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M@%
Prefacio por
ANA GALVAO

By

ou uma mulher, tenho 44 anos, um filho e passei por inumeras

etapas na vida. Umas mais felizes e entusiasmadas, outras mais

frageis, outras a rogar a depressdo. Ja tive momentos de muita fa-
diga, outros com uma energia esgotante (para os outros). Longe estava eu
de entender que muitas destas predisposi¢oes se deveram, precisamente,
ao que disse ha pouco, que sou mulher, que tenho 44 anos e um filho.
Porque muitas das condig¢des fisicas e psicoldgicas por que passei estavam
directamente ligadas a fase hormonal do momento, fase da vida e, sobre-
tudo, ligadas a minha alimentagao.

Nao descobri tudo isto agora, mas numa altura em que comecei a
dar maior importincia as consequéncias que tinha a minha alimenta-
¢do no meu estado animico. Fiz muitos testes comigo propria, e per-
cebi que quando comia de uma forma mais limpa, ligada aos vegetais,
sementes e cereais me sentia totalmente em forma. Alids, até na radio
(minha profissdo) o sentia na rapidez do meu raciocinio e na capacida-
de de memdria.

Ou seja, eu sentia que havia, de facto, mudangas em mim de
cada vez que trocava o meu menu diario. Tudo isto é verdade, acon-
teceu-me. S6 que também houve alturas em que, mesmo com este re-
forco alimentar de apenas coisas saudaveis, nao me sentia assim tao
bem. E porqué?
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A resposta esta neste livro que, finalmente, nos chega. Porque, volto
a repetir, sou mulher, tenho 44 anos e um filho. Ou seja, todos os meses
da minha vida (com os ciclos menstruais que lhes compete, mais uma
gravidez) passei por ciclos diferentes que necessitavam de reforgos di-
ferentes, e eu nao sabia, até agora. Alids, confesso que até ler este livro
eu desconhecia por completo algumas fases de nos proprias, mulheres.
Confesso, contando com a vossa desculpa por isso, que ndo fazia ideia de
que tinhamos, as senhoras, fases luteas e foliculares. A primeira podia ser
a esposa de um imperador romano (Valéria Litea foi a terceira mulher
do Imperador Claudio...), a segunda um método de transporte para se
chegar ao topo de uma montanha (vou sé apanhar o folicular para a pista
2). Portanto, este livro da Diana vem ensinar-me coisas importantissimas
sobre mim prépria e ainda sobre o porqué das alteracdes na minha es-
tabilidade corporal e psicoldgica. E que, caramba, nés mulheres somos
um ramalhete de momentos diferentes e particulares e, desculpem-me os
homens, ninguém como nds consegue entender o que se passa ca dentro.

S6 me ocorre agradecer a Diana, porque finalmente nos oferece um
livro dedicado, apenas, a saude feminina, que nos explica a complexidade
do nosso corpo, em constante mutagao. E sobretudo obrigada, Diana, por
nos ajudares a entender que o corpo reage melhor com produtos naturais
e que, afinal, ndo é assim tao dificil estarmos melhor em cada uma destas
etapas.

7Ina Galvdo
Locutora de radio e
apresentadora de televisao
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Preficio por
DR.“ DENISE
DE CARVALHO

By

s mulheres sdo seres complexos. Pela evolu¢do, fomos modela-

das para sermos sensiveis a0 ambiente em que convivemos, em-

péticas para as necessidades da nossa prole e sensiveis sobre as
intengdes dos parceiros. E isso foi e ¢ importante para a sociedade como
um todo, porque ¢é essencial a nossa sobrevivéncia e a dos nossos descen-
dentes. Mas isso custa muitas vezes nao ouvir o nosso proprio clamor por
cuidado.

Somos tdo maternais e cuidadoras que nos colocamos em terceiro
lugar quando o assunto ¢ autogestdo. Estamos habituadas desde pequenas
a sofrer e a engolir o sofrimento porque demonstra-lo seria sinal de fra-
queza ou de “uma instabilidade prépria feminina”. Menstruamos, temos
colicas e incomodos, “mas toda a mulher é assim, ndo seria diferente co-
migo”. Sofremos de constipagdo cronica, sintomas proprios da gravidez,
infecgoes vaginais e logo vem o derradeiro suspiro, a menopausa. Pronto,
parece que tudo acabou. Mas ndo! Agora sentimos calores constrange-
dores, secura vaginal, irritabilidade, a nossa energia cai, o sono torna-se
instavel e nao reparador.

