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Uma pele linda, saudavel

e livre de manchas e rugas é
o desejo de qualquer mulher.
Em todas as faixas etarias, a
vontade de ter a pele vigosa
e brilhante impera. Cuidados
especificos para cada idade
sao fundamentais para garantir
a salde e beleza desse 6rgao
tao importante no universo
feminino.

Para manté-la sempre lisinha,
trés habitos devem ser
cultivados, independentemente
da idade: a aplicacao didria do
filtro solar, a ingestao de pelo
menos dois litros de dgua por
dia e o consumo de alimentos
ricos em vitaminas e fibras.

Além disso, limpe, tonifique,
hidrate e nutra a pele com
produtos apropriados para o
seu tipo e idade. Consulte um
dermatologista para que ele
indique quais os melhores
cuidados didrios a vocé.

Cuidados

com a pele



Confira dicas que podem ajudar em
cada etapa da sua vida:

15 a 20 aned

O foco é a prevencao, j4 que a pele ainda tem grande
quantidade de colageno e elastina (fibras que garantem a
sustentacdo e a uniformidade). O uso do filtro solar didrio é
mais do que recomendado pelos dermatologistas, porque
ajuda a evitar o desgaste natural. O produto pode ser
encontrado na forma de gel, hidratante ou p6 compacto.

E quando as espinhas aparecerem?

Para controlar e prevenir a acne, lave o rosto duas vezes ao
dia com dgua morna e uma solugao de limpeza suave. Nao
esfregue a pele com forca. E nunca esprema as espinhas.
Resista a tentagao de cutuca-las porque isso pode deixar
cicatrizes e agravar o problema.



26 a 35 anos

Nesse periodo surgem as primeiras rugas. A producao

de coldgeno novo diminui e é a hora certa de comecar a
investir nos cremes antissinais, que favorecem a renovagao
celular. Converse com o seu dermatologista sobre o uso de
cremes com acido glicélico, recomendados para prevenir os
primeiros sinais da idade. Normalmente, os “pés de galinha”
aparecem em mulheres dessa faixa etdria.

Abuse de uma alimentacdo rica em vitaminas antioxidantes
(A, C, E e 0 mineral selénio), encontrados in natura no mirtilo,
morango, passas de uva, alfafa, espinafre e couve.

A relacdao com o filtro solar deve ser intensificada para que se
evitem as manchas. Nao se esqueca de proteger o pescoco.
Limpe, tonifique, hidrate e nutra a pele de manha e a noite.




Consulte o seu dermatologista sobre a aplicagao de cremes
com acido retinoico ou algum de seus derivados, como o
adapaleno e a vitamina C. Os produtos sao indicados para a
pele de mulheres dessa faixa etaria, mas muitos oferecem
restricoes de uso porque exigem que a paciente nao se
exponha ao sol e ndo esteja gravida.

A hidratacao da pele deve ser reforcada nao sé no rosto
como também no corpo. Capriche na aplicacao do creme
hidratante nos cotovelos, pés, maos e joelhos. E lembre-se:
filtro solar, tonificacao e nutricao da pele devem ser feitos
diariamente.



46 a 5O anos

Cremes com efeito “Cinderela”, que diminuem a flacidez do
rosto e pescoco, sao indicados para quem que ja passou dos 40
anos. Conhecidos como “tensores”, os cremes d3o um aspecto
mais jovial a pele e s3o indicados para as dreas dos olhos.

Confira com o seu dermatologista quais produtos oferecem
melhoria de elasticidade e estimulacao de coldgeno e
elastina. Questione o médico sobre a possibilidade de
tratamentos de renovacgao celular.



96 ouw mail

Rugas finas formam-se ao redor dos olhos e boca a partir
dos 55 anos. O uso intensificado do protetor solar com dcido
e vitamina A pode evitar que elas se disseminem, porque
estimulam a produgdo de coldgeno e ajudam a recuperar o
vico da pele.

Reforce o uso dos cremes tensores e jamais esquega a
aplicagao do filtro solar.

O dermatologista é o profissional indicado para avaliar qual
€ a melhor combinacdo de ativos para vocé.
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Fonte:https://www.unimed.coop.br/web/anapolis/viver-bem/saude-em-pauta/especial-mulher-saiba-como-ter-

uma-pele-bonita-e-saudavel-em-qualquer-idade



na mulher




O que é o estresse?

