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VIAJANDO COM VOCE

NA REGIAO NORTE DO BRASIL ESTA PORTO
VELHO,CAPITALDERONDONIA.LA,AFEDERACAO
BRASILEIRADASASSOCIAGOESDEGINECOLOGIA
E OBSTETRICIA (FEBRASGO) ESTA REPRESEN-
TADA PELA ASSOCIAGAO DE OBSTETRICIA E
GINECOLOGIADERONDONIA,AASSOGIRO, QUE
TRABALHAJUNTOCOMOSGINECOLOGISTASEOBS-
TETRASDAREGIAO,BUSCANDOSUACAPACITACAO
E SEU APER- FEICOAMENTO EM BENEFICIO DA
SAUDE DA MULHER RONDONIENSE.

PORTO VELHO GUARDA MUITAS BELEZAS
NATURAIS. A CIDADE FICA AS MARGENS DO RIO
MADEIRA, E O PASSEIO DE BARCO PELO LOCAL
E INESQUECIVEL. O PROGRAMA DURA CERCA DE
50 MINUTOS, PASSANDO PELA CORREDEIRA DE
SANTO ANTONIO, E PODE OFERECER GRANDES
SURPRESAS,COMOAVISITADOSBOTOS.NOFIM
DATARDE,OPORDOSOLEUMCENARIOINCRIVEL.

OMERCADOCENTRALTEMDETUDOUMPOU-
CO:FRUTAS,LEGUMES,PEIXESEASFAMOSASGAR-
RAFADAS,COMREMEDIOS NATURAIS PARATODO
E QUALQUER “MAL DA FACE DATERRA”. TAMBEM
NAOPODERIAMFALTAROFAMOSOCALDODETACA-
CA,FEITOCOMJAMBU,EATAPIOCANAFOLHADE
BANANEIRA. SAO PEDIDAS CERTEIRAS.

NOSRESTAURANTESDACIDADE,EXPERI-MEN-
TE OS PRATOS TIPICOS, COMO OS DELICIO- SOS
PEIXES DOURADO, TAMBAQUI E FILHOTE.

PARAQUEMCURTEUMANOITEMAISAGITA-DA,
A DICA E CONHECER A CALCADA DA FAMA, COM
SEUS BARES, BOATES E RESTAURANTES. ¥
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Cara Leitora,

Arevista el canal de comunicacdo da Federacio Brasileira das
Associacdes de Ginecologia e Obstetricia (Febrasgo) feito para voce,
mulher de todas as idades, traz nesta edi¢do artigos de grande interes-
se para todo o publico feminino.

A Febrasgo trabalha ha 60 anos com os médicos que a atendem e
a acompanham, os ginecologistas e obstetras, e é a eles que recor- re-
mos para lhe trazer artigos de credibilidade e qualidade. Dessa forma,
vocé estard mais bem informada sobre sua saide, seu pro- prio corpo
e seu funcionamento, e podera ter uma atitude ativa em relagdo aos
sintomas que ele apresenta.

Nesta edicdo, vocé vai conhecer aspectos variados sobre repro-
dugio assistida, congelamento de 6vulos e fertilizacdo in vitro e vai
poder se aprofundar na importancia do acompanhamento pré-natal
para a mamde e o bebé. Vai saber como se prevenir contra a candidia-
se, muito comum no verdo, vai aprender a fazer sobremesas geladas
— que agradam a paladares exigentes — e conhecer a kokedama, uma
técnica oriental baseada no ancestral bonsai.

Para fechar o ano com poesia, vocé vai conhecer um pouquinho da

trajetéria de uma de nossas principais escritoras, Cora Coralina.

Boa leitura!

Flo & mait vocs!

CEsSAR EDUARDO'FERNANDES
I PRESIDENTE DAFEBRASGO
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JA PENSOU EM DECORAR SUA CASA
COM PLANTAS DIFERENTES E QUE NAO
EXIGEM GRANDES CUIDADOS?

ESSA PODE SER UMA BOA SUGESTAO




e nome complicado e be-

leza impar, a kokedama é

uma técnica oriental ba-

sea- da no ancestral bonsai
em que uma planta é cultivada em uma
bola feita com terra vegetal mistura- da
asubstrato e argila (terra argilosa). Essa
esfera é coberta por musgo e toda amar-
rada com barbante, linha de sisal ou 1a.
Asescolhassaomaultiplas,eaamarracao
ja faz parte da decoracio.

A kokedama nio exige vaso. Pode
ser suspensa (flutuante), usada como
mobile ou colocada em caixas de vi-
dro, ceramica ou em pedagos de mar-
more sobre qualquer mével da casa.
Os tamanhos também siao varidveis;
basta escolher o local para depois por
aquele que mais se adapte ao canti-

nho selecionado.

FALTA DE TEMPO
Se vocé é daquelas que vivem cor-
rendo e se esquecem de molhar as plan-

tas, a kokedama é, sem duvida, sua me-

lhor escolha. A rega depende da planta,
€ claro, mas em geral € facil: ndo exige
nenhum grande esforco e deve ser feita
a cada cinco ou dez dias.

Vocé pode utilizar apenas um bor-
ri- fador ou, se a planta precisar de mais
umidade, pode coloca-la em uma bacia
com agua e deixa-la ali por dez minu-
tos. Depois, é sO escorrer o excedente e
leva-la de volta ao seu local de origem.

Se quiser aduba-la, coloque o pro-
duto junto coma dgua na bacia—masfaca

isso apenas a cada trés meses!

VARIEDADE

As plantas cultivadas sdo varia-
das: cactos, suculentas, orquideas,
palmeirinhas,samambaias,avencas, be-
gonias,kalanchoes... Todasficamlindas!
Veja a que mais se adapta ao seu gosto
e a sua casa.

