Cerca de 40% das mulheres tém sintomas da TPM, diz ginecologista

Por causa de uma alteracdo de horménios durante o ciclo menstrual, cerca de 40% das
mulheres apresentam sintomas da tensdo pré-menstrual (TPM).

Os sinais todos conhecem — quem tem o problema e quem sofre indiretamente com ele —, mas
pouca gente sabe por que eles acontecem e como fazer para preveni-los ou ameniza-los.
Segundo enquete do Bem Estar, a irritacéo € o sinal que mais incomoda as pessoas, com 25%
dos votos.

Para detalhar o assunto, o programa desta quarta-feira (30) recebeu no estudio o ginecologista
e obstetra Claudio Ferrarezi e o endocrinologista Alfredo Halpern, que também é consultor
semanal e explicou que a TPM é uma doenca quimica e muitas mulheres se recusam a
trata-la. Halpern comentou, ainda, sobre a serotonina, o hormonio do prazer.

Ginecologista Claudio Ferrarezi explica o que é esse problema que atinge muitas mulheres todo més
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Entre as formas de prevencao da TPM, estao: cuidar da alimentacéo, fracionar as refei¢oes,
controlar o estresse, parar de fumar, tomar pilula anticoncepcional e, se houver indicacéo
médica, usar um creme a base de progesterona, um dos horménios envolvidos no ciclo
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menstrual.

Fazer atividade fisica aerdbica também é fundamental: no minimo quatro vezes por semana,
durante 30 minutos. O exercicio estimula o hormdnio do crescimento, que na mulher, depois
dos 18 anos, assume a funcao de ajudar o ovario a melhorar a produgéo de progesterona.

Nas ruas, a repérter Marina Araujo foi conferir uma republica mista de estudantes para ver
como a TPM atrapalha a convivéncia entre meninos e meninas. Os sinais perturbam ainda
mais quando aparecem em varias moradoras ao mesmo tempo, com “faiscas” para todos os
lados. As mais quietinhas ficam agressivas e vice-versa. Ja outras tentam relaxar, ler um livro,
ficar sozinhas ou até meditar.

Segundo uma das estudantes, se 0s homens realmente querem um relacionamento sério com
uma mulher, devem prestar mais atenc¢ao nisso e relevar um pouco a turbuléncia desse
periodo.

Entre as formas de prevencao da TPM, estdo: cuidar da alimentacéo, fracionar as refeigoes,
controlar o estresse, parar de fumar, tomar pilula anticoncepcional e, se houver indicacédo
médica, usar um creme a base de progesterona, um dos horménios envolvidos no ciclo
menstrual.

2/6



Cerca de 40% das mulheres tém sintomas da TPM, diz ginecologista

Fazer atividade fisica aerdbica também é fundamental: no minimo quatro vezes por semana,
durante 30 minutos. O exercicio estimula o hormdnio do crescimento, que na mulher, depois
dos 18 anos, assume a funcao de ajudar o ovario a melhorar a produgéo de progesterona.

Nas ruas, a repérter Marina Araujo foi conferir uma republica mista de estudantes para ver
como a TPM atrapalha a convivéncia entre meninos e meninas. Os sinais perturbam ainda
mais quando aparecem em varias moradoras ao mesmo tempo, com “faiscas” para todos os
lados. As mais quietinhas ficam agressivas e vice-versa. Ja outras tentam relaxar, ler um livro,
ficar sozinhas ou até meditar.

Segundo uma das estudantes, se os homens realmente querem um relacionamento sério com
uma mulher, devem prestar mais aten¢ao nisso e relevar um pouco a turbuléncia desse
periodo.

O Bem Estar também falou sobre a importancia da dieta para evitar a TPM. Veja abaixo:

Alimentos indicados
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- Calcio: leites e derivados, sorvete desnatado, salméo, vegetais verdes e tofu (queijo de soja)

- Vitamina B6: carnes, cereais integrais, banana, batata, lentilha, amendoim, nozes, salméo,
atum e figado de boi

- Magnésio: vegetais verdes escuros (como espinafre, escarola e brocolis), arroz integral,
abacate, banana, beterraba, abacaxi, manga, milho e granola

- Vitamina D (além do sol): leite, gema de ovo, manteiga, peixes de agua fria, shitake seco e
6leo de figado de bacalhau

- Fibras, legumes e verduras em geral

- Acidos graxos: 6leo de primula, ginkgo biloba e 6mega 3

- Agua e diuréticos naturais (melancia, meldo, alcachofra e abacaxi)

O ideal € consumir esses alimentos o més todo, mas, se néo for possivel, iniciar a ingestao por
volta de 10 a 15 dias antes da menstruacgao.

Alimentos ndo recomendados
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- Frituras

- Gorduras

- Sal

- Acucar

- Café, chas e bebidas a base de cola

- Alcool

- Margarina

- Molho shoyu

Fonte: http://g1.globo.com/bemestar/noticia/2011/03/cerca-de-40-das-mulheres-tem-sintomas-
da-tpm-diz-ginecologista.html
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