, de-
pendendo da forma de exposi¢do. A
pessoa deve consultar o médico ime-
diatamente, mas o importante é sa-
ber quando procuri-lo, mesmo que

a infec¢do seja assintomdtica. “Uma

infeccdo pode ser silenciosa e assinto-
matica, e vocé deve fazer o que cha-
mamos de busca ativa: vd ao médico e
pega testes para sifilis, hepatite B e C,
HIV, para ver se vocé tem alguma de-
las”, explica Geraldo Duarte. “Se ndo
fizer isso, a infeccdo podera aparecer
em uma fase avangada, com grande
comprometimento da sua saude.”
Portanto, fica para vocé, mulher de
todas as idades, uma dica fundamen-
tal: faca busca ativa das ISTs e cuide
da sua saude. Se vocé praticou sexo
sem camisinha ou com um parceiro
com quem nao mantém um relaciona-
mento frequente, vd ao médico e pes-
quise as ISTs. Isso pode salvar a sua
saude e a sua vida — e, se vocé estiver
gravida, pode salvar também o seu
bebé. Venca seus medos e vergonhas.
Va ao médico e lembre-se de que a sua

saude é o seu bem mais valioso! ¥
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ILUSTRAGAO: CAROL GRESPAN

UMA MARANHENSE

UMA MULHER, UMA MULHER BRASILEIRA. ASSIM SE DESCREVEU
A ESCRITORA MARIA FIRMINA DOS REIS NO SEU ROMANCE URSULA
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ascida na Ilha
de Siao Luis
do Maranhio

em 11 de mar-

¢o de 1822 — e registrada
apenas trés anos depois, 0
que levanta certa duvida
sobre a data correta do
nascimento —, a afrodes-
cendente Maria Firmi-
na dos Reis era filha
ilegitima de uma escra-
va alforriada, Leonor
Felipa, e de um branco
— Joao Pedro Esteves,
pai que ela nunca co-
nheceu. Ficou 6rfa aos
5 anos de idade e mu-
dou-se para Sdo José de
Guimaraes, no munici-
pio de Viamio, onde
foi morar na casa de
uma tia materna com
situag¢ao financeira ra-
zoavel, o que foi defini-

tivo para sua educacio.

Formada na cadeira de

Instru¢ao Primaria, Ma-
ria Firmina exerceu o ma-
gistério como professora
de Primeiras Letras por
34 anos, depois de vencer
um concurso, em 1847.

Em 1859, escreveu o
romance Ursula, consi-

derado o primeiro pro-

duzido por uma mulher
no Brasil — uma grande
surpresa, € quase uma
afronta, ao revelar a for-
¢a e a coragem de uma
mulher negra e abolicio-
nista, que apresentava
os escravos como figuras
humanizadas. Sua obra

inaugurou a literatura

ILUSTRACAO: CAROL GRESPAN

afro-brasileira.  Curio-
samente, Maria Firmi-
na dos Reis assinou o
livto com o pseudéni-
mo “Uma Maranhense”.

Vieram depois, nos
anos 1860, Gupeva, com
temdtica indianista; os
poemas de Parnaso Ma-
ranbense, Cantos a Bei-
ra-Mar (1871) e varios
outros, publicados em
veiculos como O Do-
mingo, O Pais, A Ver-
dadeira Marmota, Eco
da Juventude, Semand-
rio Maranbense e Por-
to Livre; além do conto
A Escrava,langado na Re-
visa Maranhense (1887);
entre outros trabalhos.

A produgio de Ma-
ria Firmina n3o parava
por ai. Musicista, ela

mostrava sempre em sua

arte, na letra e na musi-

ca, a preocupagao com o
negro escravizado, como
em Auto de Bumba Meu
Boi e Hino a Liberdade
dos Escravos.

No inicio dos anos
1880, a

fundou em Macarico,

maranhense

no Maranhdo, a primei-
ra escola mista e gratui-
ta do estado, e uma das
primeiras do pais, para
atender meninos e me-
ninas que ndo pudessem
pagar pelos estudos. A
ideia causou espanto a
alguns e muita alegria
aos que usufruiram da-
quela oportunidade. A
iniciativa durou cerca
de trés anos, apenas.

