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Patricia Arie, ginecologista

~ Sintomas e sinais
~ Essas reacdes passam a afetar diretamente questoes fisicas
¢ comportamentais femininas. Tudo comega com o aumento

nos niveis hormonais, pois O COIpo Se prepara para uma pos-
sivel gestagio. “Em primeiro lugar, no ciclo menstrual, hd a
elevagio da quantidade de progesterona circulante. Quando

- ocorre a menstruacao, existe uma queda no volume tanto dessa
 substancia quanto de outro horménio feminino, o estrégeno”,
-~ ressalta Patricia.

‘Comum entre as mulheres na TPM, a irritabilidade e a oscilagio
‘de humor surgem exatamente nessa fase de variacio hormonal.
- Porém, ndo sdo os Gnicos sinais. “Ao todo, j foram descritos mais
-~ de 100 sintomas, mas os mais frequentes s30 nervosismo, desa-
nrmo, aumento do apetite, insonia, entre outros’, sinaliza Mara.

o Genetlcu X ambiente

~ Apesar de entenderem o processo que envolve a TPM, mui-
tas mulheres podem se questionar: “mas de onde vem tamanha

 tensdo?”. Diversos fatores podem contribuir para o surgimento
~ desse periodo que, quase sempre, ndo € nada agradavel. “Em
~ um primeiro momento, fatores genéticos podem influenciar no

gimento da TPM, isso se considerarmos que a hereditariedade
d relacionada com a incidéncia de casos na mesma familia.
0 a‘s*chanCes de a filha apreseritar' TPM se a mie tiver
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'EPOSSIVEL
- AMENIZAR 0S
~ SINTOMAS?
~ Muitas mutheres
sofrem fisica e
psucologlcdmente
~ durantea TPM, e
~ secontrolar nesse
~ periodo pode parecer
um bicho de sete
cabecasparaa
maioria delas. No
entanto, é possivel
manter os nervos no
‘Lugar com simples
- atitudes. Confira
- algumas dicas:

> “Manter uma
alimentacao rica

em calcio (leite) e
vitaminas (frutase
verduras}), com baixo
teor de sodio, para
evitar aretencao
deliquido”, indica a
ginecologista Thelma
de Figueiredo;

> “Conuversar com seu parcemo e familiares sobre
o seu problema e pedir a compreensao deles pode
amenizar o clima”, aponta Thelma;

» “Evitar bebidas alcoolicas e comidas gordurosas em
demasia, ja que podem desencadear dores de cabeca
nessa fase”, alerta a ginecologista Juliana Lelis;

» “Faca alguma coisa pelos
outros, pois isto ajudara

a esquecer 0s proprios
problemas e fara sentir-se
melhor”, cita Mara Diegoli,
doutora em ginecologia.




Quais alteracoes

ocorrem na mente
e no corpo das
mulheres durante
a TPM?

TEXTO E ENTREVISTAS
VITOR MANFIO/COLABORADOR

Tensio Pré-Menstrual ja

ndo € um mistério para

grande parte da popula-

¢3o — nem mesmo para

os homens, que precisam
entender e saber lidar com as mulheres
nessa fase delicada. Dados do Ministério
da Satide apontam que 70% das brasileiras
sdo acometidas pelos sintomas da TPM.
Além disso, qual mulher nunca ficou com
os nervos a flor da pele, se desmanchou em
ldgrimas ou devorou chocolates e outras
guloseimas nessa fase de altos e baixos
tdo repentinos? Contudo, o sistema que
envolve a TPM é muito mais complexo
do que algumas pessoas imaginam.

ginecologista Patricia Arie.

~ humano também passa por transformacdes durante esse
-~ periodo. “Atualmente, sabe-se que ocorrem variages de

e, com isso, hd uma maior quantidade de-'receptores

0 més feminino =
Geralmente, a TPM surge entre cinco e 15 dlas =
antes da menstruagio e tem o seu fim até encerrar o
sangramento. “A Tensao Pré-Menstrual € a associaco
de sintomas fisicos e psicoemocionais que acometem
as mulheres durante a fase liitea, quando hd a prepa-
racdo do titero para a préxima menstruagio”, explica

Além dessa fase, um ciclo menstrual regular pos-
sui outras duas. A primeira € a folicular, responsavel
pela estimulagio que produz os 6vulos. A segunda
chama-se ovulatéria; nela, ocorre a ovulacdo. Nesses
casos, o intervalo total dura, em média, 28 dias. No
entanto, algumas mulheres podem apresentar um
ciclo irregular, ou seja, ndo hd uma data especifica
para cada periodo.

Oscilacoes

O organismo feminino sofre com diversas altera-
¢oes a0 longo de todo o ciclo menstrual. “Pode haver
inchaco na barriga, pernas, mamas € no corpo em
geral, dores de cabega e no corpo, além do aumento
de dores pré-existentes, como uma dor de dente”,
descreve Mara Diegoli, doutora em ginecologia.

Outros fatores também surgem, como retencio de
liquidos e variacdo nos niveis de hormonios. Até certo
ponto, sdo reagdes comuns no organismo feminino,
mas devem ser acompanhadas de perto para que ndo
se tornem obstdculos na rotina. “Quando estes sinto-
mas tornam-se mais intensos, passando a prejudicar
as atividades do dia a dia ou o relacionamento com as
outras pessoas, deve-se ligar um sinal de alerta”, frisa
Mara. Assim, consultar um profissional pode ajudar
a conter os avancos de sintomas da TPM.

A TPM estd no cérebro
O 6rgio que comanda praticamente tudo no corpo

alguns neurotransmissores, como serotonina e endor-
finas, que, associados a alteracoes hormonais proprias
da fase do ciclo menstrual, desencadeiam os sintomas
de TPM”, descreve a ginecologista Juliana Lelis.

Na fase folicular, aumentam-se os niveis de serotonina

responsveis pela sua captacdo. Apos ess

- que dura cerca de 14 dlas a0 en fas I

AJUDA MOVEL

Recorrer ds
marcacoes no
calenddrio de
parede para
controlar o ciclo
menstrual parece
ter virado coisa
do passado frente
a0s auancos
técnologicos. O
aplicativo Clue

 surgiucomoum

novo aliado para
as mulheres nesse

das datas de TPM,
menstruagdo e
periodo fertile
aviso do inicio de
cada fase. Haa

ajudard a controlar
melhor o ciclo
menstrual, ja que
ele avisa quando
comecaa TPM.Eo
melhor: o download

é gratis.
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