E uma reacio natural do organismo que ocorre
quando vivenciamos situagdes de perigo

ou ameaca. Esse mecanismo nos coloca

em estado de alerta ou alarme, provocando
alteracoes fisicas e emocionais. A reacao ao
estresse é uma atitude bioldgica necessaria
para a adaptacdo as situacdes novas.

O estresse é um disttrbio comum na
sociedade de hoje. Excesso de trabalho,

a substituicao de atividade fisica por
intelectual e a indisponibilidade de tempo
para si proprio sao fatores que levaram
muitas pessoas a sofrer deste problema, que
tem sido descrito como o mal do século.



O estresse na mulher

O desempenho concomitante de diferentes fun¢des é uma das
caracteristicas marcantes da mulher contemporanea. Mae, esposa,
profissional, cidad3, mulher: inUmeros s3o os papéis assumidos pelo
publico feminino desde a sua emancipacdo. Nao obstante, a pressao
imposta pela industria da “beleza”, para o alcance de padroes
estéticos cada vez mais distantes da realidade, atua como fator
adjunto a sobrecarga emocional.

Quando a mulher se encontra em situacao de estresse, uma série de
sintomas psicoldgicos ou fisicos pode aparecer, tais como: sentir-

se tensa; sentir-se irritada ou zangada, pressionada ou ansiosa;
sentir vontade de se esconder e fugir de todos; sentir-se triste ou
deprimida; ter dificuldade de concentracao; dificuldades para falar;
tornar-se predisposta a acidentes; perder o interesse por sexo;
adotar comportamentos de md adaptacdo como fumar, aumentar o
consumo de alcool ou téxicos, comer demais ou ter perda do apetite.

Entre os sintomas fisicos mais mencionados por mulheres
estressadas estdo: sensacao de tontura ou fraqueza, dores de
cabeca (incluindo-se a enxaqueca), ranger de dentes, transpiracdo
excessiva, necessidade urgente de urinar, dor ou tensao no pescoco,
palpitacOes cardiacas, dores de estdbmago, diarreias, prisao de ventre,
nduseas, problemas dermatolégicos, tiques, tremores das maos,
irregularidades menstruais, roer as unhas e morder os labios.




Consequéncias do estresse

No trabalho

Sob um longo periodo de estresse, aparecem
os problemas pessoais e interpessoais.Menos
eficiéncia, atrasos e faltas sao mais frequentes.
Surgem conflitos ou irritabilidade com colegas,
além de crescente dificuldade de raciocinio e
sensacao de incapacidade.

Muito mais que cansaco e estresse, a multipla
jornada pode desencadear sérios problemas

a saude mental feminina. Entre os casos mais
comuns estao os transtornos ansiosos e
depressivos.

Em casa

O estresse pode ser expresso no conflito

com os filhos e parceiro. Estes se queixam

de que ela se tornou impaciente; tornou-

se mais sensivel ao barulho e as atividades

das criangas; grita e bate nelas com mais
frequéncia; fica distante ou queixosa do
parceiro e aumentam os conflitos entre o casal.

O estresse prolongado pode levar a mulher

a desenvolver ou agravar doengas como a
hipertensao e Ulceras, além de distdrbios
adicionais intermediados pelo estresse, como
a infertilidade, a tensdo pré-menstrual e a
ansiedade. Outros disturbios associados ao
estresse relatados mais frequentemente pelas
mulheres incluem anorexia, bulimia, ansiedade
e depressao. Muitas doencas relacionadas ao
estresse sao predominantes nas mulheres.
Entre elas, podemos mencionar a sindrome do
colon irritavel, o prolapso da valvula mitral e a
sindrome da articulacdo temporomandibular,

entre outras.
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Dicas de prevencao e controle do
estresse

« Identificar os sinais e as fontes de estresse
que a estao afetando e desenvolver
estratégias positivas de enfrentamento.

« Aprender como manter a saide mental e,
principalmente, a qualidade de vida, apesar
dos diversos agentes internos e externos
que contribuem para o surgimento de
transtornos emocionais e mentais femininos.

« Ter uma alimentacdo sauddvel porque,
durante o processo de estresse, o organismo
perde muitas vitaminas e nutrientes.

« Para repor essa perda, recomenda-se
comer muitas verduras e frutas, pois sao
ricas em vitaminas do complexo B, vitamina
C, magnésio e manganés. Brocolis, chicdria,
acelga e alface s3o ricas nesses nutrientes.
O célcio pode ser reposto com a ingestdo de
leite e seus derivados.