A escritora morreu
aos 92 anos, em 11 de
novembro de 1917, cega
e pobre. Sua obra se per-

deu, mas, em 1960, um

historiador encontrou o
romance Ursula em um
sebo — e até hoje Maria
Firmina é lida, estudada e
homenageada. Em 1975,
ela foi tema de um livro
do bidgrafo José Nasci-
mento Morais Filho, Ma-
ria Firmina: Fragmentos
de uma Vida.

Do rosto da escritora
pouco se sabe. Ela tem
sido retratada por meio
de relatos antigos, e as
davidas sdo frequentes.
Em 11 de novembro
de 2019, no Doodle do
Google, Maria Firmina
dos Reis foi homenagea-
da com uma linda ilus-
tra¢ao de Nik Neves pela
data de seu falecimento.

Obrigada

obra,

por sua
Maria Firmina.
Precisamos de mais mu-

lheres como vocé! v
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JAzZMIN’S, FLORAL E MUSICAL

NOSSO COLABORADOR, O GINECOLOGISTA ELIANO PELLINI, NOS
APRESENTA A BIG BAND JAZZMIN’S, COMPOSTA SO DE MULHERES

Hoje escreveremos sobre misica, mas
também aconselho que a ougcamos, para que a
experiéncia seja completa.

Existe uma orquestra, de nome floral e
musical ao mesmo tempo, chamada Jazzmin’s!
Descobri essa joia de rara grandeza por indica¢ao
de fonte preciosa, e aproveito para compartilhar
com vocés o fascinante achado.

Jazzmin’s é uma big band formada por 17
instrumentistas. TODAS MULHERES! De varias
geragdes e tendéncias musicais. Pioneira em seu
formato, apresenta um novo conceito para a misi-
ca instrumental, a MPB e o jazz.

O diferencial é sua sonoridade, em decor-
réncia de sua formacao, em que predomina a
sensibilidade feminina. A Jazzmin’s, formada por
Marta Ozzetti (flautas), Lais Francischinelli (cla-
rinete), Fabricia Medeiros (clarinete e clarone),
Paula Valente, Bia Pacheco, Mayara Almeida e
Tais Cavalcanti (saxofones), Kelly Vasconcelos
(trompa), Grazi Pizani e Estefane Santos

(trompetes), Cindy Borgani e Sheila Batista
(trombones), Carol Oliveira (vibrafone/percus-
sdo), Lis de Carvalho (piano), Renata Montanari
(guitarra), Gé Cortes (baixo) e Priscila Brigante
(bateria), foi idealizada pela saxofonista Paula
Valente e pela pianista Lis de Carvalho.

A inspiracao veio do trabalho de ambas como
professoras da Escola de Miisica do Estado de Sao
Paulo - Emesp Tom Jobim e de suas percepcoes
do mercado musical atual, que necessita de maior
abertura de oportunidades e mais espacos para a
expressao feminina na misica instrumental.

O inicio desse projeto inovador aconteceu
em 2017. Desde entdo, a Jazzmin’s se apresen-
tou em importantes espacos culturais e gravou
um concerto ao vivo — disponivel no YouTube e
no canal oficial do Sesc.

Esta cansado de ouvir misica ruim? Confira
a performance da Jazzmin’s para a misica
Cancdo Amiga, de Milton Nascimento, e seus
ouvidos agradecerao. ¥

FOTO: PAULO RAPOPORT POPO

& sigla LARC [Long Acting Reversible Contraceptives) se refere a contraceptivos

reversiveis de longa acao, também conhecidos comoe anticoncepcionais de longa

L
LARCs

Contraceptivos que
agem por pelo menos

3 ANOS.

duragao, ou simplesmente métodos de longa agao.

& definicao de longa agdo é determinada pelo tempo de uso: sdo considerados

LARCs os contraceptivos gue agem por pelo menos trés anos apos a sua colocagao,
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