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“PONTO DE EQUILIBRIO VIVENCIAL”

Permitir a todos, independentemente de idade, grau de escolaridade e origem

familiar, a chance de nao desperdicar as oportunidades que a vida lhes proporciona.

E muito comum no dia a dia, vermos pessoas perderem tudo o que tem ou que

poderiam ter tido por falta de conhecimento vivencial.

E praticamente impossivel viver em uma familia na qual o pai é advogado e a
mae € médica, sem absorver naturalmente conhecimentos basicos destas duas
matérias, no entanto, € humanamente impossivel termos sob 0 mesmo teto durante
nossa criacdo, dentre nossos familiares, treze profissionais de areas diferentes para

nos passar experiéncias vivenciais.

E triste vermos jovens de boa aparéncia que, por virem de familias humildes,
desperdigam a juventude e também todas as oportunidades que a vida lhes deu, por
nao ter os minimos conhecimentos de etiquetas e comportamentos, fatos que
também, muitas vezes, os excluem do mercado de trabalho, ja que procuram emprego
com a roupa errada, ndo sabem se portar em uma entrevista e nao tem também,

equilibrio emocional para transmitir seguranga ao contratante.

14



Estes problemas afetam ambos os sexos e todas as idades, porém, nunca é
tarde para se aprender, e infelizmente, a vida as vezes ndo nos proporciona uma nova

oportunidade de causar uma primeira boa impressao.

Através destes cursos, damos aos participantes, conhecimentos basicos de
treze matérias, melhor preparando-os, a nosso ver, para uma vida familiar
harmoniosa, sucesso e reconhecimento em suas atividades profissionais, e assim,
entendemos que os cursos poderao fazer toda a diferenga e possibilitar uma vida mais

feliz.
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MISSAO DO ELO SOCIAL

Somos uma Organizacdo N&o Governamental (ONG), de iniciativa privada,
com atividades voltadas a combater a desigualdade social e amenizar a criminalidade,
atuando também no combate a corrup¢édo, omissao e inoperancia de nossos 0rgaos
fiscalizadores. Oferecemos suporte de cidadania, independentemente de quem seja
0 cidaddo, pois entendemos n&o existir governo ruim para povo politicamente

organizado.

Preparamos através de cursos especificos os membros integrantes de nossas
diretorias e também ministramos cursos e treinamentos para e capacitacdo e

aperfeicoamento de lideres comunitarios.

N&o aceitamos verbas publicas para manter nossos objetivos sociais, ja que
entendemos ser praticamente impossivel manter independéncia do governo,
combatendo a corrup¢do, omissao e negligéncia, tendo as atividades custeadas pelo
mesmo. Apresentar de forma inovadora, solucdes para problemas sociais até entdo
insolaveis politicamente. Socializar as criangas e 0s jovens para que no futuro nao

tenhamos que ressocializar os adultos.
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APRESENTACAO DA CESB
CONFEDERACAO DO ELO SOCIAL BRASIL

O Elo Social visa, no geral, implantar um modelo padrdo de comportamento em
nosso pais, substituindo tudo que nao funcionou no passado e ndo funciona no
presente, com técnicas vivenciais e profissionalizantes que hoje fazem sucesso no

resto do mundo.

O Brasil ndo é mais o Pais do Futuro como se falava h4 muitos anos, é o pais

do presente e o presente € agora.
Vamos “Passar o Brasil a Limpo” ja... pois este € 0 nosso lema.

Se podemos, por que ndo fazemos? Porque ndo nos espelhamos nos

melhores, ao invés de ficarmos o tempo todo nos reportando aos piores?

Ser melhor ndo é mérito para ninguém, o mérito estd em caminhar em direcéo

ao melhor.

“O mal sempre teve e sempre tera mais forga do que o bem, s6 ndo tem mais
é resultados” (Dr. Leno 18/03/1993).

O Elo Social foi idealizado pelo Dr. Leno dos Santos Teixeira em 27 de fevereiro
de 1993, resultado da reunido de um grupo formado por Médicos, Psicélogos,
Economistas, Advogados, Oficiais do Corpo de Bombeiros, Esteticistas,

Nutricionistas, Teologos, Sexologos, Administradores e Empresarios.
17



A partir de entdo, atraves de reunibes semanais, passou a desenvolver o perfil
do projeto, que inicialmente enveredou pelo campo vivencial, basicamente enfocando
a queda alarmante da qualidade do ser humano e a faléncia da familia como um todo.
Desta forma, priorizou seus objetivos na transformagéo: “o homem em um bom filho,
bom marido e bom pai; e a mulher em boa filha, boa esposa e boa mae”. Desta feita,

todas as forcas do projeto estavam voltadas para a area vivencial.

Com a evolucéo do trabalho, constatou-se a necessidade de desenvolver, além
das técnicas vivenciais, um trabalho voltado ao resgate da cidadania, despido de
pretensdes politicas partidarias e assim, criando-se o curso de AMS — Agente do

Mérito Social.

“Para que o mal triunfe, basta que os homens bons cruzem os bragos” (Edmund
Burke).

18
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OBJETIVO DOS CURSOS VIVENCIAIS

O objetivo deste curso é levar informacdes ao publico alvo para que todos
possam fazer escolhas mais assertivas para suas vidas, trazendo luz as suas

consciéncias, e para um bem-estar melhor.

O conhecimento e o autoconhecimento sédo ferramentas poderosas para nos

tornarmos pessoas melhores e para ndo cairmos nas emboscadas da vida.
A vida nos oferece muitas oportunidades e precisamos estar atentos, de olhos
bem abertos para desfrutarmos dela com responsabilidade, respeito, amor, carinho,

cumplicidade, lealdade e saude.

As oportunidades sao para todos, porém, somente alguns tem discernimento

para ver e ouvir, e assim, acordar para aproveita-las.
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OBJETIVO DO CURSO VIVENCIAL DE SAUDE

O curso tem como principal objetivo promover conhecimento basico sobre
saude e funcionamento do corpo humano. Tais conhecimentos irdo promover a
melhoria e bem-estar do individuo, uma vez que, conhecendo o corpo e como ele se

manifesta, temos maiores possibilidades de conquistar uma vida mais saudavel.

E importante entender um pouco mais sobre as doencas em geral, como as
hereditarias e aquelas, que sem saber, contribuimos para o seu surgimento ou

agravamento.

Conhecer, também, as formas de prevencdo das doencgas € importante, pois
isso nos possibilita a mudanca de comportamento, favorecendo dessa forma uma vida

mais saudavel.

Sabemos que uma boa salde esté associada ao aumento da qualidade de vida,

e isso sO € possivel através da boa disposi¢édo do corpo e da mente.
Através deste curso passaremos informacfes basicas referente ao
desempenho do corpo humano, suas fragilidades e limitacdes, e isso possibilitara a

promoc¢do de mudanca de habitos e estilo de vida, promovendo assim saude e

gualidade de vida.

Saude é um direito fundamental do ser humano.
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PROJETO PEDAGOGICO E APRESENTACAO DOS MODULOS
DO CURSO VIVENCIAL DE SAUDE

Justificativa: Entenda seu corpo. Ganhe qualidade de vida. Cuidar da saude
significa cuidar do corpo, da mente e do espirito. E a prevencdo via medicina
tradicional, complementar e integrativa que, com a consciéncia corporal e mental,

agregam e ajudam no bem-estar e na qualidade de vida.

Numero de vagas: 50 (em média).

Carga horaria e periodo: 4 Modulos de 4 horas cada.

Publico alvo: Homens e mulheres.

Pré-requisitos: Idade a partir de 15 anos.

Objetivo instrucional: Fazer com que os participantes / alunos, conhecam seu
corpo e como ele se manifesta de acordo com os estimulos que damos. Conhecer,
também, as formas de prevencdo das doencas em geral, possibilitando com isso,
conquistar uma melhor qualidade de vida, desde a tenra idade até a terceira idade.

7. Forma organizacional de oferecimento: Gratuito e presencial.

Programacéo do Curso
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MATERIAS A SEREM ABORDADAS

MODULO 1: Corpo Humano - Higiene
Explanacéao 01h e 50min.

1. Corpo Humano

2. Hormonios

Atividades Mnemonicas

Intervalo de 15 minutos

Explanacéao 01h e 55min.

3. Alteragéo do Metabolismo

4. Higiene Pessoal

Atividades MnemoOnicas

MODULO 2: Salde da Mulher e do Homem

Explanacédo 01h e 50min.

5. Ginecologia e Obstetricia

6. Ciclo Menstrual e Periodo Fértil

Atividades Mnemonicas

Intervalo de 15 minutos

Explanacédo 01h e 55min.

7. TPM — Tensao Pré-Menstrual

8. SHI — Sindrome do Homem lIrritavel — TPM — Masculina

9. Funcionamento dos Orgéos Sexuais — Feminino e Masculino

Atividades MnemoOnicas

MODULO 3: Salde da Mulher e do Homem
Explanacéo 01h e 50min.

10.Climatério e Menopausa

11.Andropausa

Atividades Mneménicas

Intervalo de 15 minutos

Explanacéao 01h e 55min.

12.Céncer de Mama

13.Céancer de Prostata

Atividades MnemoOnicas



MODULO 4: Saude da Mulher e do Homem — Gravidez — Avaliacdo dos
Médulos (1-2-3-4)

Explanacéao 02h e 10min.

14.Métodos de Prevencao para Gravidez e seus Reflexos — Feminino e Masculino
15.Gravidez

16.Gravidez de Alto Risco

17.Pré-Natal

Atividades Mnem©onicas

Intervalo de 15 minutos

Avaliacao 01h e 35min.

18.Revalidando Conhecimento (Avaliacdo) — Entrega de Certificados

9. Material Didatico: Apostila, papel e caneta (outros que se fizerem necessarios,
como por exemplo: lapis coloridos, tesouras, etc.).

10.Infraestrutura: Sala com cadeiras; espaco para dindmica; equipamento audio
visual.

11.Local: A ser definido posteriormente.

12.Frequéncia, avaliacao para os certificados: 80% de frequéncia.

13.Relagdo do pessoal envolvido: Coordenador; tutores e instrutores (Agentes
Sociais), com as respectivas qualificacdes e contetdo dos quais participardo, com

a respectiva carga horario dedicada.

Funcao Nome Temas Desenvolvidos

Coordenacéo

Agentes Sociais

14.Especificagdo dos recursos financeiros: Quais 0S recursos que serao
utilizados.

15.0rgéaos de financiamento e/ ou parceiros: A determinar.
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MODULO 1

Corpo Humano - Higiene

Figura 1

1 CORPO HUMANO

Fonte: BRASILESCOLA.UOL.COM.BR - https://brasilescola.uol.com.br/biologia/corpo-humano.htm

O corpo humano é composto por varias partes, trabalhando todas em conjunto,
para desenvolver as funcbes essenciais que possibilitam a sobrevivéncia do individuo.
Nosso corpo € composto por uma série de estruturas, tais quais: pele,
musculos, nervos, 0ssos, e demais 0rgdos que nos permite ter um bom
desenvolvimento fisico e mental. Todas as partes do corpo apresentam formas e

funcdes definidas e trabalham de modo integrado.
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Figura 2

»_e ‘Q ?l O Corpo humano pode ser comparado a uma

“maquina maravilhosa” que funciona em total

sincronia.
Fonte: FREEPIK.ES - https://www.freepik.es/vector-premium/dibujos-animados-joven-pareja-muijer-
hombre-icono 2069401.htm

1.1 DESVENDADO O CORPO HUMANO

Cada pessoa € Unica, portanto, diferente uma da outra. As caracteristicas
particulares nos tornam diferentes de outro ser humano, apesar de termos em nosso
corpo, partes semelhantes, ou seja, as estruturas e a organizacao do corpo humano

sao iguais em todas as pessoas.

Figura 3

Cabeca

Tronco

O corpo humano divide-se em trés partes
basicas que séo: cabeca, tronco, membros
superiores e inferiores.

— Membros

a | superiores -
J f
.

Membros

‘q T inferiores
a
k =

Fonte: TODAMATERIA.COM.BR - https://www.todamateria.com.br/corpo-humano/

A

w
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1.2 ORGANIZACAO DO CORPO HUMANO

Por ter o corpo humano inUmeros 6rgaos, ele pode ser estudado em diferentes
niveis de organizacdo. A celular pode ser considerada como o primeiro nivel do

sistema do corpo, sendo seguido pelos tecidos, 6rgaos, sistemas e organismo.

Figura 4

Fonte: MUNDOEDUCACAO.BOL.UOL.BR - https://mundoeducacao.bol.uol.com.br/biologia/corpo-
humano.htm

1.3 CELULAS DO CORPO HUMANO

O corpo humano é constituido por diferentes tipos de células e cada uma
desempenha uma funcdo do organismo. As células sdo avaliadas e tidas como as

unidades funcionais e estruturais dos seres Vvivos.

Existem milhares de células, algumas sao bem conhecidas, como:

e Espermatozoides: gametas masculinos;

e Ovdcito: gametas feminino;

e Hemadcias, eritrdcitos ou gldbulos vermelhos: células sanguineas que garantem o

transporte de oxigénio pelo corpo.
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Figura 5

Fonte: https://www.istockphoto.com/pt/vetorial/celulas-humanas-adn-de-celulas-oosseas-multipolar-
nervo-neural-esperma-oocitos-gm179761379-27026177

1.4 TECIDOS DO CORPO HUMANO

Os tecidos humanos sédo conjuntos de células organizadas, tendo como
principal responsabilidade se organizar e trabalhar de forma integrada para exercer
uma determinada funcao.