Algumas dicas sio importantes an- tes
de vocé optar por sua kokedama. Depen-
dendo da planta, ela se adapta bem ao

jardim externo ou interno, a luz direta ou

indireta. Portanto, pense, pri- meiramen-
te, qual serd o local escolhido.

Feito isso, vocé pode encontra-las em
lojas de plantas e decoragio de jar- dins
ou arregagar as mangas e apren- der a fa-
zé-las. Nao é dificil e também nio exige
grandes conhecimentos.

Ha varios cursos presenciais e on-line,
mas esteja atenta: nao se cultivam or-
quideas da mesma forma que sucu-
lentas, por exemplo. Para cada plan-
ta hd uma técnica correta e materiais
diferentes. Caso vocé seja iniciante, opte
por cactos ou suculentas. Sao mais fa-
ceis de cultivar e também de cuidar.

Depois de fazer a sua kokedama, use
a criatividade e invente uma estru- tura
bacana — de barbante de sisal, por exem-
plo. Ou escolha um bonito objeto com
estruturas de ferro especiais para koke-
dama. Se preferir algo mais sébrio, arru-
me um suporte de madeira ou, en- tio,
uma pedra marmorizada, e coloque
sua plantinha sobre uma mesa de cen-

tro ou de canto. Vai ficar linda! v
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GRAVIDEZ:

roducao assistida

ADIAR UMA GRAVIDEZ

JA E POSSIVEL.

NOS DIAS ATUAIS 0S

MOTIVOS SAO MUITOS,

E AS MULHERES

CADA VEZ MAIS BUSCAM
ALTERNATIVASPARASINCRONIZAR
TRABALHO, MATERNIDADE

E VIDA MODERNA

re
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rogramar uma gravidez deve-

ria fazer parte da vida de toda

mulher que quer ter filhos. As-

sim como nos nos programa-
mos para nao té-los, usando métodos de
contracep¢ao, devemos estar atentas ao
momento em que queremos engravidar,
etapa muito importante da vida.

Mas ha uma relacdo inversa entre o
passar do tempo e a fertilidade feminina.
ParaBrunoRamalho,médicoginecolo-gis-
ta com certificado de atuagio em re- pro-
dugio assistida, area em que atua ha 15
anos, e membro da Comissao Nacio- nal
Especializada de Ginecologia End6- crina
da Febrasgo, a medida que os anos pas-
sam existe uma perda natural — perene —
da quantidade de 6vulos. A partir dos 30
anos, e com intensidade maior apds os
35, ocorre também uma perda da qua-
lidade dos 6vulos, que tém sua capa- ci-
dade de ser fecundados reduzida, o que
diminui também as chances de gera¢io
de um individuo geneticamente saudavel.

Sabemos que os 6vulos envelhe-
cem,eoginecologista explica: “O ovario
¢ uma fabrica de 6vulos até por volta

da 30* semana de vida intrauterina da

Elo explico

mulher. No momento do nascimento,
0 ovario ja nao é a fabrica, mas o arma-
zém dos ovulos e, além de ‘guarda-los’,
consome o ‘produto’ por questio de

sobrevivéncia,ao longo de toda a vida™.

MELHOR HORA?

Nossa vida segue, e 1a vamos nos:
faculdade, trabalho, pods-graduacio,
viagens, outra lingua, cursos, 28 anos,
30, e ai, do nada, vocé pensa: “Sera que
quero ter filhos? Mas e o companhei-
ro? E a estrutura familiar? Serd que este
¢ um bom momento? E se eu ficar ve-
lha demais para engravidar? Afinal, qual
¢ a melhor hora para ter um bebé?”. E
essa € realmente a resposta mais dificil.

Ramalho concorda: “Essa é uma per-
gunta muito complexa para nos basear-
mos apenas na questao biologica”. E faz
o que chamou de reflexdo de momento
devida: “Se considerarmos que a mulher
estd no momento de engravidar, por
todas as varidveis bioldgicas que inter-
ferem nessa decisdo, quanto antes ela
decidir, melhor”.

Mas sera que esse ¢ o momento dela

para engravidar? E essencial refletir so-
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breisso.“Hojetemosmulheres
que decidem adiar a gravidez
por inameras razdes”, explica
o especialista em reprodugio

assistida.

|

CONGELAMENTO DE OVULOS
Para as mulheres que estdo na faixa
dos 30 anos ou mais e ndo tém a gravi-

dez como prioridade para os proximos

L]

[s]

cinco ou seis anos,ja ha uma alternativa.
“A medicina reprodutiva hoje tem uma
opgao para essa mulher: o congelamen-
to de 6vulos por motivo social, que é a
sua preservagao — para que, num mo-
mento futuro, por meio da fertilizagao in
vitro (FIV), sua implantagao resulte em
uma maternidade genética, ou seja, de
filhos oriundos de seus préprios 6vulos.

O processo de congelamento de 6vu-
los € a tecnologia colocada a disposicao
damulher para preservar, para uma oca-
sido futura, o potencial reprodutivo do
momento em que ela faz o procedimen-
to. “E importante deixar claro que esse
congelamento jamais serd uma garantia
de filhos no futuro. Nio se congela uma
garantia, e sim uma possibilidade maior
de sucesso”, alerta Ramalho.

E importante ressaltar que o conge-
lamento de 6vulos pode ajudar também
as mulheres que ainda ndo decidiram se

querem realmente ter filhos. Muitas de-

O A~ /; | . .
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las, a0s 30 ou 35 anos, podem ter certe-
za de que agora ndao querem. Mas e no
futuro? Congelar os 6vulos pode evitar
um arrependimento 14 na frente e abrir
apossibilidade de mudar de ideia. Liber-
dade de escolha para ela decidir depois
se quer ou nao ter filhos, congelando os
ovulos, pode ser a solu¢ao mais acerta-
da.