« A pratica de atividades fisicas proporciona
beneficios ao organismo, melhorando as
funcoes cardiovasculares e respiratorias,
queimando calorias, ajudando no
condicionamento fisico e induzindo a
producao de substancias naturalmente
relaxantes e analgésicas, como a endorfina.

« Quanto ao uso de medicamentos, somente
um profissional poderd indicar o melhor
remédio para cada caso.

Fonte: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/dicas/253_estresse.html
http://www.estresse.com.br/orientacoes/mulher-acao-stress/
http://www.hportugues.com.br/hospital/noticias/2011/marco/mulher-
moderna-acumulo-de-papeis-pode-afetar-a-saude-mental-feminina
http://www.mulheresdicas.com/saude-da-mulher/estresse-o-mal-do-
seculo.html




Cancer

(com maior recorréncia na mulher)




O que é o cancer de colo de utero?

E um tumor que se desenvolve a partir

de alteragdes no colo do ttero, o qual se
localiza no fundo da vagina. Essas alteracoes
sao chamadas de lesbes precursoras, sao
totalmente curaveis na maioria das vezes e,
se nao tratadas, podem, ap6s muitos anos, se
transformar em cancer.

As lesbes precursoras ou o cancer em
estdgio inicial ndo apresentam sinais ou
sintomas, mas conforme a doenca avanga
podem produzir sangramento vaginal,
corrimento e dor, nem sempre nessa ordem.



O desenvolvimento da doenga tem como principal fator
derisco a infec¢do pelo papiloma virus humano (hpv)

Os HPV sdo virus capazes de
infectar a pele ou as mucosas.

A infeccao pelo HPV é muito
frequente, mas transitoria,
regredindo espontaneamente na
maioria das vezes.

No pequeno nimero de casos
nos quais a infeccdo persiste e,
especialmente, é causada por
um tipo viral oncogénico (com
potencial para causar cancer),
pode ocorrer o desenvolvimento
de lesbes precursoras, que se nao
forem identificadas e tratadas
eventualmente progridem para
o cancer, a maioria das vezes

no colo do Utero, mas também
na vagina, vulva, anus, pénis,
orofaringe e boca.

Aproximadamente 291 milhoes
de mulheres no mundo sao
portadoras do HPV, sendo que
32% estao infectadas pelos tipos
16, 18 ou ambos.

Comparando-se esse dado
com a incidéncia anual de
aproximadamente 500 mil
casos de cancer de colo do
Gtero, conclui-se que o cancer
€ um desfecho raro, mesmo
na presenca da infeccao pelo
HPV. Ou seja, a infeccao pelo
HPV é um fator necessario,
mas nao suficiente, para o
desenvolvimento do cancer do
colo do dtero.



Outros fatores que aumentam o risco de desenvolver
cancer do colo do ttero

Fatores ligados a imunidade, a a imunossupress3o (causada
genética e ao comportamento por infec¢ao por HIV ou uso
sexual parecem influenciar os de imunossupressores) sdo
mecanismos, ainda incertos, considerados fatores de risco

que determinam a regressaoou  para o desenvolvimento do
a persisténcia da infeccao pelo cancer do colo do utero. A idade
HPV e também a progressdo para também interfere nesse processo,

lesGes precursoras ou cancer. sendo que a maioria das

infeccoes por HPV em mulheres
Desta forma, o tabagismo, o com menos de 30 anos regride
inicio precoce da vida sexual, o espontaneamente, ao passo que
ndmero elevado de parceiros acima dessa idade a persisténcia
sexuais e de gestacdes, 0 uso é mais frequente.

de pilula anticoncepcional e




Como as mulheres podem se
prevenir do cancer do colo
do utero?

Com a vacinagao contra o HPV antes
do inicio da vida sexual e fazendo o
exame preventivo (de Papanicolau ou
citopatoldgico), que pode detectar

as lesdes precursoras quando essas
alteracoes que antecedem o cancer
sao identificadas e tratadas, é
possivel prevenir a doenca em 100%
dos casos.

Sempre consulte seu médico para
tirar as davidas, investigar os sinais
ou sintomas, fazer seu exame pre-
ventivo e iniciar um tratamento, se
for o caso.