No nosso corpo temos quatro tipos basicos de tecidos, sdo eles: epitelial,

conjuntivo, muscular e nervoso.

Tecido Epitelial Tecido Conjuntivo
Caracteristica: Protecdo e Revestimento Caracteristica: Fornecer forca,
da pele. elasticidade e sustentacao.

Figura 6 Figura7

s
Y

£
re 4 & % / +

Fonte: BRASILESCOLA.UOL.COM.BR Fonte: TODAMATERIA.COM.BR

https://brasilescola.uol.com.br/biologia/classificac https://www.todamateria.com.br/tecido-
ao-dos-tecidos-epiteliais.htm conjuntivo/
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Tecido Muscular Tecido Nervoso

Caracteristica: Capacidade de contracdo Caracteristica: Fazer comunicacao

e locomocao
Figura 8

Fonte: INFOESCOLA.COM

https://www.infoescola.com/anatomia-

entre 0os O0rgdos do corpo e 0 meio
externo. Capacidade de captar,
interpretar e transmitir os chamados

impulsos nervosos

Figura 9

RS 3

humana/tecido-muscular/

Fonte: MOL.ICB.USP.BR

http://mol.icb.usp.br/index.php/9-5-tecido-
nervoso/

1.5 ORGAOS DO CORPO HUMANO

O corpo humano é constituido por um conjunto de tecidos, e estes tém a

denominacédo de 6rgdos. Estes 6rgaos apresentam fungdes especificas garantindo

assim o perfeito funcionamento de todo o corpo.

Pulmoes

Figura 10

Cérebro@

Figado
Estémago
Rins

.I
0L
K
€

Intestino
Delgado

I T H
STETRsTy

Intestino
Grosso

(|

)
i

Fonte: TODAMATERIA.COM.BR - https://www.todamateria.com.br/corpo-humano/
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Todos os drgdos sdo de fundamental importancia para nosso bem-estar,
porém, alguns, sdo de vital importancia para nossa sobrevivéncia. Vejamos alguns

desses 6rgaos:

1.5.1 Cérebro: é o principal 6érgdo do sistema nervoso. Este 6rgdo é o centro de
comando de todo nosso corpo, pois € o responsavel por controlar todas e cada uma
das fun¢des que acontecem no corpo, como por exemplo: a respiracao, os batimentos

cardiacos, 0s movimentos intestinais, entre outros.

1.5.2 Coracéo: € o principal 6rgao do sistema cardiovascular. Ele é responsavel por
impulsionar o sangue para o corpo, e € gracas a esse bombeamento que as células
conseguem adquirir oxigénio e outros nutrientes necessarios para o bom

funcionamento do corpo.

1.5.3 Pulmdes: os pulmdes sdo os 0rgaos responsaveis pela oxigenacdo do sangue
e também com a regulagem do equilibrio acido, base do organismo. Todo ser humano
tem dois pulmdes, e se, por alguma razéo a pessoa precisar tirar um dos pulmdes,
ainda assim poderd ter uma boa qualidade de vida, porém néo € possivel viver sem

os dois.

1.5.4 Figado: € um dos 6rgdos mais importantes do organismo, cumprindo mais de
500 funcdes relacionadas ao metabolismo, a funcdo hormonal e a coagulacdo do

sangue.

1.5.5 Rins: € um 6rgao importante localizado na parte posterior do abdémen e atras
do peritdnio que faz parte do sistema urinario e € responsavel pela filtragem do sangue
para gerar a urina. Ele também é responsavel por produzir um importante hormonio
conhecido como eritropoietina, que tem a funcdo de estimular a medula 6ssea para

produzir os glébulos vermelhos.

1.5.6 Estdbmago: este 6rgdo é de fundamental importancia durante o0 processo

digestivo. Ele é responséavel pela producdo do suco gastrico.
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1.5.7 Intestino Grosso: é atraves desse 0rgdo que acontece a absorcao da agua e a
formacao das fezes.

1.5.8 Intestino Delgado: nesse 6rgao acontece o fim do processo de digestdo e a

absorcao de grande parte dos nutrientes retirados dos alimentos.

1.5.9 Pancreas: é uma das principais glandulas do corpo. As fun¢des desenvolvidas
pelo pancreas estdo relacionadas a producdo de enzimas que sado liberadas ao
intestino para permitir a digestdo de alimentos. Além disso, ele produz e libera ao

sangue, um dos hormdnios mais importantes do corpo que € a insulina.

1.5.10 Ovérios: 6rgdo exclusivo das mulheres, onde sdo produzidos os gametas

femininos e os hormonios sexuais femininos.

1.5.11 Testiculo: 6érgdo exclusivo dos homens, onde sédo produzidos os gametas

masculinos e os hormoénios sexuais masculinos.

1.6 SISTEMA DO CORPO HUMANO

Os sistemas constituidos no corpo humano desempenham funcées especificas
e atuam de modo integrado no organismo. Estes sistemas tém em sua formacao, os
seguintes 6rgaos: cardiovascular, respiratério, digestivo, nervoso, enddcrino, excretor,

urinério, esquelético, muscular, imunoldégico, linfatico, reprodutor.

Figura 11

Cardiovascular Respiratorio Digestério Nervoso Endowrino Excretor Urinario Esqueleético Muscular Imunoldgico Linfatico

Fonte: TODAMATERIA.COM.BR - https://www.todamateria.com.br/sistemas-do-corpo-humano/
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Cada um desses sistemas apresentam uma funcao especifica. Vejamos:

1.6.1 Cardiovascular: este sistema é formado pelo coracdo e vasos sanguineos,
sendo responsavel pela circulacdo do sangue no organismo, transportando o oxigénio

e 0s nutrientes para as células do corpo humano.

1.6.2 Respiratério: este sistema € responsavel pela absor¢éo do oxigénio do ar, pelo

organismo, e da eliminacdo do géas carbonico retirado das células.

1.6.3 Digestivo: este sistema é responsavel por garantir a quebra dos alimentos e

transforma-los em particulas para que possam ser aproveitadas.

1.6.4 Nervoso: este sistema é responsavel por garantir a percep¢édo dos estimulos
internos e externos, gerando assim, respostas a esses estimulos. Dentro das
atribuicbes desenvolvidas por este sistema estdo a memorizagdo, 0os sentimentos, a

coordenacdao, a fala, a visdo e a capacidade de aprender.

1.6.5 Endécrino: este sistema € composto por todas as glandulas endécrinas do
organismo, sendo responsavel pela produgcdo dos hormonios.

1.6.6 Excretor: é responsavel por eliminar excreto, como agua, sais minerais e urina.
Ele é o principal 6rgdo responsavel pela homeostase do organismo, ou seja, pelo
equilibrio da composicdo quimica interna, para que todas as etapas do metabolismo
possam ser executadas corretamente. Por conseguinte, ele possui um papel
importantissimo, uma vez que promove o equilibrio dinamico entre as células e 0 meio

externo.
1.6.7 Urinario: este sistema é conhecido como sistema urinario e é responsavel pela

producéo e eliminacdo da urina. Possui a fungao de filtrar as "impurezas" do sangue

que circulam no organismo.

31



1.6.8 Esquelético: este sistema é formado principalmente pelos o0ssos, e esti
relacionado com as funcbes de protecdo de Orgdos internos, sustentacéo,

armazenamento de calcio e producédo de células sanguineas e locomocao.

1.6.9 Muscular: este sistema é constituido pelos musculos, e esté relacionado com a
movimentagc&do do nosso corpo e a contragdo de 6rgaos.

1.6.10 Imunologico: este sistema é constituido por uma rede de células, tecidos e

orgdo que agem na defesa do organismo contra ataques de invasores externos.

1.6.11 Linfatico: este sistema € formado por uma rede complexa de vasos,
responsaveis por transportar a linfa dos tecidos para o sistema circulatério. E o

principal sistema de defesa do organismo.

1.6.12 Reprodutor: este sistema é responsavel pela nossa reproducéo. Dentro desse
processo temos estruturas que produzem os gametas, especializados em garantir a
copula. O sistema reprodutor feminino é responsavel por gerar o bebé, e o masculino

€ responsavel pela producéo e transferéncia do gameta masculino para a mulher.

1.7 ORGANISMO DO CORPO HUMANO

O conjunto de todas as células, tecidos, 6rgaos e sistemas constituem o que
chamamos de organismos do corpo humano. Cada 6rgdo tem sua funcéo
determinada, e sua importancia para o funcionamento adequado do corpo. Apesar de
nem todos os 6rgdos serem vitais para nossa sobrevivéncia, todos sédo, de alguma

forma, importantes para o organismo.
O corpo humano é bastante complexo, e a forma como é formado, integrado e

funcionando é que garante o perfeito funcionamento do organismo, o que significa o

mais alto nivel da organizacdo do corpo humano.
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Figura 12

i

n

Fonte: TODAMATERIA.COM.BR - https://www.todamateria.com.br/corpo-humano/

A vida de todo ser humano comeca a partir de uma Unica célula, e durante a
formacéo do feto, as células vao se desenvolvendo de acordo com a sua localizacao
e funcdo no organismo, e gracas as complexas estruturas que possui o corpo humano,

0 mesmo € capaz de realizar diversas funcoes.

Figura 13

Fonte: GRUPO SABADAO - http://gruposabadao.blogspot.com/2012/07/o0-corpo-humano-obra-prima-
da-criacao-i.html
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2 HORMONIOS

Figura 14

' i
-9

Fonte: ESCOLAKIDS.UOL.COM.BR — Feita pequena alteracéo por Glaucia de Farias
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/hormonios.htm

Hormdnios sdo substancias quimicas produzidas pelas glandulas do sistema
enddcrino, ou por neurbnios especializados. Sdo de extrema importancia para o
controle do funcionamento do corpo humano, como por exemplo, o crescimento, o
metabolismo, a reproducédo e o funcionamento dos érgaos, sendo que cada um possui

uma funcéo especifica.

Os hormodnios produzidos no corpo sdo distribuidos na corrente sanguinea

pelas glandulas enddcrinas.

2.1 FUNCOES PRINCIPAIS

Existem duas formas de atuacdo das fun¢gdes dos hormonios, séo elas:

e Atuam como uma espécie de mensageiro quimico, transportando informacdes

entre as células;

e Agem com a funcéo de regular os 6rgéos e regiées do corpo.
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2.2 PRINCIPAIS HORMONIOS HUMANOS

Figura 15

Glandula Pineal
Hipotalamo
Glandula Pituitaria

Timo
Supra-renais

Pancreas -
Ovario

Testiculos

Fonte: ESTUDOPRATICO.COM.BR - https://www.estudopratico.com.br/hormonios-caracteristicas-
quimicas-e-propriedades-fisiologicas/

2.2.1 Testosterona

Nos homens, produzida nos testiculos, tem a acdo de desenvolver as
caracteristicas sexuais nos homens (maturacdo de orgaos sexuais e formacdo da
bolsa escrotal). Atua também na formacao de caracteristicas secundarias masculinas

(voz grossa, desenvolvimento de pelos, barba, musculos, etc.).

Figura 16

Hipodfise
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-

testiculos

Fonte: BRASILESCOLA.UOL.COM.BR - https://brasilescola.uol.com.br/biologia/re-masculino2.htm

Na mulher, produzida nos ovarios, favorece a libido, estimula o crescimento de

pelos pubianos e a producéo de glandulas sebaceas. Aumenta o vigor fisico.
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Figura 17

0 HORMONIO .. >

NA MULHER / }‘ b f
\_] [\

Produgdo

25% na supra-renal

25% no ovério

50% no tecido
adiposo

Efeitos

> Favorece a libido

> Estimula crescimento
de pelos pubianos e a
produgao das glandulas
sebaceas

> Aumenta o vigor fisico

Fonte: ORTOMOLECULARDRHIGASHI.MED.BR -
http://www.ortomoleculardrhigashi.med.br/noticia/57/quando-usar-o-hormonio-testosterona-na-mulher-
.html

2.2.2 Estrégeno

Hormonio feminino produzido pelo ovario. Responsavel pelo desenvolvimento
das caracteristicas sexuais secundarias femininas e pelo controle do ciclo menstrual.

Ele prepara o Utero para uma possivel gravidez.

Figura 18

Trompa de Falopio Utero

Fonte: PROFESSORINTERATIVO.COM.BR
http://www.professorinterativo.com.br/diversos/Trab _Inter18/02 aparelho reprodutor feminino.htm
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2.2.3 Progesterona

Hormoénio feminino produzido pelo corpo lateo. Atua no ciclo menstrual.
Responsavel pela manutencdo das células de revestimento do Utero e também pela

producgéo de leite.
Figura 19
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Fonte: TODAMATERIA.COM.BR - https://www.todamateria.com.br/hormonios/

2.2.4 Hormonio do Crescimento (GH)

Produzida pela adenoipoéfise tem a funcao de estimular o crescimento do corpo

humano.
Figura 20
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Fonte: MUNDOEDUCACAO.BOL.UOL.BR -
https://mundoeducacao.bol.uol.com.br/biologia/hipofise.htm
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2.2.5 Insulina

E produzida pelo pancreas. Horménio que atua na reducéo da glicemia (taxa

de glicose no sangue), e € responsavel pela absorcéo da glicose pelas células.