Feitos os exames necessarios, a pa-
ciente recebe horménios para estimular
os ovdrios, que respondem com uma
quantidade maior de 6vulos do que ela
teria num ciclo espontianeo. Depois,
acontece a captagio vaginal, exatamente
como se faz na fertilizacdo in vitro (FIV).
Ramalho esclarece que o material colhi-
do é encaminhado ao laboratoério, e 14 o
profissional embriologista avalia e quali-
fica os 6vulos para verificar se eles estao

aptos para uma futura FIV.

GRAVIDEZ ESPONTANEA

Feito o congelamento e passados,
por exemplo, cinco anos, a mulher, en-
tdo com 36 anos, resolve ficar gravida.
“Elapode,primeiro,tentarumagravidez

natural. Casoissonio ocorra,ela tem os

Elo explico

ovulos preservados, para recorrer a eles
erealizarumaFIV” explicaRamalho.“A
utilizacdo desses Ovulos sempre deve
ser discutida de forma individualizada
entre a mulher e o ginecologista, que
juntos vao verificar a necessidade de
eles serem ou nao descongelados e uti-
lizados.”

Para o especialista, o potencial de fer-
tilidade dos 6vulos mais jovens é maior,
mas isso ndo quer dizer que a mulher
que os congelou deva passar pela FIV
paraengravidar.“Issoseriaconfiarmuito
na tecnologia e desabilitar demais a na-
tureza. Acredito que ela precise ser ava-
liada e, se estiver em condi¢des normais
de saude, pode tentar primeiro a gravi-
dez espontanea.”

“Tenho varios casos de nascimento
de criangas absolutamente saudaveis de
mulheres que tinham 6vulos congela-
dos e engravidaram espontaneamente”,
conta o especialista. “Portanto, elas ndo
tiveram o 6nus emocional, financeiro e
social de passar por um tratamento de
reproducdo assistida.”

FERTILIZACAO /N VITRO (FIV)

“A FIV é um grande caminho para

11
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quem de fato nao consegue engravidar
naturalmente. E uma esperanga de pla-
nosrealizados”,afirmaBrunoRamalho.

A fertilizagao in vitro é um tratamen-
to que viabiliza o encontro do 6vulo com
o espermatozoide em laboratorio. Ela é
indicada para diversas situacoes em que
esse encontro nao acontece, Ou em que se
acredita que ele ndo acontega. “O objetivo
¢ que desse encontro resulte um embrido,
produzido em laboratério, que serd trans-
ferido para a cavidade uterina, gerando o
feto”, explica o ginecologista.

Ramalho esclarece que o sucesso
da FIV gira entre 35% e 40%, ou seja,
de cada dez casais, quatro engravida-

rao e seis, nao. “Esses seis casais fardo

uma nova tentativa; entao, nao € que
seja necessario repetir o procedimento
varias vezes, como se acredita, mas sim
que essas sdo as chances reais. Se ndao
deu certo, eles tentarao novamente.
Isso é uma limitacdo do tratamento, da
tecnologia.”

Portanto, converse sempre com o gi-
necologista sobre contracep¢ao, mas tam-
bém sobre concepgao. Fale de suas duvi-
das, problemas, se ha alguma suspeita e,
se vocé tem alguma questao referente a
infertilidade, ndo hesite em expo-la. Um

bom papo pode orienta-la e resolver di-

versas questoes da sua vida. v

ILUSTRAGAO: DEPOSITPHOTOS
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Frilreviclo

Liberdade
DE ESCOLHA

Gabriela Zini, jornalista de 35 anos, nascida em Pocos

de Caldas, optou por congelar seus ovulos para adiara

maternidade-ou,talvezareflexaosobreterounaofilhos.
Conheca sua historia

13
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COMO SURGIU A IDEIA DE CONGELAR SEUS

6vuLos? Vou ao mesmo ginecologista
ha trés anos e, conversando com ele, fui
orientada da importancia de pensar so-
bre o tema da maternidade. Ele sugeriu
que, se eu quisesse postergar a decisao
para depois dos 36, seria melhor refletir
sobre a possibilidade de congelar os 6vu-
los. E mostrou-me alguns estudos sobre
a queda da qualidade deles depois de
certa idade. Quando eu tinha 27 anos,
uma amiga havia congelado 6vulos e fei-
toumainseminacaoartificial. Ela sugeriu
que eu fizesse 0 mesmo, mas eu nao quis.
Tenho varias amigas que estio nesse pro-
cesso, mas foi o meu médico que conver-
sou comigo de forma mais concreta so-

bre o assunto.

FOTO: ARQUIVO PESSOAL

ENTAOVOCEJACONHECIAOASSUNTO? Co-
nhecia, e a minha familia é de médicos —
meu pai é cirurgiao gastrico, meu irmao
¢ neurologista e minha mée é formada
em enfermagem mas ndo atua. Todos

apoiaram a ideia.

QUANDOVOCEDECIDIUPELOCONGELAMEN-
10? Em 2019 completei 35 anos. Como
estou em um momento profissional bas-
tante conturbado, ndo o encarei como
uma boa fase para me afastare ter filhos.
Além disso, ndo tenho certeza se quero
té-los. Percebo hoje uma certa paranoia
entre as mulheres dessa idade. Das que
eu conhego, que congelaram 6vulos, a
maioria quer ser mae, mas nao tem o
parceiro,nao tem a perspectiva da fami-
lia e quer viver isso num ntcleo familiar

tradicional.