Serd o fim assim tao melancélico?

A boa noticia é que o alivio de todo esse tormento nos foi presen-
teado e esta ao nosso alcance, basta saber usar o que a natureza tem para
nos oferecer. A partir do consumo de alimentos funcionais, fitoterapicos,
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vitaminas e a aplicacdo de manobras que envolvem a diminuic¢éo da car-
ga toxica a que somos expostas ao longa da vida, a adequagdo de habitos
(como higiene do sono e exercicios) e o controlo do stress, podemos mu-
dar por completo esse cenario de calvario.

Diana Patricio conseguiu neste livro de linguagem fécil, mas preen-
chido de informagdes técnicas que validam as suas consideragdes, mos-
trar varios caminhos a serem percorridos com o destino de aliviar os
desconfortos da vida feminina. Caminhos praticos e de facil aplicagao.
Devera tornar-se uma rapida referéncia e um livro de cabeceira de qual-
quer mulher, independentemente da fase da vida em que se encontra.
Porque quem ird, a nao ser n6s mesmas, cuidar-nos com o carinho que
merecemos?

Dr:* Denise de Carvalho

Gastroenterologista e cirurgia gastrica,
praticante de medicina integrativa e funcional
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Introducio

organismo humano é fascinante, e quanto melhor o conhece-

mos, mais interessante se torna a nossa relagido com ele.

A magnificéncia da forma como funciona a vida estende-se,
do meu ponto de vista, a todos os seres, e as mulheres nao sdo excepgao.

Sem nenhuma inten¢do de natureza feminista, decidi escrever este
livro porque tenho vindo a aperceber-me, ao longo de varios anos de
pratica clinica como naturopata, de que a maioria das mulheres tem um
conhecimento muito superficial do seu corpo ou, pelo menos, ndo o co-
nhece o suficiente para que possa beneficiar e elevar a sua saude atra-
vés de toda a informagdo que o mesmo lhe fornece, e que infelizmente é
muitas vezes mal interpretada, sendo que em muitos casos nem sequer é
interpretada.

Nao é para mim aceitavel que na era da informacdo existam ainda
tantas mulheres limitadas na possibilidade de experienciar uma satde
plena devido a falta de informagao acerca do seu corpo, com o qual con-
vivem todos os dias das suas vidas.

O organismo de uma mulher é tnico, e apesar da admiravel capaci-
dade do mesmo em gerar vidas, a fungdo e o impacto que o sistema re-
produtor feminino tém na satide da mulher estdo muito para além dessa
capacidade.

Saber interpretar os sintomas relacionados com as varias fases do seu
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ciclo menstrual, desde o primeiro ao ultimo, assim como saber identificar
e lidar com os sinais da menopausa sdo requisitos basicos para que possa
alcancar um outro nivel de saude. O nivel do pleno bem-estar, da cone-
x40 consigo mesma e de uma sensibilidade que lhe permite saber com
toda a certeza o que ¢ e 0 que ndo é benéfico para o seu corpo.

O universo do organismo feminino ¢é tdo fascinante quanto comple-
x0, e abordar o tema é dar um mergulho profundo e descobrir que esse
mesmo universo possui inimeras ligagdes com tantos outros. Varios te-
mas serdo abordados, e a minha pretensdo néo é que imponha a si mesma
a execugdo de todas as orientacdes dadas, ao mais alto nivel de perfeicio,
mas sim dar-lhe a oportunidade de fazer o melhor que puder com as cir-
cunstancias que lhe assistem no momento.

O meu objectivo ao longo das proximas paginas é dar-lhe a opor-
tunidade de se conhecer melhor e, com esse conhecimento, fazer do seu
corpo um lugar melhor para viver.

Se o conhecimento que lhe irei proporcionar servir para melhorar,
um pouco que seja, a sua saude, entdo ja tera valido a pena.

NOTA: Todas as informagdes e recomendacgdes contidas neste livro
nao substituem ou dispensam a consulta de um profissional de satde
especializado.

Trata-se de linhas orientadoras gerais, sendo que cada caso parti-
cular merece atencao profissional especializada e adequada.
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cnlenda

O SEU CICLO
MENSTRUAL

ompreender o seu ciclo menstrual e estar consciente de cada

uma das suas fases da-lhe um poder e um autoconhecimento

que esta muito para além de saber mais ou menos quando é que
vai menstruar ou de saber qual é o seu periodo fértil caso pretenda engra-
vidar. O seu ciclo menstrual influencia tudo o que se passa no seu corpo,
e tudo o que se passa com o seu corpo influencia o seu ciclo menstrual.
Nada funciona isoladamente, tudo estd em sintonia. Conceber é apenas
uma possibilidade que o seu sistema reprodutor lhe oferece. Apesar de
ser assim apelidado, o seu sistema reprodutor tem uma importancia mui-
to mais alargada na sua satide do que apenas oferecer a possibilidade de
concepg¢ao.

