® Pré6-Reitoria de Extensdo - Proex
[ ] | Diretoria de Assisténcia Estudantil - Dirae
BEE INSTITUTO FEDERAL Coordenacdo da Rede de Assisténcia Estudantil - Coraes

Rio de Janeiro Informativo de Fevereiro - 2023

Saude da




. SAUDE DA MULHER ~

Afinal, o que é a saide da mulher?

De maneira resumida, € o conjunto de medidas que visam promover o bem-estar fisico e
mental, respeitando as caracteristicas fisioldgicas, metabdlicas, psicolégicas e sociais do
género feminino.

Os habitos alimentares colaboram com o bem-estar e a disposicdo necessarios para as
atividades do dia a dia. Uma dieta equilibrada pode contribuir com a saude do corpo e da
mente da mulher em todos os estagios da vida.




Vamos falar um pouco da menstruacéo!

A menstruacdo comeca na metade da puberdade, geralmente entre 11 e 12 anos. O
ciclo menstrual varia de 20 a 36 dias, sendo que, na maioria das mulheres, ele é de
28 dias, geralmente com duracdo de 4 a 6 dias, podendo em algumas mulheres
variar de 2 a 8 dias.

Com o inicio da menstruacdo, algumas mulheres passam por um periodo conhecido
como Tensdao Pré-Menstrual (TPM), que consiste num conjunto de sinais
emocionais, fisicos e comportamentais, os quais acontecem de forma periddica,
iniciando na semana anterior a menstruacao.

Cada mulher reage de maneira distinta, e podem ocorrer alguns destes sintomas:

e Dores no abdome (colicas);

e Dores nas pernas;

e Dores de cabeca (enxaqueca);

e Mau humor/ irritacdo/depressao/ansiedade;
e Dores nos seios;

e Dor de cabega;

¢ Inchaco;

e Fadiga;

e Acne;

e Insdnia;

e Aumento da vontade comer doces.

O consumo aumentado de doces
pode se justificar como a busca,
mesmo que inconsciente, pelo
aumento do triptofano. O desejo
por alimentos especificos - como
chocolate ou doces em geral - seria
uma forma de melhorar o estado
da mulher, aumentando os niveis ﬁ bt
de serotonina e resgatando o '
equilibrio emocional.
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Para tentar amenizar os sintomas da menstruacdo, € necessario que as
mulheres mantenham uma boa alimentacgao, com:

e aumento do consumo de frutas, vegetais, graos e fibras;

e ingestdao de alimentos que sejam fontes de magnésio e vitamina B6,
como banana, abacate, linhaca, castanhas, espinafre e feijao, que
melhoram as dores, a retencdo hidrica, a ansiedade e a depressao;

e reducdo do consumo de alimentos refinados;

e reducdo do consumo de cafeina (café, cha preto, refrigerantes a base
de cola);

e Estimulo a pratica de atividade fisica e a meditacdo ou ioga.

ATENCAO!

Tenha em mente sempre o
autocuidado e, em caso de
quaisquer sintomas mais graves,
como dores fortes de cabe¢a ou

célicas, procure um médico!
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