COMOEESSARELACAOPARAVOCE? Nomeu
caso, € um pouco diferente. Se eu qui-
sesse ter um filho agora, meu marido
abracaria a ideia, e a gente teria um nu-
cleotradicional.Masaquestaoprofissio-
nal é um ponto forte para mim, e ainda
tenho duvidas sobre se quero ou ndo ser

mae.

OQUESEUMARIDOPENSAARESPEITO? Ele
ja tem dois filhos, entdo nao existe ne-
nhumacobrangaemrelagioamim.Para
ele, a decisao é minha. Como nao tenho
essa perspectiva, pelo menos em médio
prazo, optei por fazer o congelamento
dos 6vulos, porque na minha cabega
35 anos seria a idade limite para fazer o

procedimento.

VOCEQUERENGRAVIDARNOFUTUROOUTERA
LIBERDADEDEESCOLHERMAISPARAAFRENTE?
Vamos imaginar que, quando eu tiver 38
anos — penso que pode ser uma boa ida-
de —, eu tenha um grande desejo de ficar
gravida. Meu receio é querer e nio ter
6vulos de qualidade para conseguir en-
gravidar. Entdo, apesar de hoje eu nio ter
nenhum desejo de ser mae, nao é uma
coisa que esteja totalmente descartada
da minha vida. Eu ndo tenho uma posi-
¢do definida sobre isso. Congelei para ter

essa possibilidade, caso a vontade venha.

0 QUE ACHOU DO PROCEDIMENTO? E um
procedimento caro, e acredito que esse
seja o motivo que dificulta muito que
mais mulheres passem pelo processo de

congelamento.

Fnlrevicto

Como Fo1 0 PROCEDIMENTO? Foiincomo-
do, mas nio doloroso. E preciso parar
com os exercicios, 0 que para mim foi
muito ruim, e fiquei muito inchada. Eu
me sentia gravida, a barriga estava gran-
de, pesada, mas s6 no dia mesmo é que
senti um pequeno incomodo na regiao
da vagina. Nio sou de ter TPM, mas fi-
quei um pouco chateada — nada, po-

rém, que me fizesse repensar o processo.

VOCE PENSAEM ENGRAVIDAR QUANDO? Por
volta dos 38 anos. Acabamos de iniciar
um relacionamento morando juntos, e
quero ter mais tempo nessa convivéncia
de casal. Além disso, acho que para a mu-
lher a questdo profissional vai ser de fato
um tema dificil de resolver. Serd sempre
necessario abrir mio de alguma coisa. E

possivel, mas é uma dedicacdo absurda.

NOCASODEVOCEQUERERENGRAVIDARNOFU-
TURO,O0QUEPENSADEPASSARPELAFERTILIZA-
CRoInvITRO? Minhaideiaéprimeirotentar
engravidar espontaneamente. Se nio der
certo, podemos tentar a FIV com os meus
6vulos congelados. Eu congelei, mas te-

nho quase certeza de que ndo vou usar. ¥
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DELICIAS
GELADAS

para o verao

-
asta a temperatura subir um pouquinho e ja vem

aquela vontade de tomar um sorvete. As opcoes

no mercado sao muitas,dosindustrializados aos

artesanais, dos picolés aos cremosos. Mas ha
quem prefira fazer o seu proprio sorvete, escolhendo com
cuidado os ingredientes e os sabores.

Acostumada a ir para a cozinha desde crianga, seguin-
do os passos da mie, a chef Elenice Brigida Lombardo é
requisitada com frequéncia pelos amigos a fazer o sorvete
que aprendeu na infancia.

Bem diferente dos industrializados, pois ndo leva emul-
sificantes nem conservantes, a sobremesa preferida dos
seus sobrinhos e dos filhos de amigos, mas que também
encanta muita gente grande, é relativamente rapida e fa-
cil de preparar. O sabor, garante a chef, é autenticamente

“caseiro”. v

SORVETE DE CHOCOLATE CASEIRO

INGREDIENTES

1/2 LITRO DE LEITE INTEGRAL

1 LATA DE LEITE CONDENSADO

3 GEMAS (ELAS DEVEM SER PENEIRADAS)

1 CAIXA DE CREME DE LEITE

3 COLHERES (DE SOPA) DE CHOCOLATE EM PO

3 CLARAS EM NEVE BATIDAS COM 3 COLHERES (DE SOPA) DE ACUCAR [l

(AS CLARAS DEIXAM O SORVETE MAIS CREMOSO) ,..#
[}

SERVE DE 5 A 6 PESSOAS

MODO DE FAZER e
EM UMA PANELA, MISTURE O LEITE COM O LEITE CONDENSADO
E AS GEMAS PENEIRADAS.
COLOQUE-AEMFOGOBAIXO,MEXENDOATEENGROSSAR.DESLIGUEO
FOGO E COLOQUE O CREME DE LEITE.

ENQUANTO A MISTURA ESFRIA, BATA AS CLARAS EM NEVE

E ACRESCENTE A ELAS 3 COLHERES (DE SOPA) DE ACUCAR.
MISTURE AS CLARAS BATIDAS E O CHOCOLATE AO CREME FRIO.
MEXA TUDO SUAVEMENTE, SE POSSIVEL COM O AUXILIO DE UM
BATEDOR DE CLARAS OU DE UMA ESPATULA. LEVE O SORVETE

AO CONGELADOR EM POTES PEQUENOS. PARA FICAR NO PONTO,
SAONECESSARIAS CINCOHORAS DE FREEZER,EM MEDIA.APOSESSE
PERIODO, ELE JA ESTA PRONTO PARA SER CONSUMIDO.

ALGUMAS VARIACOES

E POSSIVEL FAZER ESSA MESMA RECEITA SEM O CHOCOLATE.
A BASE, NESSE CASO, SERA UMA SOBREMESA DE CREME.