Para além disso, o seu ciclo menstrual é um excelente indicador do
estado da sua saude geral. Quando uma paciente me procura, fago sem-
pre questao de lhe perguntar acerca do seu ciclo menstrual, seja qual for
a razao de saude que a fez chegar até mim.

E porque ¢ que o seu ciclo menstrual tem uma importancia tao
grande para a sua saude global? Porque um ciclo menstrual normal im-
plica uma produgao sincronizada de varias hormonas que afectam o
seu humor, a qualidade do seu sono, a saude dos seus ossos, musculos,
coragdo, cérebro, o seu metabolismo e também a sua fertilidade.
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Antes de ser um assunto do seu ginecologista, o seu ciclo menstrual
é um assunto seu. E o seu corpo a falar consigo numa linguagem mui-
to propria. Saber interpretar essa linguagem ¢ fundamental. Ignora-la é
como ignorar o painel luminoso do seu carro e ndo saber quando deve
abastecer, quando tem uma porta mal fechada, quando o deve levar ao
mecanico ou quando parar imediatamente. O seu ginecologista ajuda-a a
resolver problemas existentes, mas cabe a si a manutencéo e a prevencio
desses mesmos problemas.

Portanto, antes de falarmos sobre os problemas associados ao ciclo
menstrual, vamos falar sobre como o ciclo menstrual deve ser.

A histdria do seu aparelho reprodutor comega no ttero da sua mae.
Por volta das 20 semanas de vida intra-uterina a leitora possuia uma maior
quantidade de ovdcitos do que em qualquer outra fase da sua vida — seis
ou sete milhoes de ovdcitos. No momento do seu nascimento, existia cerca
de um milhéo de foliculos, sendo que este nimero decresce para cerca de
300.000 no momento em que menstrua pela primeira vez. Depois disso,
estima-se que por cada ciclo menstrual se perdem cerca de 20 a 30 foli-
culos que amadurecem, embora apenas um 6évulo seja libertado por um
foliculo, denominado foliculo dominante. Ao longo de trinta anos, apro-
ximadamente 360 a 400 foliculos libertam 6vulos.

O ciclo menstrual pode ser dividido em trés fases: a fase folicular,
que comega no primeiro dia da menstrua¢ao e pode durar de 7 a 21 dias,
dependendo do ciclo de cada mulher; a ovulagdo ou fase ovulatoria, que
ocorre num dia, mas pode estender-se até 36 horas; e a fase litea, que
pode durar entre 10 e 16 dias.

E importante que saiba que um ciclo menstrual normal pode durar
entre 21 e 35 dias para uma mulher adulta. A duragdo do ciclo menstrual
depende do organismo de cada mulher. No caso das adolescentes, o ciclo
pode ser maior, uma vez que o sistema reprodutor ainda esta em fase de
maturacao, e a fase folicular pode durar até 32 dias. Portanto, uma ado-
lescente pode ter um ciclo de até 45 dias.

Para determinar a dura¢do do seu ciclo, aconselho-a a instalar uma
aplicac¢do de calendédrio menstrual no seu telefone e anotar o primeiro dia
do seu ciclo, que é o primeiro dia da menstruagdo em que verifica o apa-
recimento de fluxo menstrual significativo. Nao confunda com pequenas
manchas de sangue, denominadas spotting menstrual, que podem surgir
ameio do ciclo e sobre as quais falarei mais a frente. Elas ndo representam
uma menstruagao.
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O seu ciclo menstrual comega entdo com o primeiro dia da mens-

truagdo e termina no dia anterior a proxima menstruagao.
Portanto, como V&, o ciclo menstrual de uma mulher poder variar

bastante na sua duragéo, de acordo com a idade e a propria natureza do

organismo de cada mulher.
No entanto, o mais comum ¢é que os ciclos durem cerca de 28 dias,

por isso iremos assumir essa duragdo-padrdo para analisarmos as trés

fases do ciclo menstrual.

1.°DIA

FINALDA
MENSTRUACAO

Jase leilea

14.° DIA

27