Figura 21

Duto Biliar

l
Fonte: DIABETICOOL.COM - https://www.diabeticool.com/o-que-e/pancreas/

2.2.6 Melatonina

Produzida pela glandula pineal. E responsavel pelos ritmos do corpo,
regulando, principalmente, o sono. Aumenta a producao de Serotonina e Dopamina.
Auxilia no tratamento dos distirbios da ansiedade. Ajuda na dificuldade de

concentracéo e aprendizagem. Melhora a memoria e atividade mental.

Figura 22
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Fonte: SUPLEMENTOS.ME - https://www.suplementos.me/hormonios/hormonio-do-sono/
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2.2.7 Adrenalina e Noradrenalina

Ambos sdo hormoénios produzidos na medula adrenal. Atuam na estimulacéo

do sistema nervoso simpatico.

e A Adrenalina é liberada no sangue em situacfes de estresse, permitindo uma
resposta rapida do organismo as situacdes de emergéncia.

e A Noradrenalina é liberada em doses mais ou menos constantes, e sua principal

funcd@o é manter a pressdo sanguinea em niveis normais.

Figura 23
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Fonte: MUNDOEDUCACAO.BOL.UOL.COM.BR
https://mundoeducacao.bol.uol.com.br/biologia/hormonios.htm

Rim direito

2.2.8 Dopamina

Produzida no hipotalamo, esse neurotransmissor atua no sistema nervoso

central. E o responséavel pelas sensacdes de motivacio e prazer.

Figura 24

Hipotalamo

Fonte: TIPOSDE.COM.MX - https://tiposde.com.mx/glandulas/
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2.2.9 Serotonina

Neurotransmissor que atua na comunicacdo entre oS neurdnios. Age na

regulacéo do apetite, atividade sexual, sono e ritmo circadiano. Conhecido como o

“hormonio da felicidade”.

Figuras 25 - 26 e 27

Figura 25 Figura 26

Fonte: ATIVOSAUDE.COM - https://www.ativosaude.com/saude/serotonina/

Figura 27
Serotonina Baixa
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Fonte: MEGAARQUIVO.WORDPRESS.COM

https://megaarquivo.wordpress.com/2015/12/21/12-078-psiquiatria-pesquisadores-alegam-ter-

encontrado-fonte-quimica-da-felicidade/
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2.2.10TSH

O TSH, sigla para Hormonio Estimulante da Tireoide, € um hormonio produzido
na hipdfise. Sua funcéo é induzir a tireoide a produzir dois hormonios: triidotironina

(T3) e tiroxina (T4). O T3 e 0 T4 ajudam a controlar o metabolismo do corpo.

Figura 28
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Fonte: MINUTOENFERMAGEM.COM.BR
http://www.minutoenfermagem.com.br/postagens/2015/04/02/hormonio-estimulador-da-tireoide-tsh/

Este hormonio é responsavel por estimular a producéo de tiroxina pela tireoide.
Dessa forma, quando o corpo esta produzindo T3 e T4 em baixas quantidades, o
cérebro entende gque é necessario aumentar a secrecao de TSH, para que ele estimule

a tireoide a produzir mais hormonios.

2.2.11 ACTH

E um hormdnio hipofisario, responséavel por regular a atividade do cortex das

glandulas suprarrenais.
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Figura 29
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Fonte: MUNDOEDUCACAO.BOL.UOL.COM.BR
https://mundoeducacao.bol.uol.com.br/biologia/hipofise.htm

2.212FSHeLH

O FSH (hormonio foliculo estimulante) e o LH (hormonio luteinizante) séo

produzidos pela hipdéfise e regulam a atividade dos ovarios e testiculos.

Figura 30
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Fonte: BRASILESCOLA.UOL.COM.BR - https://brasilescola.uol.com.br/biologia/re-masculino2.htm

O horménio FSH estimula a secrecdo de estrogénio, responsavel pelo
desenvolvimento e maturacdo dos foliculos ovarianos. E o FSH que regula o
crescimento, desenvolvimento, puberdade, reproducédo e secrecdo de hormonios

sexuais pelos testiculos e ovarios.

O FSH e LH séo produzidos pela hipdfise e juntamente realizam a liberacéo do
ovulo durante o ciclo. Estes hormonios s&o responsaveis por estimular a secrecao de

testosterona nos testiculos e pela maturagdo dos gametas e ovarios.
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2.2.13 Prolactina

E um horménio produzido pela hipéfise. Sua principal fungéo no organismo é a
producao de leite nas mamas.

Figura 31

Fonte: SAUDE.CCM.NET - https://saude.ccm.net/faq/1670-prolactina-alta-baixa-e-sintomas

2.2.14 Calcitonina

Também produzido na tireoide, é responsavel por diminuir a concentracéo de
calcio no sangue.

E um hormdnio polipeptidico, secretado pelas células parafoliculares
encontradas na tireoide, que apresenta como principal efeito a diminuicdo dos niveis
séricos de calcio e fosfato, devido a sua acdo sobre 0s 0ssos e rins. Este hormdnio

impede gue o célcio e o fosfato se elevem acima dos niveis fisioldgicos.

Figura 32
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Fonte: BRAINLY.COM.BR - https://brainly.com.br/tarefa/19036627
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2.3 PRINCIPAIS GLANDULAS PRODUTORAS E ACOES NO ORGANISMO

2.3.1 Glandulas Endécrinas

As glandulas enddcrinas produzem horménios e os liberam diretamente na
corrente sanguinea. Estas glandulas sdo reguladas pelo Sistema Nervoso,

especialmente pelo hipotadlamo.

Figura 33
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Fonte: MATERIASDOENEM.COM.BR - http://materiasdoenem.com.br/sistema-endocrino/

Os horménios sao os produtos da secrecdo das glandulas enddécrinas. Eles

controlam diversas atividades no corpo humano, dai a importancia destas glandulas.

As glandulas fazem parte do Sistema Endécrino e podem ser classificadas em
trés tipos: Exdcrinas, Enddcrinas, Anficrinas ou Mistas.

e Glandulas Exécrinas: lancam os seus produtos para fora do corpo, através de
ductos. Sdo glandulas de secrecdo externa. Exemplos: glandulas mamarias,

sudoriparas, sebaceas, salivares, gastricas, intestinais, entre outras.

e Glandulas Endécrinas: sao glandulas que ndo possuem ductos ou canais para
transporte de substancias. Suas secre¢fes sdo chamadas de horménios e séo
coletadas pelos vasos sanguineos do tecido conjuntivo. Exemplos: hipdfise,

tireoide, suprarrenais, entre outras.
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e Glandulas Anficrinas ou Mistas: como o proprio nome diz, sdo mistas.
Comportam-se como glandulas exdécrinas e enddcrinas ao mesmo tempo.
Exemplos: pancreas, ovarios, testiculos.

2.4 AS PRINCIPAIS GLANDULAS ENDOCRINAS DO CORPO HUMANO

2.4.1 Glandula Hipofise

A hipofise é considerada a glandula mestre do corpo. Ela é uma pequena
glandula, aproximadamente do tamanho de uma ervilha, localizada na base do
enceéfalo.

A hipofise é dividida em duas partes: a anterior ou adeno-hipofise e a posterior

ou neuro-hipdfise.

Figura 34

Hipotalamo

Fonte: ANATOMIADOCORPO.COM - https://www.anatomiadocorpo.com/sistema-
endocrino/hipofise-glandula-pituitaria/

Na hipofise sdo produzidos varios hormonios com diferentes atividades, veja

na tabela abaixo:
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Figura 35
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Estimula e libera hormonios das glandulas supra-
renais, principalmente o cortisol. Tambeém libera
hormonios glicorticoides.

Estimula a sintese e a secregéo de hormanios da
tireoide.

Estimula o desenvolvimento dos foliculos nos
ovarios e induz a secrecéo do estrogeno.

Em conjunto com o horménio foliculo estimulante
promovem o crescimento e a fungéo das gonadas
(ovarios e testiculos).

Atua na produgdo de leite pela glandulas
mamarias. Nos homens a funcéo néo e
conhecida.

Estimula a reabsorcao de agua nos rins,
reduzindo o volume da urina e perda excessiva de
agua.

Atua no estimulo da musculatura do utero.

Fonte: TODAMATERIA.COM.BR — (Tabela dos horménios produzidos pela hipéfise e suas agdes)

https://www.todamateria.com.br/glandulas-endocrinas/

2.4.2 Glandula Tireoide

Atireoide é uma das maiores glandulas do corpo humano, encontrada na regiao

do pescoco. A tireoide libera trés hormoénios:

e Triiodotironina (T3) e Tiroxina (T4): dois hormonios relacionados e que

apresentam iodo em sua composicdo. A maior parte do iodo € obtida da

alimentacdo. Eles aceleram o metabolismo celular e consequentemente,

aumentam o consumo de oxigénio e a producéo de calor.
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Figura 36
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Fonte: TESTE2.COM.BR - http://teste2.com.br/o-que-produz-o-hormonio-da-glandula-tireocide-o-
guia-das-vitaminas/

e Calcitonina: diminui os niveis sanguineos de calcio e fosfato, o que

provavelmente acelera a absorcdo de calcio pelos 0ssos.

A tireoide também esté relacionada com o Hipertireoidismo e Hipotireoidismo.

2.4.3 Glandula Pineal

A glandula pineal é pequena, com formato oval e localiza-se entre os

hemisférios cerebrais.

Figura 37

Fonte: GNOSISBRASIL.COM - https://gnosisbrasil.com/noticias/glandula-pineal/

As funcdes da glandula pineal ainda sdo bastante controversas para a
medicina. Uma de suas func¢des conhecidas é secretar o horménio melatonina, um

dos responsaveis pelos ciclos de sono.
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A producéo de melatonina é relacionada com a quantidade de luz recebida na
retina, juntamente com ag¢ao da glandula pineal. Com os olhos fechados e em

ambiente escuro e calmo, a producdo de melatonina aumenta.
2.4.4 Glandulas Supra Renais

As glandulas supra renais ou adrenais possuem formato piramidal e localizam-

se acima de cada rim.

Figura 38
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Fonte: PT.WIKIPEDIA.ORG - https://pt.wikipedia.org/wiki/Gl%C3%A2ndula_suprarrenal

Os hormonios produzidos pelas glandulas suprarrenais sdo a adrenalina e a

noradrenalina. Os dois atuam de modo independente.

2.4.5 Pancreas (Glandula Mista)

e Parte exdcrina: secrecdo de enzimas digestivas.

e Parte enddcrina: secrecdo dos horménios insulina, glucagon e gastrina.

O péancreas é uma glandula mista. Aqui vamos estudar a sua funcéo endocrina.

Ele localiza-se atras do estdbmago, entre o duodeno e o baco.
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Figura 39
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Fonte: DRAUZIOVARELLA.UOL.COM.BR - https://drauziovarella.uol.com.br/corpo-humano/pancreas/

A porcdo enddécrina do pancreas secreta os hormonios insulina e glucagon,
gue se encontram em estruturas chamadas llhotas de Langerhans e sao lancados

diretamente nos vasos sanguineos do pancreas.

2.4.6 Insulina: hormdnio responsavel por diminuir o nivel de glicose no sangue. A
insulina é produzida no pancreas e lancada na corrente sanguinea para controlar os

niveis de glicose.

Figura 40

Fonte: BIOLOGIANET.COM - https://www.biologianet.com/anatomia-fisiologia-animal/insulina.htm - A
insulina é produzida no pancreas e langada na corrente sanguinea para controlar os niveis de glicose.

2.4.7 Glucagon: estimula o figado a degradar glicogénio e liberar glicose quando o
corpo precisa de energia.
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Figura 41
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Fonte: PT.WIKIPEDIA.ORG - https://pt.wikipedia.org/wiki/Glucagon - Regulag&o da glicemia pelos
horménios glucagon e insulina.

2.4.8 Testiculos (Glandula Mista)

e Parte exdcrina: produz espermatozoides.

e Parte enddcrina; secreta o hormoénio testosterona.

Os testiculos representam as gbnadas masculinas, que produzem os
horménios sexuais masculinos e os espermatozoides. Eles sdo duas glandulas de

forma oval, que estdo situadas na bolsa escrotal.

Figura 42

Fonte: VIX.COM - https://www.vix.com/pt/ciencia/545900/testiculos-10-coisas-surpreendentes-sobre-
eles-que-voce-provavelmente-nao-sabia

O principal hormoénio produzido € a testosterona, responsavel pelo
aparecimento das caracteristicas sexuais secundarias masculinas, como os pelos,

modificacdes da voz, etc.
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2.4.9 Ovérios (Glandula Mista)

e Parte exdcrina: produz évulos.

e Parte enddcrina: secrecdo dos hormonios estrogénio e progesterona

Os ovérios representam as gonadas femininas. Os principais hormdnios

produzidos séo o estrogeno e a progesterona.

Figura 43
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Fonte: PROFESSORINTERATIVO.COM.BR
http://www.professorinterativo.com.br/diversos/Trab _Inter18/02 aparelho reprodutor feminino.htm

2.5 SINTOMAS DOS PROBLEMAS HORMONAIS

e Problemas na pele. Por exemplo, acne, caro¢os, mudancas de cor e, inclusive,
forma, notando-se mais rugosa;

e Aumento e perda de peso;

e Mudancas de humor;

e Perda de cabelo repentina e rapida;

e Problemas oculares;

e Depressao ou tristeza repentina;

e Hemorragia menstrual abundante ou muito longa;

e Dor na cintura com inflamacéo do abdémen;

e Colicas menstruais muito dolorosas;
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¢ Menstruacdes irregulares. Inclusive, pode haver meses em que ela ndo aparece;
e Coéagulos na menstruacao;
e Dor no baixo ventre ou nos ovarios;

e Mancha escura depois da menstruacao.