ELA PODE SER DEGUSTADA PURA, MAS, SE VOCE QUISER DAR
UMA INCREMENTADA, SIRVA COM FRUTAS PICADAS POR CIMA
OU COM UMA CALDA DE MORANGO OU BANANA, POR EXEMPLO.

[] ‘*.
- "'

-



SORVETE DE CREME
y COM CALDA DE MORANGO

INGREDIENTES
1 CAIXINHA DE MORANGOS PICADOS
1/2 xicARA DE ACUCAR (PODE SER O DEMERARA)

MODO DE FAZER
COZINHE TUDO EM FOGO BAIXO, ATE QUE 0S MORANGOS SE
DESMANCHEM. TIRE A MISTURA DO FOGO, DEIXE-A ESFRIAR E »
JOGUE-A POR CIMA DA BASE DE CREME.
FicA UMA DELICIA!

FOTOS: DEPOSITPHOTOS

SORVETE DE CREME
COM CALDA DE BANANA

INGREDIENTES
6 BANANAS NANICAS PICADAS

5 COLHERES (DE SOPA) DE MANTEIGA

5 COLHERES (DE SOPA) DE AGUA

1 XICARA (DE CHA) DE ACUCAR MASCAVO

MODO DE FAZER :
LEVE A MANTEIGA AO FOGO BAIXO, ATE QUE DERRETA. =%
ADICIONE O AGUCAR E COZINHE-OS POR CERCA DE CINCO
MINUTOS, OU ATE QUE DISSOLVAM. COLOQUE A AGUA E

A BANANA E DEIXE A MISTURA NO FOGO POR MAIS CINCO

GOSTOSURA
MESCLADA

ESSARECEITADESORVETE
DE CREME PODE SE
TRANSFORMAR NUMA
SOBREMESA MESCLADA
OU EM CAMADAS. PARA
TANTO, ASSIM QUE

O CREME CONGELAR,
BATA A MISTURA NO
LIQUIDIFICADOR COM A
CALDA DE MORANGO,
POR EXEMPLO (PODE
SER COM A DE BANANA
TAMBEM). OUTRA OPCAO
ESERVIROSORVETENUMA
FORMA,ALTERNANDOUMA
CAMADA DO CREME

COM UMA DA CALDA

DE FRUTA.

MINUTOS, MEXENDO SEMPRE. TIRE-A DO FOGO E DEIXE-A
ESFRIAR PARA SERVIR SOBRE O SORVETE DE CREME. O
RESFRIAMENTOPODESERFEITONATEMPERATURAAMBIENTE
OU NA GELADEIRA, POR CERCA DE UMA HORA, DEPENDENDO
DO GOSTO.

J

FROZEN YOGURT CASEIRO

INGREDIENTES

ESCOLHA A FRUTA DE SUA PREFERENCIA. PODE SER MANGA

(2 GRANDES), BANANA (5 UNIDADES) OU ABACATE (1 GRANDE)
250GRAMAS,OUCERCADEUMPOTEEMEIO, DEIOGURTE NATURAL (A A\
ESCOLHA DO TIPO DE IOGURTE DEPENDE DO SEU %
GOSTO: SE VOCE QUISER UMA VERSAO MENOS GORDUROSA,

VA DE DESNATADO; SE PREFERIR ALGO MAIS DOCE, USE O IOGURTE
GREGO)

AcUCAR, MEL OU ADOCANTE A GOSTO, CASO PREFIRA

UM SABOR BEM ADOCICADO (PARA CONSUMO PROPRIO,

ELENICE NAO COLOCA NENHUM TIPO DE ACUCAR,

MAS HA QUEM GOSTE DE TUDO MAIS DOCE)

SERVE DE 5 A 6 PESSOAS

MODO DE FAZER
NO CASO DA MANGA OU DO ABACATE, CORTE-OS EM CUBINHOS. SE
OPTAR PELA BANANA, FATIE-A EM RODELAS.

COLOQUE AS FRUTAS PICADAS, UMA EM CADA POTE, DENTRO

DO FREEZER E DEIXE-AS CONGELAR POR CERCA DE TRES HORAS.
QUANDOESTIVEREMCONGELADAS,RETIREUMADELASDOFREEZERE
BATA, NO LIQUIDIFICADOR, COM 250 GRAMAS DE IOGURTE NATURAL.
LEMBRE-SE DE COLOCAR O IOGURTE ANTES DA FRUTA NO COPO DO
LIQUIDIFICADOR,POISISSOAJUDAADISSOLVERMELHORAMISTURA.SE
QUISER ALGO MAIS DOCE,

NA HORA DE BATER ACRESCENTE AQUCAR, MEL OU ADOCANTE.
UMA VEZ BEM MISTURADO, O FROZEN YOGURT PODE SER SERVIDO
IMEDIATAMENTE OU COLOCADO EM POTINHOS,

QUE DEVEM SER MANTIDOS NO FREEZER E RETIRADOS

DE CINCO A DEZ MINUTOS ANTES DE CONSUMIDO.

FACA O MESMO PROCESSO COM CADA UMA DAS FRUTAS,

PARA TER O FROZEN YOGURT EM SABORES VARIADOS.