Fonte: Instituto Nacional de Cancer José Alencar Gomes da Silva
http://www2.inca.gov.br/wps/wcm/connect/tiposdecancer/site/home/colo_utero/hpv-cancer-perguntas-mais-frequentes
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A sadde da mulher envolve varias questdes
do universo feminino que vao além do
processo de gestacdo e nascimento. Para

se prevenir e viver com qualidade, a mulher
precisa estar atenta as principais doengas
relacionadas ao sexo feminino. E importante
lembrar que grande parte desse processo
depende da prépria mulher, de seus habitos
de vida e de salde.

O livro “Brasil: uma visdo geografica e
ambiental do inicio do século XXI”, lancado
pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) em agosto de 2016, aponta
que a expectativa de vida da populagao
brasileira aumentou 41,7 anos em pouco
mais de um século. Enquanto em 1900 a
expectativa de vida era de 33,7 anos, em
2014 passou para 75,4 anos. Com isso,
constantemente s3do realizados estudos
para entender a biologia do envelhecimento,
afinal, saber qual é a férmula ideal para viver
uma vida mais longa e saudavel costuma ser
um desejo universal.




Conforme o Instituto Nacional de Sadde
dos Estados Unidos (National Institutes
of Health), a evidéncia consistente sobre
o assunto aponta que a melhor maneira
de se aumentar a chance de ter uma
expectativa de vida maior e de forma
ativa é seguindo o classico conselho:
comer de forma balanceada, exercitar-se
regularmente, dormir o suficiente e ficar
longe de maus hébitos, como o cigarro.

E em relacdo aos genes? Uma pesquisa
realizada pela Faculdade de Medicina da
Universidade de Boston (Boston University
Medical Campus) mostra que os genes
influenciam em menos de um terco as
chances de se sobreviver até 85 anos de
idade. A grande maioria das variagoes a
respeito da expectativa de vida ocorrem
devido aos comportamentos de salde.
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A influénica dos
exercicios fisicos




Mudancas naturais do corpo ocasionadas
pela idade podem levar a uma perda gradual
de massa muscular e dores nas articulagoes.
Com o passar dos anos, inclusive na

terceira idade, a atividade fisica regular traz
beneficios que minimizam esses efeitos.

O Instituto Nacional de Saidde dos Estados
Unidos realizou um estudo com 600 adultos,
com idades entre 70 e 89 anos, que estavam
com a capacidade fisica comprometida.

O grupo praticou de forma gradual até 150
minutos de atividade fisica semanalmente,
incluindo-se caminhada rdpida, treinamento
de forca e equilibrio e exercicios de
flexibilidade. Depois de dois anos de estudo,
o grupo apresentou melhora significativa

da capacidade fisica. Estudos como esse
evidenciam o impacto da prética frequente
dos exercicios na prevencdo a incapacidade
fisica e apontam resultados positivos,
mesmo quando ela é iniciada com mais
idade. Lembre-se: sempre é tempo de
colocar o corpo em movimento!

Aumente a expectativa de vida

« Faca refeicOes saudaveis

« Nao fume

« Pratique exercicios fisicos regularmente

- Durma o suficiente todas as noites

« N3o ingira bebidas alcodlicas em excesso




'Alimentos que podem
ser aliados da saude
da mulher

e




Diversas complicagoes, mais
propensas ao universo feminino,
podem ser minimizadas com a
ingestdo de itens especificos

Muito provavelmente vocé ja ouviu que uma
dieta equilibrada é um dos elementos chave
para uma vida com saude. Tanto as mulheres
quanto os homens devem desfrutar

de uma variedade de alimentos, como

graos integrais, frutas, verduras, gorduras
saudaveis, proteina magra e laticinios

com baixo teor de gordura. Mas existem
necessidades nutricionais especificas das
mulheres, principalmente durante algumas
fases da vida.

Uma das complicacbes presentes no
universo feminino é a relacao entre a pos-
menopausa e a osteoporose, uma vez que
as mulheres e os idosos estao no grupo
com maior incidéncia da doenga. Conforme
a Associagao Brasileira de Avaliagao
Ossea e Osteometabolismo, uma em cada
trés brasileiras desenvolve osteoporose
apds a menopausa. A doenga provoca um
enfraquecimento progressivo dos 0ssos,
podendo ocasionar fraturas. Por isso é tao
importante, especialmente para a mulher,
manter uma dieta rica em cidlcio, seguindo
arisca ao longo da vida a ingestao diaria
recomendada desse mineral.
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