2.6 TIPOS DE PROBLEMAS HORMONAIS

Os problemas hormonais e desequilibrios hormonais sdo muito comuns e

podem provocar varios problemas. Entre eles estéo:

FIGURA 44

\

Fonte: QUERIDASAUDE.COM.BR - https://www.queridasaude.com.br/disturbios-hormonais-suas-
causas-e-consequencias/

2.6.1 Hipertireoidismo

O Hipertireoidismo é o funcionamento exagerado da tireoide. Essa situacao
acelera todo o metabolismo do corpo. E um problema hormonal metabdlico, no qual
nossa tireoide produz excesso de hormdénios no organismo, causando alguns
transtornos bastante sérios. Nesta disfuncdo, € comum perder peso (a pessoa

emagrece por gastar mais energia).
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2.6.2 Hipotireoidismo

No Hipotireoidismo ocorre o inverso, € quando a tireoide trabalha menos e
produz menos tiroxina. Portanto, dispomos de baixa producdo dos hormdnios
tireoides, sofrendo as vezes, do chamado bécio, nédulo caracteristico no pescoco.
O metabolismo torna-se mais lento e pessoa gasta menos energia, com tendéncia a

engordar.

2.6.3 Desequilibrio de Estrogénios

As mulheres, ocasionalmente, sofrem com o desequilibrio ou 0 aumento no
nivel do estrogénio. Os sintomas sédo semelhantes aos detalhados anteriormente.
Também pode ser a causa do aparecimento dos miomas uterinos e cistos nos

seios. Dessa forma, € preciso ficar atenta.
2.6.4 Excesso de Cortisol

E o hormonio do estresse. As obriga¢des no nosso dia a dia, a ansiedade e
0 nervosismo geram o excesso do cortisol em nosso corpo, 0 que repercute em
varios problemas hormonais. Devemos ter cuidado e tratar o quanto antes essa
disfuncdo. Isso pode ser feito, por exemplo, mediante terapias, relaxamento,
mudanca de habitos etc.
2.7 CAUSAS DE PROBLEMAS HORMONAIS
Existem muitas causas, entre elas estéo:

2.7.1 Predisposicdo Genética

Em muitos casos, existe a predisposicdo genética para o surgimento dessas

alteracbes em nossos horménios. E comum que os problemas com as tireoides

sejam herdados.
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2.7.2 Estresse

O estresse e 0s problemas emocionais séo fatores a serem considerados.
Nosso estilo de vida influencia diretamente em nossa saude, e o sistema endodcrino
€ o principal ponto do nosso corpo que ira sofrer com isso. Com um nivel muito
elevado de estresse, liberamos cortisol e outras toxinas em nosso corpo. Isto fara,
por exemplo, com que tenhamos problemas de peso, na menstruacao, dificuldade
para dormir, perda de cabelo, etc. Devemos saber que o nosso estilo de vida e a

forma como encaramos o0 nosso dia a dia repercute em nossa saude.

Figura 45

Fonte: ALTOASTRAL.COM.BR - https://www.altoastral.com.br/doencas-hormonais/

2.7.3 Alimentacéao

Os especialistas nos dizem que um dos principais motivos para os problemas
hormonais é a resisténcia a insulina. A forma como nos alimentamos € essencial para
nao sofrer uma disfuncédo metabolica. Por isso, devemos evitar consumir comida com
excesso de conservantes, sal, acidos graxos saturados, bebidas estimulantes ou com
gas, acucares refinados, alcool, alimentos altamente alergénicos como o leite, acUcar,

0Vos, etc.

2.8 RECOMENDAGCOES PARA EVITAR PROBLEMAS HORMONAIS

E possivel evitar o desenvolvimento de uma desordem hormonal, mas alguns
fatores desencadeadores devem ser observados, controlados e tratados. Citamos

algumas recomendacgfes a seguir:
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Figura 46

Fonte: MELHORCOMSAUDE.COM.BR - https://melhorcomsaude.com.br/voce-conhece-sintomas-

causas-principais-problemas-hormonais/

e Consuma antioxidantes, como, por exemplo, suco de laranja, de liméao, de

mirtilo, etc.;

e Aumente o consumo de vitaminas A e B, e principalmente, acido folico e

vitamina D;

e Aumente também a ingestdo de célcio, magnésio, cromo, selénio, zinco, iodo

e 6mega 3;

e Consuma 6leo de linhaca;

e Procure levar uma vida saudavel, com atividades fisicas, e administrando
estresse, além de evitar ficar muitas horas em frente ao computador ou

televisdo, visto que as ondas emitidas também alteram o0s nossos ciclos e

sistema endécrino;

e Por fim, tome sol e desfrute de lugares ao ar livre.
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Atividades Mnemonicas

» CORPO HUMANO - Respondas as questdes abaixo:

1. Coloque V (verdadeiro) F (falso)

SENTENCAS

Vv

(VERDADEIRO)

(FALSO)

A pele é o maior 6rgdo do corpo humano.

No nosso corpo sO existem dois tipos de

tecidos.

A maior parte dos 6rgaos estao localizadas na

regiao do tronco.

O ser humano pode viver sem os pulmdes.

O corpo humano € uma maquina
extremamente complexa e é estruturada da
seguinte maneira: célula — tecidos — 6rgao —

sistema e organismo.

E através do 6rgdo linfatico que acontece a

reproducdo humana.

2. Faca a ligacao correta das funcdes dos Sistemas do Corpo Humano

CARDIOVASCULAR | Estabelece comunicacao entre as diversas partes do

corpo, elaborando respostas aos estimulos.

REPRODUTOR Faz o transporte dos nutrientes e gases pelo corpo

através do sangue.

NERVOSO Permite a continuacdo da espécie através do

sexualidade.

processo reprodutivo, que envolve horménios e
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SENSORIAL Envolve ingestdo e quebra dos alimentos, absorcéo

dos nutrientes e eliminagdo dos residuos.

DIGESTORIO Capta estimulos do ambiente e envia ao sistema

nervoso que produz resposta imediata.

» HORMONIO - Respondas as questdes abaixo:

1. Quais as principais funcdes dos hormonios?

2. Marque “H” para os horménios e “G” para as glandulas:

( ) | TESTOSTERONA () |ESTROGENO

( ) | HIPOFISE ( ) | PROGESTERONA
( ) | TIREOIDE () |PINEAL

() |GH () |SUPRA-RENAIS
() | INSULINA () | MELATONINA
() | PANCREAS () | TESTICULOS

( ) | ADRENALINA E NORADRENALINA | () | OVARIOS

() | DOPAMINA () |SEROTONINA
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3 ALTERACOES DO METABOLISMO

Figura 47

SINDROME METABOLICA

@ &)

HIPERTENSAD DIARETES TIPO 2

S @

i m:ueoo conomosa
posrcis;onco NAD ALCOOLICA

00 FIGADO

Fonte: PSYSIOCURSOSSP.COM.BR - http://www.physiocursossp.com.br/single-
post/2017/07/12/Sindrome-metabolica-em-idosos-A-importancia-do-tratamento-nao-
medicamentoso

3.1 O QUE E METABOLISMO

A maioria dos alimentos e bebidas que as pessoas ingerem sdo materiais
complexos que o organismo precisa decompor em substancias mais simples. Esse
processo pode envolver varias etapas. As substancias mais simples sao utilizadas
como componentes que estdo reunidos em materiais de que 0 corpo precisa para
sustentar a vida. O processo de criacdo desses materiais também pode exigir varias
etapas.
3.2 PRINCIPAIS COMPONENTES DO METABOLISMO

2.2.1 Carboidratos

e Frutas ricas em carboidratos e fibras: ameixa, mamao, figo;
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e Alimentos integrais: arroz integral, arroz com gréos, macarrao integral, pao integral

ou pdo com sementes;
e Vegetais: beterraba, couve, brécolis, couve-flor;
e Graos: feijao, lentilha, grao de bico;

e Tubérculos: batata doce com casca, inhame.

2.2.2 Aminoéacidos

e De origem animal: carne vermelha, carne branca, laticinios, ovos;
e De origem vegetal: soja, quinoa e chia, feijdo e legumes, acai, banana, brocolis,

lentilha, folhas verdes, vegetais.

3.2.3 Gorduras (lipidios)

e Abacate, ovo, azeite de oliva, castanhas, linhaca, peixe gordo, carne de porco,
chocolate amargo, azeitona, semente de girassol, peito de pato.

Figura 48

BOAS RUINS
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S

Fonte: TODAMATERIA.COM.BR - https://www.todamateria.com.br/alimentos-ricos-em-lipidios/

Esse processo complicado de decomposi¢cdo e conversdo das substancias

7

ingeridas que € chamado de metabolismo, é realizado por substancias quimicas

chamadas enzimas, que s&o produzidas pelo corpo.
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3.2.4 Metabolismo

O metabolismo é o conjunto de todas as reac¢des bioquimicas que ocorrem no

organismo, dividido em duas formas: o anabolismo e o catabolismo.

Figura 49

Figura 50

ANABOLISMO

g

{
¥

Fonte: MUNDOTESTOSTERONA.COM
https://mundotestosterona.com/saude/anabolismo/

CATABOLISMO

Fonte: PICDEER.COM
http://picdeer.com/lobaoteampersonal

A regulacdo do metabolismo varia conforme as caracteristicas de cada

individuo como: peso, idade, sexo e atividades fisicas exercidas.

O funcionamento adequado do nosso organismo depende do correto

balanceamento e integracdo entre o anabolismo e o catabolismo.

O “anabolismo” refere-se ao processo que constr6i moléculas complexas a

partir de moléculas simples, consumindo energia para isso. Ja o “catabolismo” é o

conjunto de reacdes envolvidas na degradacdo ou quebra de moléculas complexas

em moléculas menores. Esse processo geralmente fornece energia para o organismo,

ou seja, 0 anabolismo é um processo construtivo, enquanto o catabolismo € um

processo destrutivo.
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Figura 51 (quadro)

Anabolismo

Catabolismo

Definicao

Anabolismo € o processo
metabdlico que sintetiza
moléculas complexas por meio

de substéancias simples.

Catabolismo é o processo
metabdlico que decompde
moléculas complexas,
transformando-as em moléculas

menores.

Metabolismo

E a fase construtiva do

metabolismo.

E a fase destrutiva do

metabolismo.

Energia Consome energia. Produz energia.
Os exercicios catabolicos utilizam o
Os exercicios alimento armazenado para gerar
anabdlicos aumentam a massa |energia, por isso ele queima
Efeitos no muscular. Geralmente sao gordura e calorias. Geralmente sao
exercicios exercicios anaerobicos. exercicios aerobicos.
Estrogénio, testosterona,
Hormonios horménio do crescimento, Adrenalina, cortisol, glucagon,

relacionados

insulina, etc.

citocinas, etc.

Quando Principalmente durante o E mais funcional durante as
ocorre repouso. atividades fisicas.

Durante o anabolismo a energia [Durante o catabolismo, a energia
Processo cinética é convertida em energia |potencial é convertida em energia
energético potencial. cinética.

Fotossintese em plantas;

Sintese de proteinas; Digestao;

Exemplos de

processo

Sintese de glicogénio;

Assimilagdo em animais.

Respiracao celular;

Excrecao.

Fonte: DIFERENCA.COM - https://www.diferenca.com/anabolismo-e-catabolismo/
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3.3 DISTURBIOS METABOLICOS

Caso uma anomalia genética afete o funcionamento de uma enzima, ou faca
com que ela se torne escassa ou falte por completo, diversos disturbios podem
ocorrer. Os disturbios em geral resultam de uma incapacidade em decompor alguma
substancia que precisa ser decomposta (0 que permite que alguma substancia
intermediaria, frequentemente téxica, se acumule) ou de uma incapacidade de
produzir alguma substancia essencial. Os disturbios metabdlicos séo classificados de

acordo com o componente especifico que é afetado.

Em geral, um distarbio metabdlico hereditario, é diagnosticado mediante exame
de sangue ou exame de amostra de tecido, para se determinar se uma enzima

especifica esta deficiente ou faltando.

Muitos desses disturbios sdo agora detectados por exames rotineiros

realizados ao nascimento.

3.4 O QUE E SINDROME METABOLICA

A sindrome metabdlica € um conjunto de doengas que, associadas, vao levar
ao aumento do risco de problemas cardiovasculares. Estas doencas sdo a obesidade,
principalmente aquela caracterizada com aumento de cintura abdominal, presséo alta,

alteracdes de colesterol, triglicérides e glicemia.

3.4.1 Causas

A sindrome metabdlica tem como base a resisténcia a insulina, que é um
processo que acontece devido ao ganho de peso, mas também pode comecgar com 0
diabetes Tipo 2. A causa mais comum é o ganho de peso, que leva ao aumento da
pressdo arterial, ao desenvolvimento do diabetes Tipo 2 e as alteragcbes de

triglicérides e colesterol.
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3.4.2 Fatores de Riscos

Os fatores de riscos principais sdo agueles que levam ao ganho de peso, como
alimentacdo com excesso de carboidratos simples e gorduras saturadas, além do
sedentarismo. Ademais, o tabagismo pode aumentar o risco cardiaco e potencializar
as consequéncias da sindrome metabdlica ao coracdo. A historia familiar de
problemas cardiacos também é importante quando analisamos o impacto na sindrome

metabdlica no organismo.