. '
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A importancia do

PRE-NATAL

VocE ESTA GRAVIDA! CURTA O MOMENTO,
DE INICIO AO PRE-NATAL E CUIDE DA SUA SAUDE!

gravidez é um acontecimen-
to especial, e, para que tudo
corra bem, é fundamental
que a gestante inicie o acom-
panhamento pré-natal precocemente.
Realizado por profissionais qua-
lificados para garantir as melhores
condi¢oes de saide para o binémio
mie-feto, o pré-natal tem como obje-
tivo a identificagao de riscos e a pre-
vencdo e o tratamento de doengas
relacionadas a gravidez ou preexis-
tentes, educando e promovendo o
bem-estar da mulher e do bebé.
Para Fernanda Surita, ginecologista
e obstetra, professora associada e che-
fe do Departamento de Tocoginecolo-
gia da Faculdade de Ciéncias Médicas
da Universidade Estadual de Campinas

(Unicamp), a assisténcia pré-natal ade-
quada reduz a morbidade (ocorréncia de
problemas graves durante a gravidez) e
a mortalidade materna e neonatal, pois
pode identificar mulheres com riscos de
complicacoes durante a gestacdo, o parto
e o pos-parto. “O pré-natal oferece ainda
uma oportunidade para prevenir e tratar
doencas especificas da gestacao — ou que
ja existiam previamente — e cuidar de for-
ma global da satide da mulher”, comenta
a especialista.

“Recentemente,a Organizacdo Mun-
dial da Saude apresentou um novo ob-
jetivo do pré-natal: que a gestagio seja
uma ‘experiéncia positiva’ para a mu-
lher”, explica a profesora da Unicamp.
“Isso inclui que ela se mantenha bem

fisica e socioculturalmente, tenha uma

gravidez sauddvel para ela e seu fi-
lho, vivencie uma boa transi¢do para
o trabalho de parto e o nascimento e
alcance, assim, uma maternidade po-
sitiva (com autoestima, competéncia
e autonomia maternas)”, relata. “Para
que isso acontega, € necessario rever o
protagonismo da gestacdo e do parto,
e que se realize um ‘cuidado centrado
na pessoa’, empoderando as gestantes,
com uma abordagem baseada nas me-
lhores evidéncias clinicas e nos direitos

humanos.”

COMO E FEITO

Nas consultas programadas do
acompanhamento pré-natal — mensais,
quinzenais ou semanais, a depender do
periodo da gestacdo e da sua evolucdo
—, 0 risco materno-fetal é avaliado con-
tinuamente, pela historia clinica e pelos
exames clinicos e laboratoriais.

Vérios sintomas sio comuns e fi-
siologicos em determinadas fases da
gestagao, como nduseas, ciimbras, dor
lombar e constipacdo intestinal. “Ge-
ralmente, esses sintomas nao precisam

ser medicados e podem ser aliviados
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com medidas ndo farmacologicas”, ex-
plica Fernanda Surita.

A avaliacio do crescimento e da
vitalidade do feto permeia todo o pré-
natal e se faz com medidas clinicas e ul-
trassonografia, conforme a fase da ges-
tagao e a indicacdo obstétrica. “Em to-
das as consultas sio verificados pressao
arterial, peso, medida da altura uterina,
movimentagio fetal e presenca de ede-
ma (inchago), e é realizada ausculta dos
batimentos cardiacos fetais”, informa a
especialista. Outras abordagens podem
ser necessarias conforme as queixas.
“Existe ainda um calendario especial
para a vacinagao na gestagao.”

A ginecologista esclarece a impor-
tancia da orientagio proporcionada
pelo pré-natal sobre habitos alimenta-
res sauddveis e manutengao da ativi-
dade fisica. E alerta as gestantes para
que evitem o ganho de peso excessivo
— ndo por questoes estéticas, mas para
prevenir complica¢des da gravidez as-
sociadas a obesidade, como o diabetes,
a hipertensdo arterial e o crescimento
fetal excessivo (macrossomia fetal).

“H4 ainda indicagio quanto a neces-

sidade de suplementagiao de ferro, aci-
do félico e calcio, bem como reducao/
eliminagdo da ingestdo de cafeina, do
consumo de tabaco e de dlcool (a orien-
tagao € alcool zero)”, complementa.
Outra orientagdo importante € que
a gestante sempre tenha em maos seu
cartao do pré-natal com todas as ano-
tagdes sobre sua gestagdo, pois, caso
ocorra algum imprevisto e haja necessi-
dade de atendimento de urgéncia, seus

dados estardo disponiveis.

ATENCAO AMPLA

As praticas educativas no pré-natal,
discutidas em grupos de gestantes, sio
uma oportunidade impar para o apren-
dizado de a¢des de satde na gestacio,
no preparo para o parto e no periodo
pos-parto. Nessas atividades devem ser
discutidos temas como contracep¢ao
pos-parto, aleitamento, cuidados com
orecém-nascido,direitosreprodutivos,
questdes de género (como a violéncia
doméstica), legislacio que envolve a
gravidez e o pésparto e também as
questdes da saude mental (ansiedade e

depressdo), muito frequentes e pouco

Reportagem

diagnosticadas nessa fase da vida da
mulher.

Fernanda Surita ressalta a necessi-
dade de maior atencdo com o segui-
mento no pés-parto, que € um momen-
tomuitodelicado.“Oacompanhamento
pés-natal precisa ser mais valorizado,
no sentido de oferecer apoio a essas
mulheres tanto pelos profissionais de
saudecomopelosfamiliares”,diz.“Todo
o cuidado pés-parto vem sendo reestru-
turado para que, além do aleitamento
materno e da contracep¢io, a atencao
com a saude da mulher seja feita de
forma ampliada, centrando nas suas ne-
cessidades, com o objetivo de que ela
retorne as atividades da melhor maneira
possivel.”