3.4.3 Sintomas da Sindrome Metabdlica

Os sintomas mais comuns da sindrome metabdlica sdo consequéncias das

doencas associadas, como:

e Ganho de Peso: cansaco, dores articulares por sobrecarga, sindrome da apneia
obstrutiva do sono e roncos. Altera¢cdes menstruais nas mulheres, como ovarios
policisticos. A perda da libido em homens pode também sinalizar sintomas pouco

valorizados;

e Problemas de Colesterol: aumento do risco de infarto e derrame, tonturas;

e Hipertenséo: dores de cabeca, mal-estar em geral, cansaco e tonturas ou

zumbidos;

e Diabetes e Alteracdes de Glicemia: boca seca, perda de peso e muita sede nos
casos mais agudos e nos casos de desenvolvimento mais lento da doenga, mal-
estar geral, tonturas e cansago.

3.5 RESISTENCIA A INSULINA

Existem dois sinais no corpo que podem ajudar a identificar o desenvolvimento

da resisténcia insulinica, sdo eles:
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3.5.1 Acrocérdons: corresponde a um crescimento da pele do pescoco, levando ao

aparecimento de lesdes que lembram pequenas verrugas escurecidas.

Figura 52

ACROCORDONS vocé tem?

Fonte: https://www.picbon.com/tag/pequenaslesoes

3.5.2 Acantose Nigricans: Escurecimento da pele, chamado de hiperpigmentacéo,
em regides das dobras como parte interna dos cotovelos, axilas e pescoc¢o. Nessas

regides a pele tera um aspecto mais aveludado.

Figura 53 Figura 54

Fonte: OPAS.ORG.BR Fonte: ONSALUS.COM.BR
https://www.opas.org.br/o-que-e-acantose- https://onsalus.com.br/manchas-escuras-no-
nigricans-tratamento-sintomas-e-mais/ pescoco-0-que-pode-ser-e-como-tirar-833.html
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3.6 DIAGNOSTICO E EXAMES

Os sintomas citados acima, associados com achados do exame fisico, como
aumento da cintura abdominal devido ao acumulo de gordura e aumento progressivo
de peso, além da necessidade de usar medicamentos para o controle do colesterol,

pressdo ou diabetes, podem alertar para o desenvolvimento de sindrome metabdlica.

O diagnostico de diabetes e pressao alta, ou presséo alta associada com ganho
de peso, ou alguma outra combinacdo entre essas doencas indicam a necessidade

de uma consulta com um clinico geral ou endocrinologista.

O diagnostico da sindrome metabdlica é feito através do exame fisico e dos
exames de sangue, além de medidas de pressao arterial.

3.6.1 Exames

Os exames importantes para o diagnostico e tratamento da Sindrome
Metabdlica séo:

e Dosagens de colesterol total e fragdes;
e Glicemia;

e Exames hormonais e de funcionamento do figado e rins.

3.6.2 Diagnéstico

Para fazer o diagndstico, € preciso que o paciente tenha alguns critérios,

preenchendo trés dos cinco relacionados abaixo:

e Obesidade Central: circunferéncia da cintura maior que 88 cm na mulher e 102
cm no homem;
e Hipertensao Arterial: pressédo arterial sistolica maior que 130 e/ou presséo arterial

diastdlica maior 85 mmHg.
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e Glicemia de jejum alterada: (glicemia maior que 110 mg/dl) ou diagndstico de
Diabetes;
e Triglicerides maior 150 mg/dl;

e HDL: colesterol menor 40 mg/dl em homens e menor que 50 mg/dl em mulheres.

Figura 55

Fonte: BLOG.CUIDAMAIS.COM.BR
https://blog.cuidamais.com.br/alem-da-estetica-5-complicacoes-que-a-obesidade-traz-para-a-saude/

3.7 TRATAMENTO DA SINDROME METABOLICA

O tratamento comeca pela modificacao de habitos de vida. Uma dieta saudavel
pobre em carboidratos simples e gorduras saturadas, rica em fibras, carnes magras,

frutas e vegetais é o primeiro passo para tratar e prevenir a sindrome metabdlica.

Figura 56

Fonte: SUPERCLUBEFIT.COM.BR - https://www.superclubefit.com.br/blog/como-comecar-a-dieta-
low-carb-e-quais-os-alimentos-permitidos/
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A realizacao de atividades fisicas regulares — cerca de 150 minutos por semana

— também € essencial para manter o peso, controlar a pressdo e o colesterol.

Figura 57

W
Fonte: HIPERDIASAUDE.BLOGSPOT.COM - Os beneficios da prética de atividade fisica regular
guando bem orientada. Disponivel em: <http://hiperdiasaude.blogspot.com> Acesso em abril 2019.

A prética de atividade fisica regular, quando bem orientada, produz muitos

beneficios.

Para tratar a diabetes, pressdo alta e colesterol alto, muitas vezes sera
necessario o uso de medicamentos. Mas para resolver de vez, e eliminar a sindrome

metabdlica, a perda de peso e a mudanca de habitos sdo fundamentais.

Muitas vezes, para tratar o peso, sera necessario o uso de medicamentos ou a
avaliacdo para cirurgia bariatrica, em alguns casos. Vocé deve conversar com seu
médico para saber qual é a melhor opgéo.

Adotar habitos de vida saudaveis, escolhas alimentares melhores e a pratica
de exercicios, tem um resultado muito bom no controle e melhora da sindrome

metabdlica. Com a perda de peso, muitas vezes a pessoa controla a pressao alta, 0s
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niveis de colesterol e triglicérides e até o diabetes, com a possibilidade, inclusive, de

ficar sem o uso de medicamentos.

3.8 COMPLICACOES POSSIVEIS

A principal preocupacédo da sindrome metabodlica é o aumento do risco de
problemas cardiacos e vasculares, como infarto (Figura 58), AVC (Figura 59) e

obstrucdes vasculares (entupimento de artérias) (Figura 60).

Figura 58

Artéria
corondria
bloqueada
por trombo

Tecido cardiaco
lesionado devido

a interrupgao do fluxo
sanguineo

Fonte:http://voce-realmente-sabia.blogspot.com/2012/11/0-que-e-infarto.html

Figura 59
TIPOS DE DERRAME
AVC ISQUEMICO AVC HEMORRAGICO
£ otipo mais comum, Representa apenas 20% dos
responsavel por 80% dos casos. Seus sintomas

incluem dor de cabeca muito
forte, que surge de repente

casos. Os sintomas surgem
de repente e dependem da
drea afetada. No acidente
isquémico transitério, os
sintomas sho passageiros

2 pode vir acompanhada de
perda de forga e sonoldncia

Ferte: A scan Sir o AeEMRE

Fonte: http://sosvidamais.blogspot.com/2018/06/avc-e-principal-causa-isolada-de-morte.html
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Figura 60

https://vascular.pro/artigo-vascular/entupimento-veia

3.9 SINDROME METABOLICA TEM CURA?

Com a perda de peso e a adocao de habitos saudaveis, a Sindrome Metabdlica
pode ser controlada, e em muitos casos, as doencas decorrentes da melhora da
resisténcia insulinica, como o diabetes, podem ficar tdo bem controladas que o
paciente pode ficar sem medicamentos. Em casos em que o paciente perde peso e
resolve a maior parte das doencas associadas a sindrome metabdlica, é possivel sim,

chegar a cura.

3.10 PREVENCAO

A melhor maneira de prevenir a sindrome metabodlica € manter habitos
saudaveis, o que abrange a prética de atividades fisicas de forma regular, e ter uma
alimentacdo equilibrada, o que inclui frutas, verduras, legumes, proteinas,
carboidratos complexos (como gréo integrais) e gorduras boas (como o 6mega 3 e 6),

além de uma alimentagdo com pouco sal, gorduras saturadas e acucar.

69


https://vascular.pro/artigo-vascular/entupimento-veia

Figura 61

¢« -
-

Manteiga, carnes vermelhas gordas
Ricas em gordura e calorias
Consumo esporadico

74

L Agucares, doces, sal, cereais refinados e refrigerantes
Ricos em calorias e pobre em nutrientes
Consuma esporadicamente

-,

Leite e derivados
Ricos em proteinas e calcio
Opte por produtos magros
Consuma 3 vezes ao dia

ye

Aves, peixes, frutos do mar, carnes
magras e ovos

Leguminosas e oleaginosas
Ricas em vitaminas, minerais e fibras
Consuma 1.a 2 vezes ao dia

Ricos em proteinas e gorduras p
é
‘

Consuma 1 a 2 vezes ao dia 'y ?
Q_.; )R © ,\\ o :§:a

Frutas
Ricas em vitaminas e fibras @ ' ' ~ Verduras e legumes
[sempre que possivel, coma com a Q 3 Ricos em vitaminas, minerais e fibras
casca) (% Consuma 3 a § vezes ao dia
Consuma 3 a § vezes ao dia w
Cereais integrais 2 Oleos vegetais saudaveis
(arroz, paes e massas...) ﬁ \ N
Rico em fibras g
Consuma na maioria ﬁ t
das refeigoes ! Consuma diariamente

(azeite de oliva, 6leo de canola
Pratique Hidrate-se e

Ricos em gorduras mono e
exercicios fisicos & \\ mantenha um
regularmente DN - : i ‘Z[ peso saudavel

poliinsaturadas

Fonte: KITCHENDECOR.CLUB - https://kitchendecor.club/files/nova-piramide-alimentar.html

4 HIGIENE PESSOAL

A higiene pessoal € um conjunto de cuidados necessarios que devemos
praticar diariamente com nosso corpo. Estes habitos nos trazem beneficios,
contribuindo na prevencgéo de doencas e manter a salde e bem-estar. Estas normas

consistem em garantir a limpeza do corpo e da mente, a fim de gerar qualidade de

vida.
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Figura 63

Figura 62
Figura 65

Figura 66

Figura 62 - Fonte: CLAUDIA.ABRIL.COM.BR (banho chuveiro) - https://claudia.abril.com.br/saude/nao-
tome-banho-tao-quente-no-inverno-7-motivos-porque-faz-mal/

Figura 63 - Fonte: EDUCATIVAFM.COM.BR - http://educativafm.com.br/novo/aprenda-a-lavar-os-
cabelos-corretamente/

Figura 64 - Fonte: DIARIODEBIOLOGIA.COM - https://diariodebiologia.com/2015/10/afinal-com-que-
frequencia-devemos-lavar-os-cabelos-veja-0-que-os-especialistas-dizem/

Figura 65 - Fonte: PIXABAY.COM - https://pixabay.com/pt/photos/mulher-dormindo-menina-sono-
sonhos-2197947/

Figura 66 - Fonte: PIXABAY.COM - Imagem gratis no Pixabay — Beleza, Mulher, Menina, Rosa —
https://www.pinterest.es/pin/166351779964749750/

Montagem realizada por Glaucia de Farias

A higiene pessoal diz respeito a manter o corpo limpo e saudavel. A pessoa
que tem uma boa higiene € menos suscetivel as doencas, sente-se bem disposta,

além de contribuir para ter uma aparéncia melhor.

Os habitos diarios de higiene incluem a lavagem corporal, o tipo de
alimentacdo, vestuario, calcado, postura, horas de sono adequados e a pratica de
atividades fisicas. Por isso é tdo importante para a saude de qualquer ser humano,

estar sempre bem com a sua higiene pessoal.
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https://pixabay.com/pt/photos/mulher-dormindo-menina-sono-sonhos-2197947/
https://www.pinterest.es/pin/166351779964749750/

4.1 HISTORIA DA HIGIENE PESSOAL

Os héabitos de higiene pessoal, que para ndés, nos dias de hoje, parecem
corrigueiros, no passado eram totalmente desconhecidos, e isso contribuiu para a
ocorréncia de grandes surtos de doengas como a peste bubdnica (peste negra), na
Europa do Periodo Medieval, como também, a tuberculose, uma das doencas

pulmonares dos séculos XIX e XX.

Figura 67

Fonte: PARAOSCURIOSOS.COM - https://www.paraoscuriosos.com/a4422/isso-vai-deixar-voce-em-
estado-de-choque-a-estranha-higiene-das-mulheres-no-seculo-xix

O fator cultural e climéatico no Brasil, influenciou o habito do banho diario. Este
costume foi herdado dos nossos ancestrais indigenas. Porém foi sé no inicio do século
passado que a importancia dos habitos de higiene foi sendo divulgada por cientistas
do mundo inteiro e se consolidou por causa das grandes empresas de cosméticos que

se formavam.
Figura 68

Fonte: VAREJO.ESPM.BR - http://varejo.espm.br/tag/higiene-pessoal
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Os hébitos de higiene ndo eram t&o cultivados antigamente no Brasil. De
acordo com pesquisas (ano 1800) as residéncias néo tinham banheiros e todas as
necessidades fisioldgicas eram feitas em penicos e bacias, que eram levados para
longe pelos escravos. Em 1808 na residéncia da familia Real, no municipio do Rio de

Janeiro, foi instalada a primeira fonte de agua encanada.

Hoje em dia, o habito de higiene pessoal impulsionou consideravelmente, a
partir do avanco tecnolégico onde grande parte da populacdo tem acesso a rede de

agua encanada e esgotos (inclusao dos banheiros dentro das residéncias).

Por conta desse progresso, atividades como tomar banho diario e lavar as
maos, habitos que ndo existiam, tornaram-se comuns, melhorando a qualidade e a
vida saudavel das pessoas. A higiene € uma atividade individual e indispensavel,
sendo a melhor arma para preservacao da saude.