A professora complementa: “Dessa
forma, podemos concluir que o pré-na-
tal é também uma oportunidade para
cuidar dasatde feminina.Doencas diag-
nosticadas durante a gesta¢io e outras
condi¢des muito variadas, como saide
mental, violéncia e planejamento repro-
dutivo, poderio ser abordadas para que
a saude da mulher, em longo prazo, es-

teja assegurada”. v
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astante conhecida
da maioria das mulheres
brasileiras, a candidiase é uma infeccio causada, na maioria das vezes,
pelo fungo Candida albicans e tem locais quentes e umidos como seu habitat
natural. Acredita-se que 75% das mulheres tera pelo menos um episodio de Can-
dida durante avida. Portanto, fiquem atentas durante o verao. Com maior frequéncia,
a candidiase atinge a vagina, a vulva (conjunto de 6rgaos genitais femininos externos e
visiveis) e 0 perineo (regido entre a vagina e o anus).
A lembranga mais constante que temos dela € a insuportavel coceira.
Muitos acreditam que o fungo Candida albicans seja um habitante da flora vaginal,
mas a ginecologista Neila de Gois Speck, professora adjunta do Departamento de
Ginecologia da Escola Paulista de Medicina da Universidade Federal de Sao Paulo
e presidente da Comissao Nacional Especializada do Trato Genital Inferior da Febras-
go, explica: “O fungo é um habitante do aparelho gastrointestinal, porém pode
colonizar a vagina e nio provocar sintoma algum.
Isso ocorre em 20% a 25% das mulheres saudaveis”.
A candidiase acomete mulheres saudaveis que, vez por

outra, podem ter um surto, sem grandes repercus-
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recidiva, ou
seja, se a infecgdo for curada e retornar,
¢ melhor ficar alerta, pois ela pode se tornar
uma vulvovaginite, mais complicada de tratar.

Os fatores de risco para desenvolver a candidiase estao dire-
tamente relacionados a baixa imunidade. “Pessoas com problemas
imunolégicos, como diabetes, aids; que tomam medicamentos imu-
nossupressores, como corticoides; pacientes em quimioterapia; em uso
de antibidtico por uma sinusite ou otite; em quadro de estresse podem
acabaradquirindo candidiase por baixaimunidade”,relata a ginecologista.
“Ela é uma infec¢do fungica oportunista, que acomete alguém com a

situagdo imunologica comprometida.”

SINTOMAS E CONTAGIO
Muito comum entre mulheres de qualquer idade, a candi-
diase é sempre lembrada pela coceira, que inco-
moda muito. “Sobre os sintomas, o0 mais
classico é a coceira mesmo,
mas ha também o corrimento branco
— com aparéncia de leite talhado —, a verme-
lhiddo e a irritagdo da pele, que muitas vezes
fica fissurada e perde sua barreira de protecao,
abrindo a possibilidade de contrair outras infec-
- ¢bes.Portanto, ¢ preciso cuidado”,informa Neila
Speck.
A médica esclarece ainda que a mu-

lher pode ter assaduras como

as de bebés:
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por matar a flora

“A assadura

de defesa, a flora protetora
(Bacilos de Doderlein).”

Faz parte da higiene o cuidado com a forma

de bebé é um fungo, é uma Candi-

da”. Em casos extremos, pode acontecer um

edema (inchaco) na regido da vulva que atrapalhe a

. <~ de limpar-se depois de evacuar. O certo é
pessoa quando for urinar — ndo s6 pelo edema, mas tam- P P

, o .. assar o papel higiénico sempre por tras e
bém pela irritacao da pele. “O xixi em contato com a pele que p papet hig prep ’

2o : o : depois, usar uma ducha higiénica; o papel, sozinho
esta ferida pode causar muito ardor. H4 situacoes mais graves, em pors, 5 > 0 papes, ’

nao elimina as fezes das dobras.

que € preciso até internar a paciente e passar uma
Neila Speck ressalta ainda que passar o dia todo de

sonda para que ela consiga urinar”, diz Neila.

A professora da Escola Paulista de Medicina alerta que a candi- bigninibmelhadoptazbmuitofmalllembre seids

® _FI _que o lugar preferido do fungo Candida al-

bicans é quente e umido. E impor- \

comega a ter sintomas é melhor trata-lo também.” Para ,
duranteodia.Emrela-

ela, pelo fato de a infecgdo ser oportunista, no caso I

¢d0 ao vestuario, ela alerta para as rou-

de o parceiro estar com baixa imunidade .
i . ’ pasinadequadas: “O usoderoupasapertadasoude

ele pode ser : .
P contaminado. Neila

'“V também explica que o sexo oral

pode favorecer a Candida, pelo fato de

material sintético, incluindo a calcinha, é desaconselhado™.
Outro velho habito de todas nés pode ser um dos mais dificeis de

mudar.Deixaracalcinha penduradanatorneiradochuveiro parasecar,

o fungo ser habitante do aparelho gastrointestinal. dentro do box, é um perigo! E algo imido colocado em um lugar quente,

Portanto, é preciso evita-lo. ideal paraaproliferagiodofungo.“Mesmolavando-se muitobemacalcinha,

FOTO: ISTOCKPHOTOS

o fungo pode resistir; portanto, se ela for seca dessa forma, deve ser passada
PREVENCAO

A ginecologista menciona uma importante mudanca de habitos q. = - e " ensinaaginecologista. Cuidado para nio estragar os elasticos, mas, se for pos-

com ferro quente, ou pelo menos o fundo dela, antes de ser usada novamente”,

que pode ajudar a prevenir a candidiase. Se a ma higiene abre a sivel seca-la ao sol,é melhor. Finalmente, a presidente da Comissao Nacional

possibilidade de uma série de outras infec¢oes, o excesso dela Especializada da Febrasgo adverte para o uso de anticoncepcionais: “Em

também pode ser prejudicial e virar um fator de risco para o populagoes saudaveis,oanticoncepcional hormonal pode possibilitar

crescimento de Candida. “Vocé umidifica demais uma re- a pessoa um risco maior de desenvolver a candidiase de repeti-
\ gido que jai é naturalmente umida. Lavando mais e ¢40”. Se isso ocorrer,ndo pare de tomar o seu contracepti-
usando substancias bactericidas, estd destruindo vo.Procure o seu médico para que ele a oriente.