4.2 CUIDADOS BASICOS DE HIGIENE PESSOAL

A higiene pessoal envolve muitas préaticas, que embora simples, devem ser
feitas de forma regular, ou seja, feitas dia apés dia, isso propicia maneiras de habitos

de higiene, evitando uma série de males prejudiciais a saude.
Figura 69
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Fonte: HIGIENNEPESSOALL.BLOGSPOT.COM - http://higiennepessoall.blogspot.com/2016/
Pedagédgicos — Habitos de Higiene — A importancia da Higiene Pessoal, para nossa salde.
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4.3 AS PRATICAS DE HIGIENE PESSOAL

e Tomar banho todos os dias (lembrando de lavar atras das orelhas sempre que
tomar banho);

e Lavar os cabelos pelo menos duas ou trés vezes por semana;

e Lavar as maos antes das refeicdes e apds ida ao banheiro;

e Escovar os dentes antes de dormir, ao levantar, antes e ap0s as refei¢oes;

e Cortar as unhas para evitar a contaminacédo com bactérias;

e Cuidar da higiene intima (lavar bem os 6rgaos genitais, axilas e dobras da pele);

e Evitar andar descalco, principalmente nas ruas;

e Utilizar roupas e acessorios corporais sempre limpos;

e Lavar bem os alimentos como frutas, verduras e legumes, antes de consumir.
4.3.1 BANHO

Todos os habitos de higiene que se adotam, visam sempre a manutencdo da
saude, e o banho € uma das principais medidas adotadas. A lavagem do corpo tem a
finalidade de limpar os cabelos, a pele, as orelhas, unhas, genitais, maos e pés,
eliminando as células mortas (poeira, terra, secrecdes, odores, suor e micro-

organismos) e ativar a circulagdo sanguinea.

Figura 70
N A

Fonte: MELHORCOMSAUDE.COM.BR
https://melhorcomsaude.com.br/e-bom-tomar-banho-com-agua-fria/

7z

A pele do nosso corpo é renovada continuamente. Ela possui milhdes de

glandulas que produzem suor (glandulas sudoriparas) e sebo/gordura (glandulas
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sebaceas) que ndo deixam nossa pele ressecar, porém, podem trazer muitos
inconvenientes. Isso acontece porque a gordura vai acumulando em nossa pele, onde
micro-organismos se fixam e alimentam-se delas, produzindo gases que causam o
‘mau cheiro”, e além disso, se somam as sujeiras exteriores. Todos esses fatores
provocam doengas em nosso corpo se néo for devidamente limpo, por esse motivo, o

banho é essencial e indispensavel.

E importante termos consciéncia que depois de um dia atarefado ou depois de
realizar alguma atividade fisica, deve-se fazer logo, e de forma adequada, uma
limpeza no corpo, pois isso fara com que sejam removidas as impurezas que talvez
tenham se instalado na nossa pele apds a finalizacdo da atividade, assegurando

assim a limpeza corporal.

Recomendacdes sobre Higiene do Banho:

e Tomar banho todos os dias, antes de dormir e uma ducha ao acordar;

e Ao lavar o rosto, pela manha, preste atencéo se ha secrecdo no canto interno dos
olhos e removo-a com bastante agua;

e Apoés lavar as orelhas seque delicadamente a parte externa. Nao use cotonetes
em profundidade, nem objetos pontiagudos, com o risco de machucar e até romper
o timpano;

e Importante, também, limpar bem as narinas, assoando-as devagar e cuidando para
gue figuem desobstruidas;

e O umbigo deve ser cuidadosamente higienizado, pois podera exalar mau odor.

e E recomendavel o uso de bastante agua, sabonete e uma boa esponja, pois ao
massagear todo o corpo, ajudara na limpeza, removendo todas as impurezas;

¢ Ahigiene intima é uma das mais importantes na prevencéo e combate as doencas.
Homem e a mulher devem ter especial atengcao com esta area do corpo. Os 0rgaos
genitais devem ser bem lavados, durante o banho e apds as rela¢des sexuais;

e Apé6s o banho devemos verificar se esta limpo e seco todo nosso corpo,
principalmente os espacos entre os dedos, evitando frieiras, micoses e mau odor;

e Habitue-se ao uso de um creme hidratante para manter sua pele macia e impedir

seu ressecamento e descamacao.
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O banho de ducha (chuveiro) é o mais econdmico, 0 mais pratico e o mais
higiénico. Nesse tipo de banho, a agua corrente, somada ao movimento de

esfregacdo, ajuda a retirar a sujeira por uma acao fisica.

E importante ressaltar que alguns fatores podem intensificar a frequéncias dos
banhos, em casos de: atividade fisica intensa, dias muitos quentes, e sudorese (suor)

excessivo. O banho proporciona relaxamento e bem-estar.

Figura 71

Fonte: PETISCOS.JP — https://petiscos.jp/pra-macho/posso-correr - Atividade Fisica

4.3.2 Maos

A higiene das méaos € outro aspecto fundamental e merece toda nossa atengao.
Como as maos estao sempre em contato com varios objetos, acabam acumulando
muita poeira e germes. Elas devem ser lavadas antes e depois de ir ao banheiro, antes
de cozinhar e ingerir alimentos, como também, apGs chegar em casa, da rua. A

lavagem das méos é a melhor maneira de evitar a disseminacéo de doencas.
Os riscos, para quem nao tem o habito de lavar as méos, podem ser a

contaminagcdo com bactérias e germes, que sdo transmitidos quando ha um contato

com um objeto contaminado.
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Figura 72

Fonte: MONTANHASCAPIXABAS.COM.BR -
https://www.montanhascapixabas.com.br/site/index.php/pt-br/saude/1315-higiene-pessoal-correta-

influencia-na-saude-e-qualidade-de-vida

Recomendacgdes sobre a Higiene das Maos:

e Parafazer uma boa higienizacdo das méos, devem ser lavados as palmas da méo,
0s antebracos, polegares e entre os dedos. Eles devem ser molhados em agua
corrente e, depois ensaboados com sabdo liquido, de preferéncia, (o sabonete
liquido ao contrario do sabonete em barra, ndo tem contato com outras pessoas);

e Certifique-se de lavar bem debaixo das suas unhas e entre os dedos. Apos lavar,
enxague e seque adequadamente;

e Quando higienizar as maos, utilize 4gua e sabonete ou alcool;

e Caso esteja doente ou perto de alguém doente, lave as méaos mais

frequentemente.
4.3.3 Unhas
Além das maos, € de grande importancia a limpeza das unhas, que devem estar

sempre bem limpas e cortadas, tanto as da maos como as dos pés. A sujeira

armazenada por baixo das unhas pode causar doencas (intestinais e verminoses).
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E essencial evitar colocar as mdos na boca, morder ou roer as unhas, pois as
mesmas contém muitas bactérias que podem ser transmitidas para a boca e causar

riscos sérios a saude.

Figura 73

Fonte: ASEMANANEWS.COM.BR
https://asemananews.com.br/2018/12/14/maos-e-pes-como-cuidar-e-manter-hidratados/

Em relacdo aos pés, ndo basta apenas lavar, é necesséario seca-los,
principalmente entre os dedos. Assim evita 0 surgimento de frieiras, micoses e mau

odor. Evite andar descalco.

Recomendacdes sobre a Higiene das Unhas:

e Mantena suas unhas cortadas e lixadas, e ndo esqueca de limpar embaixo todos
os dias;

e Corte as unhas dos dedos dos pés deixando-as retas. E desaconselhavel que corte
0s cantos das unhas ou além da ponta dos dedos;

e Caso vocé tenha diabetes ou ma circulacdo (doenca vascular), verifigue com o seu
médico os cuidados especificos que necessita ter com as unhas;

e (Caso vocé nao consiga cuidar das suas préprias unhas, peca ajuda a outra pessoa.
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4.3.4 Cabelos

Os cabelos também sdo um fator essencial para uma boa higiene corporal.
Neles, ocorre o acumulo de poeiras e gorduras que precisam ser eliminados, por isso

eles devem ser lavados com frequéncia e penteados diariamente.

Figura 74

= e

Fonte: RAC.COM.BR - http://www.rac.com.br/ _conteudo/2015/06/especial/estilo_rac/263993-a-

importancia-da-lavagem-correta-dos-cabelos.html

A falta de limpeza nos cabelos causa problemas como oleosidade, queda,
caspas, seborreia, mau cheiro, e facilitam o aparecimento e a multiplicacédo de piolhos.
Para evitar esse incdbmodo € sempre bom examinar a cabeca, principalmente em se

tratando de criancas.

E muito importante cortar periodicamente os cabelos, pois a falta de corte deixa
os fios mais quebradicos e danificados. Ter os cabelos cheirosos, brilhantes e bem
cortados é sempre bom e agradavel.

Recomendacgdes sobre a Higiene dos Cabelos:

e Deve-se lavar o cabelo pelo menos duas vezes por semana;
¢ Alimpeza deve ser feita com um shampoo especifico para seu tipo de cabelo;

e Ao lavar os cabelos ndo use agua muito quente, pois iSso pode causar caspas;
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e Os cabelos devem ser esfregados com a ponta dos dedos e ndo com as unhas,
pois o movimento das unhas pode causar feridas na cabeca;

e E recomendavel a aplicagdo de um condicionador, apds a lavagem do cabelo,
devendo ser muito bem enxaguado para ndo deixar residuos do produto, que
podera danifica-los.

e Enquanto o cabelo estiver molhado ndo use bonés ou chapéus, pois pode provocar

guedas, seborreia e caspas.

4.3.5 Boca e Dentes

Manter uma boa higiene bucal é de fundamental importancia para a

manutencao da saude.

Figura 75

Fonte: CENTROCOMERCIALFORTALEZA.COM.BR -
https://www.centrocomercialfortaleza.com.br/blog/?p=1290 - A solu¢éo para o mau halito.

Depois de cada refeicao, ha residuos alimentares que ficam nos dentes, e se
estes ndo forem escovados com regularidade, podem atrair micrébios que se
transformam em acido. Esse acido “ataca” o esmalte dos dentes, provocando as

caries.
Os dentes devem ser escovados de manha ao acordar, a noite antes de dormir

e apos cada refeicdo. O uso do fio dental também € recomendado. Com estes

cuidados, além de proporcionar dentes limpos, a pessoa mantera sempre um halito
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agradavel e um belo sorriso, evitando caries e inflamag¢des da gengiva. Dentes mal
cuidados podem afetar todo o organismo.

Recomendacdes sobre a Higiene da Boca e Dentes:

e Escove seus dentes depois de cada refeicdo, usando uma escova macia e pasta
dental com fluor. Escove a parte da frente, de tras e de cima de cada dente;

e Use fio dental pelo menos uma vez por dia.

e Troque a escova de dentes a cada 3 meses, ou assim que se desgastar;

e Consulte seu dentista a cada 6 meses (ou conforme a orientacéo recebida) para

fazer um exame completo.

4.3.6 Vestuario

A escolha das roupas também € um item necessario para se obter uma boa
higiene corporal. As roupas e os calcados devem estar limpos, e preferencialmente,

de acordo com a estacdo do ano, além de confortaveis e relativamente folgadas.

As roupas devem ser lavadas e trocadas constantemente, ou seja, sempre que
estiverem sujas, para ndo causar mau cheiro. O vestuario ajuda a manter a

temperatura do corpo.
Figura 76

Fonte: UI-EX-COM - https://ui-ex.com/explore/fashion-vector-shopping/ - consigned clipart fashion
shopping - Services styleme resale consignment with style personal.
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Recomendacdes sobre a Higiene do vestuario:

e As roupas intimas devem ser lavadas separadamente e secadas ao sol;

e Roupas de algodao ou outros materiais naturais ajudar a absorver o suor com mais
eficiéncia, principalmente as meias e roupas intimas.

e Vestir roupas limpas todos os dias ajudam a pessoa se sentir asseada e

confortavel.

4.4 HIGIENE DO SONO
Assim como a higiene corporal € importante, 0 sono € necessario para a

garantia de repouso, propiciando o descanso e saude da mente.

Dormir entre 8 a 9 horas por noite é o ideal para manter a mente e 0 corpo

saudaveis, procurando relaxar durante o dia, enquanto estivermos em plena atividade.

O sono se faz necessario, e caso a pessoa ndo durma o suficiente para
recarregar as energias, estara propensa a ter fadiga, irritabilidade, dores musculares,

depressdo e eterna sensacdo de cansaco.

Figura 77

.

[
Fonte; MUNDOBOAFORMA.COM.BR - https://www.mundoboaforma.com.br/mulheres-

cientificamente-precisam-dormir-mais-que-o0s-homens-segundo-estudo/
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O ambiente disponivel para dormir deve ser arejado, limpo, possuir temperatura

e iluminacdo agradaveis para que a noite de sono seja revigorante.

Recomendacdes sobre a Higiene do Sono:

e Dormir e acordar nos mesmos horarios ajuda a criar um ritmo de sono regular
(desse modo o sono nao é alterado);

e O quarto deve ser um local confortavel e ser utilizado para dormir (0 quarto nédo
deve ser utilizado para ver televisao, ler ou jogar);

e A noite, o ideal é fazer uma refeicdo leve, porém ndo durma com fome. Uma boa
dica € beber um copo de leite morno antes de ir dormir;

e Deve-se evitar tomar bebidas alcodlicas, cha preto, café, chocolate, Coca-Cola
(alimentos que contem cafeina), para ndo prejudicar a qualidade do sono;

e Cuidado com a ingestdo de liquidos antes e durante a noite, pois a necessidade
de urinar ira interromper a sequéncia do seu sono;

¢ Nao fazer exercicios antes de dormir (a atividade fisica faz bem para saude, porém
nao deve ser feita perto da hora de deitar).