a flora vaginal normal, e isso pode favo-
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A POETA DOS
RECOMECOS

A0S 14 ANOS DE IDADE, ANA LINS DOS GUIMARAES
PEIXOTO, NASCIDA EM 20 DE AGOSTO DE 1889, EM

GolAs (GO), DEU A S| MESMA O NOME DE CORA

CORALINA

om o pseudonimo cujo significado é “cora-

¢do vermelho”, Ana parecia querer esque-

cer seu passado de filha de desembarga-

dor, criada de forma conservadora. A seu
modo, sem levantar bandeiras feministas, conseguiu
se libertar e fazer suas préprias escolhas, consagran-
do-se uma grande poeta brasileira.

Muito jovem, apaixonou-se por um homem ca-
sado, 0 advogado Cantidio Tolentino de Figueiredo
Bretas. A despeito de comentarios, foi viver com ele e
saiu de Goids gravida de gémeos para morar no inte-
rior de Sao Paulo.

Ap6s seis filhos e um casamento de mais de 40
anos, Cora ficou viuva e retornou a sua cidade natal.
Como forma de sobreviver, dedicou-se a fazer doces.
Embora ja escrevesse desde a adolescéncia, foi nessa

época que ela encontrou tempo, entre os afazeres ao

pé do fogao, para conso-
lidar-se como poeta de
farta produgio.

Seu primeiro livro foi
publicado aos 76 anos,
pela Editora José Olym-
pio. O escritor Carlos
Drummond de Andrade
recebeu um exemplar da
obra e ndo economizou
elogios a Cora Coralina.

Um de seus poemas
mais conhecidos é “Ani-
nhaesuaspedras”,quere-
trata um pouco sua perso-
nalidade e sua trajetoria,

marcadas pela saida de

Goias, seu retorno e seu
reinventar-se:

“(...) Recria tua vida,
sempre, sempre.

Remove pedras e
planta roseiras e faz do-
ces. Recomeca.

Faz de tua vida mes-
quinha

um poema (...)”.

Em 1975, escreveu
“Mulher da vida”, uma
homenagem as prostitu-
tas —talvez sua obra mais
escancaradamente femi-
nista.

CoraCoralinamorreu
em 1985, em Goiania. A
casa onde viveu, as mar-
gens do Rio Vermelho,
foitransformada em mu-
seu e conta um pouco
da historia dessa mulher
que, com sutileza e sem
alarde, ensinou outras
tantas a nao temer rotu-

los nem preconceitos. v
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Conteudos exclusivos
— einformativos vocé
i Lampedusa - @ imortatizada o cinemma por Luchino encontra no E |_ A! ! ! !

Visconti, em O Leopardo -, conta-se a histéria de uma fa-
miliadaaristocraciasicilianado séculoXIXque se refugia
no feudo de Donnafugata.

Ha também o Castello di Donnafugata, ao sul da

FOTOS DIVULGAGCAO DONNAFUGATA.IT

Sicilia, construido no século XVIl, que recebeu esse nome

inspirado na histéria da rainha Branca | de Navarra—que,
segundo a lenda, abrigou-se no local.

Em uma busca na web, hoje o nome Donnafugata

nos leva também a pagina de uma vinicola siciliana de
grande respeito, que tem como lema “Um vinho para
cada desejo”. O nome, segundo o site, refere-se ao ro- .
O v I N H O mance de Tomasi di Lampedusa e a histéria darainha que
encontrou refligio naquela parte da Sicilia, onde hoje
estao localizadas as vinhas da empresa.
NOSSO COLABORADOR, P
OGINECOLOGISTAELIANOPELLINI’ o vinho Mille e Una Notte — novamente uma inspira¢ao
NOS APRESENTA NESTA EDICAO vinda de obras literérias, dessa vez dos contos orientais

MAIS UMA DE SUAS GRANDES do livro As Mil e Uma Noites, narrados por Sherazade,
PAIXOES: OS VINHOS esposado rei Shariar. Por ter sido traido por sua primeira
esposa, o rei enfurecido casa-se com uma noiva diferente

Dasuaprimorosacartade producao merecedestaque

a cada noite, mandando mata-la na manha seguinte.

Sherazade consegue escapar a esse destino contan-
do histérias para o rei. Ao amanhecer, ela interrompe o
conto para continua-lo na noite seguinte, o que a man-
tém viva ao longo de varias noites, ao fim das quais o rei,
encantado com ela, desiste de executa-la.

0 Mille e Una Notte é um vinho carinhoso e intenso,
caracterizado por um amplo buqué com notas de frutas
combinadas com aromas balsamicos e picantes. As uvas
que fazemoblend dessevinho sao cultivadas nas colinas
préximas ao Castello di Donnafugata, e as colheitas sao
feitas, ainda hoje, durante as madrugadas, iluminadas
apenas por lampides a 6leo. ¥

é malt vocé




ACESSE O SITE DO ELA!!!

Conteudos exclusivos e atualizados!

HPV E CANCER DE MAMA SAO 0S TIPOS
MAIS FREQUENTES DE CANCER ENTRE
| AS BRASILEIRAS.

0 cancer do colo do titero é o terceiro tipo mais
‘frequente no Brasil e a quarta causa de morte

feccao persistente de tipos oncogénicos do
apilomavirus Humano (HPV), ele fica atras
ite do cancer de mama e do colorretal em

www.feitoparaela.com.br

#SouMaicEla & madt vocs