4.5 HIGIENE MENTAL

Cuidar da mente é igualmente parte importante dos habitos de higiene. Isso se
efetiva quando realizamos atividades relaxantes como sair com amigos, ler, escutar
uma boa musica, fazer atividades fisicas ou qualquer outra coisa que gostamos, nas

horas vagas.

As atividades de lazer, as boas relagbes com as pessoas que nos rodeiam,
contribui para uma boa qualidade de vida, e com isso, 0s beneficios s&o numerosos,
como por exemplo: boa memoria, excelente concentracdo, rapidez no raciocinio,

melhor desempenho nas tarefas, entre outros.
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Figura 78

Fonte: AMENTEEMARAVILHOSA.COM.BR - https://amenteemaravilhosa.com.br/mar-calmo-nunca-
formou-bom-marinheiro/

Recomendacdes sobre a Higiene Mental:

e Procure ter uma mente centrada e em equilibrio; isso trard bem-estar e um cérebro
mais saudavel,

e Procure ter prioridades claras e reconheca seus limites, isso fard com que tome
melhores decisoes;

e N&o se comparar com outras pessoas, reconhega seus proprios valores, tenha
uma boa autoestima,

e Aprenda a suportar a adversidade;

e Procure basear suas reac¢des na reciprocidade;

e Cultive a gratidao, pois ela aumenta a empatia e os relacionamentos positivos;

e Expresse suas emocdes de modo saudavel e positivo.
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Figura 79

Fonte: VIVOENARMONIA.CL — EFECTOS DE LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS EN NUESTRO
CUERPO. Margo 2017. DISPONIVEL EM: http://vivoenarmonia.cl/posts/efectos-de-las-emociones-y-

pensamientos-negativos-en-nuestro-cuerpo/.

A higiene corporal é extremamente importante, e essa pratica deve ser
estimulada e incorporado em nossa vida desde pequeno, para que as criancas se
acostumem com elas e ndo tenham problemas depois de adultos, assim os habitos

serdo mantidos por toda a vida.

Figura 80

Fonte: MOTOBOYMAGAZINE.COM.BR - http://motoboymagazine.com.br/higiene-pessoal-e-para-
voce-e-toda-familia/

Portanto, cuidar do corpo e de sua limpeza, esta diretamente ligado a zelar pela
salde. E importante saber que cada parte do nosso corpo tem caracteristicas
diferentes, as quais necessitam de cuidados especificos, assim, devemos manter
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sempre limpo, ndo sé o corpo, como as roupas, 0s acessorios e 0s objetos que vamos

utilizar.

Através do conhecimento e mudanca de comportamento em relacédo da higiene
pessoal, estaremos nos prevenindo de doencas, fazendo com que nosso dia-a-dia
seja repleto de acontecimentos agradaveis e disposicéo para a realizacdo de nossas

atividades, tanto no lar como no trabalho.

A higiene pessoal € a melhor arma para a manutencao da saude. Manter limpos
NOSso corpo e o ambiente em que vivemos é tarefa individual e indispensavel e nos

proporcionam bem-estar pessoal e social.

) O
(D ol . .
A pratica de higiene corporal é de extrema
importancia para todos os seres humanos,
independentemente da sua idade.
J
\_/
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Atividades Mnemonicas

» ALTERACOES DO METABOLISMO - Respondas as questdes

abaixo:

1. O que é Metabolismo e como esta dividido?

2. O que é Sindrome Metabdlica?

3. Cite os quatro sintomas mais comuns da Sindrome Metabdlica

4. Qual o primeiro passo para prevenir e tratar a Sindrome Metabdlica? Cite os

exemplos de prevencéao:
» HIGIENE PESSOAL - Respondas as questdes abaixo:

1. A pele possui milhdes de glandulas que produzem suor e um tipo de gordura. A
falta de banho permite o acimulo de impurezas, e como consequéncia podem
aparecer muitas doencas. Marque com um X o tipo de banho é o mais eficaz para

deixa 0 nosso corpo limpo.

Figura 81 Figura 82 Figura 83

Fonte: pt.depositphotos.com Fonte:PT.DEPOSITPHOTOS.COM

Banho de Bacia ( ) Banho de Chuveiro () | Banho de Banheira ()

Figura 81 - https://pt.depositphotos.com/144478309/stock-illustration-little-girl-taking-a-bath.html
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Figura 82 - https://www.istockphoto.com/br/vetor/mulher-sorridente-tomando-banho-de-agua-no-

banheiro-ilustracdo-em-vetor-garota-gm843174364-137831211

Figura 83 - https://pt.depositphotos.com/4283965/stock-illustration-relax-time-sexy-woman-

taking.html

2. Parater uma boa saude precisamos cuidar do corpo. Isso significa dizer que

precisamos ter:

Habito de cozinhar
Habito de trabalhar

O 0O W >

Nenhum habito de higiene

Habitos de higiene pessoal

~ N~ ~
~— ~— ~—~ ~—

3. Quando adquirimos habitos de higiene temos:

Uma vida mais longa e saudavel

Acumulamos poeiras e germes

Problemas de saude

O O m >»

Menos saude

—~| ~| —~| —~
~| ~| ~| ~

4. A imagem abaixo representa que habito

Figura 84

de higiene?

Fonte:
https://pixabay.com/pt/vectors/m%C3%A30s-

lavar-higiene-lavagem-311366/

A) Higiene Ambiental

B) Higiene Alimentar

C) Higiene Pessoal

D) Higiene Mental
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5. N&o podemos nos esquecer da higiene do vestuario. Qual dessas afirmativas é

FALSA sobre o cuidado com as nossas roupas.

A) Devem ser bem lavadas e
passadas a ferro com frequéncia. Figura 85

B) As roupas ideias sdo aquelas mais
apertadas e de tecidos sintéticos,
pois sdo mais faceis de lavar e
passar.

C) E necessario trocar de camisa,
meias, cuecas, calcinhas todos os
dias.

D) Ndo podemos esquecer O

vestuario da casa: tapetes,

toalhas, lencois, pano de cozinha, 18185134 fotosearch.combr

forro de mesa, fronhas, tudo isso
Fonte: u18185134 fotosearch.com.br

deve ser limpo com frequéncia. https://www.fotosearch.com/UNN278/u18185134/
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MODULO 2

Saude da Mulher e do Homem

5 GINECOLOGIA E OBSTETRICIA

Figura 86

Fonte: https://bedmed.com.br/quais-sao-as-diferencas-entre-ginecologia-e-obstetricia/

A mulher geralmente sO procura um meédico para tratar da saude intima
depois da primeira menstruacdo (menarca), ou quando aparece algum sintoma
ginecoldgico antes, e entre 0s mais comuns estdo: corrimento, surgimento do
broto mamario doloroso, alteracdes de humor ou sono.

A maioria das mulheres pensam que ndo faz diferenca qual o meédico
(ginecologista ou obstetra) que ird atende-la, uma vez que ambos sdo médicos

especialistas em areas que fazem parte do universo feminino.
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Porém, é importante saber a diferenca que existe entre o profissional de
ginecologia e obstetricia, e a influéncia de cada um durante as fase da vida da mulher

desde a adolescéncia até a menopausa.

5.1 GINECOLOGIA

A ginecologia é uma area de medicina que trata de doencas relacionadas a

saude intima a mulher, como o sistema reprodutor feminino.

Figura 87

Fonte: BEMNOTICIAS.COM.BR - https://bemnoticias.com.br/primeira-consulta-ao-ginecologista-
como-funciona-o-que-perguntar/

O ginecologista é o médico que tem especializacdo com o sistema
reprodutor feminino desde a infancia até o periodo da pos-menopausa. E este
profissional que fornece o diagndstico e o tratamento para condi¢cdes dos sistemas
reprodutivos e urinario da mulher, incluindo as mamas, a vagina, os ovarios, o

Utero e o colo do utero.

A primeira consulta ao ginecologista deve ocorrer em torno dos 12 anos de

idade. Neste atendimento, o médico deve falar de questdes relacionadas ao corpo
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feminino, o ciclo menstrual, sobre secre¢cbes vaginais, orientagcdes sobre os

habitos de higiene, além de tirar dividas quando necessario.

Geralmente a mulher opta por iniciar seu acompanhamento de satude com
um meédico ginecologista, para obter informac¢des mais detalhadas, uma vez que
este profissional ira tratar de varios assuntos intimos e delicados, relacionados a

area da vida feminina.

De acordo com o Ministério da Saude, as mulheres devem iniciar os exames
ginecoldgicos regulares ao completarem 25 anos ou ao tornarem-se sexualmente

ativas, ou seja, quando ocorrer a primeira relagcao sexual.

Os exames ginecoldgicos sdo importantes por varias razdes, principalmente

para:

e |dentificar uma gravidez;
¢ |dentificar precocemente doencas sexualmente transmissiveis;

¢ Identificar precocemente casos de cancer (colo do Utero e mama).

Caso a paciente ja tenha tido a primeira relacao sexual, deve ser orientada
sobre os métodos contraceptivos para evitar uma gravidez precoce ou indesejada,
e sobre a importancia de se prevenir das infec¢cdes sexualmente transmissiveis
(IST).

Figura 88

Fonte: SAUDE.ABRIL.COM.BR — Disponivel em: https://saude.abril.com.br/bem-estar/maioria-das-
mulheres-tem-dor-intensa-no-periodo-menstrual/
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Principais problemas tratados com um ginecologista:

e Amenorréia (auséncia dos periodos menstruais);

e Dismenorréia (periodos menstruais dolorosos — cdlicas);

e Endometriose;

e Menorragia (fluxo menstrual intenso - anormalidade);

e Cervicite (inflamacéao do colo do utero);

e Corrimento vaginal;

e Problemas com incontinéncia urinaria;

e Miomas uterinos;

e Cistos ovarianos e mamarios;

e Cancer dos 6rgaos reprodutivos femininos, incluindo ovarios, tubas uterinas,
Gtero, vagina e vulva;

¢ Doencas sexualmente transmissiveis;

e DIP — Doenga Inflamatoria Pélvica;

e Polipos endometriais;

¢ Infertilidade conjugal,

e Prolapsos dos 6rgaos pélvicos;

e LesOes ocasionadas pelo HPV.

5.2 OBSTETRICIA

A Obstetricia é o ramo da medicina que estuda e se ocupa da saude feminina
durante a gravidez, e do parto, antes e depois. Esta especialidade utiliza-se de um
conjunto de técnicas e conhecimentos, com 0 objetivo de estudar a reproducao

humana, investigando seus aspectos fisiologicos e patoldgicos.

O obstetra é o especialista que trabalha com o sistema reprodutivo feminino,
com a gravidez e parto, como também, cuida das areas que envolvem o tratamento

de fertilidade até o diagnostico fetal.

O trabalho do obstetra comeca na gestacao, parto e pos-parto (puerpério), onde

0 especialista emprega os cuidados com a gestante, parturiente, o recém-nascido e
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seus familiares, com o propoésito de garantir a normalidade no nascimento do bebé e

a qualidade de vida da mulher.

Figura 89

_dA e
| C‘/) .

Y

Fonte: PT.DREAMSTIME.COM - https://pt.dreamstime.com/consulta-da-ginecologia-mulher-gravida-
com-seu-doutor-image117033343

————
!

E responsabilidade deste profissional realizar consultas, solicitar exames
detalhados e acompanhar o pré-natal, verificar queixas, orientar a mulher sobre a
importancia de fazer consultas peridédicas, como também, dar aconselhamento pré-

gestacional.

Também esta dentro das atribuicbes desse profissional, acompanhar a saude
do feto e identificar, de forma precoce, provaveis anormalidades, a fim de reconhecer
possiveis complicacbes com a mée e o bebé, e que ao distinguir, possibilitem
intervencdes terapéuticas ainda no Utero, receitando o tratamento adequado em cada
caso, verificando a melhora do quadro clinico, e se houver necessidade, mudancas
no método de tratamento. Desta maneira, 0 periodo gestacional se desenvolvera de

forma tranquila, e o trabalho de parto podera ser realizado sem maiores complicacoes.
Portanto, € atribuicdo e dever do obstetra cuidar do desenvolvimento do feto e

dar assisténcia a mulher durante e depois do periodo da gravidez, sendo responsavel

pelo parto, e deverd acompanhar a recuperacdo da mée ao longo do periodo do
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puerpério, e do recém-nascido durante o periodo neonatal (os primeiros 28 dias de
vida).

Como € possivel perceber, a linha divisoria entre ginecologia e obstetricia é
simbolicamente tragcada em torno da gravidez. Os ginecologistas lidam com o cuidado
intimo ao longo da vida da mulher, desde o primeiro encontro sexual até a menopausa,

enguanto os obstetras lidam com todos os aspectos dos cuidados com a gravidez.

Na maioria dos casos 0 ginecologista atua também como obstetra, dessa
maneira, a mulher podera se consultar com o mesmo médico antes, durante e depois

da gravidez. As duas especialidades se completam.

Figura 90

A AR

Fonte: UTILITAONLINE.COM.BR — Ginecologista responde duvidas recorrentes as cuidados intimos
da mulher. Disponivel em: https://www.utilitaonline.com.br/2017/10/27/cuidados-intimos/
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6 CICLO MENSTRUAL E PERIODO FERTIL

6.1 CICLO MENSTRUAL

O ciclo menstrual é o intervalo de tempo que decorre entre o primeiro dia de
menstruacdo, e o ultimo dia do ciclo que antecede o primeiro dia da menstruacéo

seguinte.
Figura 91

The Menstrual Cycle

Fonte: BR.DEPOSITPHOTOS.COM - https://br.depositphotos.com/199051996/stock-illustration-
vector-menstrual-cycle-illustration.html

Em média, um ciclo dura 28 dias, mas os ciclos ndo sao iguais todos 0s meses
e sdo variaveis de mulher para mulher. Se a mulher tem um ciclo menstrual regular, o
namero de dias que compdem os seus diferentes ciclos € muito aproximado. Se 0s
seus ciclos diferem bastante no numero de dias, diz-se que a mulher é irregular. A

duracéo de um ciclo normal pode ir de 21 a 35 dias.
A primeira menstruacdo da-se o nome de menarca e ocorre entre os 10 e 0s

16 anos. Nas adolescentes, os primeiros ciclos menstruais tendem a ser mais

irregulares, ndo constituindo razao para preocupacoes.
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Quando a mulher deixa de menstruar, diz-se que entrou no periodo de
menopausa, o que significa que os ovarios pararam de produzir hormonas. Na maioria
das mulheres, a menopausa ocorre entre os 45 e os 55 anos, e pode acontecer de

forma subita ou gradualmente.

6.2 FASES DO CICLO MENSTRUAL

6.2.1 Fase Pré-Ovulatoria

Durante o ciclo, a hipéfise (glandula) e os ovarios, vao produzindo hormonas
gue comandam a escolha de um Ovulo maduro, desencadeando a ovulacdo e

preparando o Gtero para uma eventual gravidez.

Desde o nascimento, os ovarios contém milhares de foliculos, nos quais se
encontram os numeros de 6vulos com que cada mulher podera contar ao longo da

sua vida reprodutiva. Muitos destes 6vulos nunca chegam a amadurecer.

Nesta fase, a medida que os ovarios produzem uma hormona feminina
chamada estrogénio, um dos foliculos cresce mais depressa do que o outro e fica
cheio de liquido, e o 6vulo que o contém amadurece - chama-se foliculo dominante.

Quando este foliculo se rompe ocorre a ovulacao.

A duracdo desta fase é variavel, dependendo do tempo que leva a escolha do
foliculo dominante. Este fato € responsavel pela variacdo da duracdo dos ciclos

menstruais.

6.2.2 Fase P6s-Ovulatoria

Nesta fase, o foliculo dominante sofre transforma¢des. Chama-se agora, corpo

amarelo, e produz uma hormona, a progesterona.

A progesterona é responséavel pelas alteracées que ocorrem no endométrio

(mucosa que reveste o interior do Utero), tornando-0 mais espesso, com um maior
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namero de vasos sanguineos, agua e glicogénio. Estas transformacfes tém como
objetivo preparar o Gtero para receber um o6vulo fertilizado, criando as condi¢des para

o0 inicio de uma gravidez.

Ao fim de 14 dias, cessa a producao de progesterona, caso nao se inicie uma
gravidez. Da-se uma queda do nivel das hormonas no sangue e, consequentemente,
a descamacéao do endométrio, ocorrendo a menstruacao e iniciando-se um novo ciclo

menstrual.

6.2.3 Periodo Fértil

O periodo fértil € o intervalo de tempo, no ciclo menstrual, em que as mulheres
tém maior probabilidade de engravidar. Uma das formas de calcular o periodo fértil é
utilizando o método do calendério.

Figura 92
Ciclo Menstrual

Dias
Infértiles
Fértiles

Fonte: TODOESTUDO.COM.BR
https://www.todoestudo.com.br/biologia/ciclo-menstrual

6.2.4 Método de Calculo

Durante seis meses a um ano, a mulher deve anotar, todos 0os meses, num
calendério, o dia em que aparece a menstruagdo, contando o tempo que dura cada
ciclo entre uma menstruacdo e a seguinte. Uma vez feita esta contagem, subtrai-se

ao ciclo mais curto, 20 dias, e ao ciclo mais longo, 10 dias. Ao serem encontrados 0s
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resultados, o intervalo entre ambos, do menor para o maior, indica o intervalo de

tempo provavel no qual a mulher se encontra no periodo mais fértil do seu ciclo.

Por exemplo: imaginemos um ciclo mais curto de 27 dias e um ciclo mais longo de

29 dias, entao:

Ciclo mais curto: 27-20=7

Ciclo mais longo: 29 -10 =19

Este calculo significa que os dias mais férteis neste ciclo se situam entre o 7° e 19°
dia.

Quando se fala em 7° dia, fala-se do 7° dia a contar da data do 1° dia da

menstruagao. Ao longo da vida da mulher, esta situagao vai acontecer todos 0s meses

e s6 é interrompida se a mulher engravidar.

99



Atividades Mnemonicas

» Ginecologia e Obstetricia - Respondas as questdes abaixo:

Coloque V (verdadeiro) F (falso)

SENTENCAS

V (VERDADEIRO)

F (FALsO)

E através do exame Pré-Natal que s&o
diagnosticadas patologias que possam vir a

acometer a mae e o feto.

N&o existe diferenca entre os profissionais

ginecologista e obstetra.

O obstetra atua no periodo gestacional, o parto

e 0 pos-parto.

O primeiro contato da mulher para tratar dos

cuidados intimos é com o médico obstetra.

A idade ideal para procurar o ginecologista é a
partir dos 12 anos ou apés a primeira relacao

sexual.

As doencas como corrimento vaginal, mioma e

cistos, sdo tratados com o obstetra.

» Ciclo Menstrual e Periodo Fértil - Respondas as questdes abaixo:

Coloque V (verdadeiro) F (falso)

SENTENCAS

V (VERDADEIRO)

F (FaLsO)

O ciclo menstrual € o intervalo de tempo que
decorre entre o primeiro dia de menstruagéo
e 0 ultimo dia do ciclo que antecede o

primeiro dia da menstruacao seguinte.
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Em média, um ciclo dura 28 dias, mas os
ciclos nao sao iguais todos os meses, e séo

variaveis de mulher para mulher.

As meninas param de crescer apés a

menstruacao.

A primeira menstruacdo da-se o nome de

menarca e ocorre entre 0os 10 e 0s 16 anos.

O periodo feértil é o intervalo de tempo, no
ciclo menstrual, em que as mulheres tém

maior probabilidade de engravidar.

7 (TPM) — TENSAO PRE-MENSTRUAL — FEMININA

A Tensdo Pré-Menstrual (TPM) ou Sindrome Pré-Menstrual (SPM), se
caracteriza pelo conjunto de sensacdes que ocorrem, mais ou menos, 10 dias antes
do inicio do ciclo menstrual. De acordo com o Ministério de Saude, a TPM atinge em

média, mais de 70% das mulheres brasileiras.

A TPM é o periodo que precede a menstruacao. Durante esse periodo, podem
aparecer sintomas psicologicos e fisicos, que podem desaparecer no primeiro dia do

fluxo menstrual e, em algumas mulheres, somente com o fim do fluxo.

Figura 93

Fonte: ES.DREAMSTIME.COM - https://pt.dreamstime.com/foto-de-stock-dor-de-cabeca-dolorosa-da-
mulher-image34519810. (Feita pequena alteragéo na foto por Glaucia de Farias)
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7.1 CAUSA

A principal causa da TPM é a alteracdo hormonal durante o periodo menstrual,

que interfere no sistema nervoso central. Parece existir uma conexao entre 0sS

hormdnios sexuais femininos, as endorfinas (substancias naturais ligadas a sensacao

de prazer) e 0s neurotransmissores, tais como a serotonina.

7.2 SINTOMAS

Os sintomas da TPM podem ser fisicos ou emocionais. Os principais sintomas

da TPM incluem:

Sintomas Emocionais (Psicoldgicos) Figura 94

Irritabilidade;

Ansiedade;

Tristeza e vontade de chorar;
Insonia;

Fome em excesso ou falta de
apetite;

Sonoléncia;

Dificuldade de concentracao;

_diittiong.

Cansaco;
HOMEMSEMFRESCURA.WORDPRESS.COM -

Depresséo_ llustracao de William.com.br. Disponivel em:
https://homemsemfrescura.wordpress.com/2010/07/2
3/quia-masculino-para-a-tpm-sem-frescuras/

Figura 95 Sintomas Fisicos

e Sonoléncia;

e Dor de cabeca;

¢ Inchaco nas mamas;

e Dores osteomusculares;

e Acne;
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Fome em excesso ou falta de apetite;

-

Aumento de peso;

Distensdo abdominal.

o

—

Fonte: EMPATICA.ORG — Transtorno
Disférico Pré-Menstrual.
https://empatica.org/sono-tpm/

7z

Para caracterizar a TPM ndo é necessaria a ocorréncia de todos esses

sintomas, que devem desaparecer com o fluxo.

7.3 DIAGNOSTICO

Todos 0s meses, a tensdo pré-menstrual atrapalha a vida pessoal e profissional
de diversas mulheres em todo o mundo. Em geral, os sinais da TPM aparecem na
metade do ciclo menstrual e desaparecem em até dois dias ap6s o inicio da

menstruagao.

Figura 96

Fonte: VIX.COM — Disponivel em: https://www.vix.com/pt/saude/553127/se-voce-tiver-algum-desses-
sintomas-durante-a-menstruacao-procure-um-medico
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7.3.1 Tempo de diagnoéstico: costuma ser demorado, principalmente pela falta de
exames que comprovem a existéncia da tensédo pré-menstrual. As mulheres que tém
sintomas mais severos passam por diversos médicos e demoram anos para serem

diagnosticadas com a TPM.

7.3.2 Ajuda médica: outra questao é que a maioria das mulheres que tém sintomas
intensos de tensdo pré-menstrual, ndo procuram ajuda médica, por acreditarem que

eles sdo normais ou que o médico ndo dara importancia para a queixa.

Apesar de ndo ter diagndstico e tratamento especificos, a TPM pode ser
caracterizada por um quadro de sintomas que podem ser amenizados por meio do
tratamento correto. Se vocé passa por esse sofrimento todos os meses, ndo espere
pela sua proxima menstruacao, procure 0 quanto antes um ginecologista e explique

seu problema para iniciar o melhor tratamento para o seu caso. A TPM tem tratamento.

7.4 TRATAMENTOS E CUIDADOS DA TPM

Figura 97

Fonte: SOUMULHERDEVALOR.BLOGSPOT.COM - Disponivel em:
http://soumulherdevalor.blogspot.com/2015/12/rejeicao-uma-corrente-que-aprisiona.html
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7.4.1 Pilula Anticoncepcional: como a TPM esta ligada & ovulagao, muitas mulheres
podem se beneficiar do uso da pilula anticoncepcional, que suspende a menstruacéo.

7.4.2 Antidepressivos: Em casos graves de sindrome disférica pré-menstrual, é
necessaria uma medicacdo mais especifica. Atualmente, os medicamentos com
melhores resultados sao os antidepressivos. Eles tém melhorado muito a qualidade

de vida das mulheres com a disfuncao.

7.4.3 Vitaminas, Minerais e Acidos: embora ndo haja comprovagdo cientifica,
resultados de tratamentos com a vitamina B6 (piridoxina), a vitamina E, o calcio e o
magneésio mostram que essas substancias podem melhorar os sintomas. O mesmo
acontece com o acido gama linoleico, que € um acido graxo essencial presente no

Oleo de primula.

7.4.4 Nunca se automedique: Isso pode causar outros problemas e até agravar ou
mascarar sinais e sintomas. Somente o médico pode indicar o melhor tratamento para
0 Seu caso.

7.5 CONVIVENDO COM A TPM

Para muitas mulheres, a TPM pode atrapalhar as tarefas diarias, sejam

profissionais ou pessoais. Veja algumas dicas para amenizar os sintomas da TPM.

Figura 98

Fonte: EXTRA.GLOBO.COM - Disponivel em: https://extra.globo.com/mulher/corpo/abaixo-tpm-
aprenda-como-alimentacao-pode-aliviar-os-sintomas-do-ciclo-menstrual-4513590.html
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« Realize atividades que proporcionem bem-estar: como passear no parque ou
ter um hobbie;

o Facaexercicios fisicos: uma caminhada, andar de bicicleta, nadar ou jogar ténis,
sdo alguns exemplos que podem ajudar a reduzir a tensdo e a melhorar a
autoestima;

« Controle sua agenda: evite agendar compromissos importantes nos dias que
antecedem a sua menstruacao;

e Cuide de seu corpo: faca isso mesmo que vocé ndo va sair de casa, pois ajuda
a elevar a autoestima;

o Afaste 0s pensamentos negativos: seja otimista e mentalize coisas boas;

« Tenha uma alimentacdo balanceada: coma verduras, frutas e legumes e evite
alimentos muito industrializados e fritos;

« Diminua o sal: ele ajuda a desencadear os inchacos, pois contribui para a
retencdo de liquidos;

 Redobre os cuidados com a pele: o aumento de oleosidade da pele e surgimento
de acne esté relacionado com esse periodo;

« Evite o0 consumo excessivo de carboidratos e acgUcares: como doces,

chocolates e amendoim.

8 (SHI) — SINDROME DO HOMEM IRRITAVEL
TPM — MASCULINA

A TPM masculina, conhecida também como Sindrome da Irritacdo Masculina
ou Sindrome do Homem Irritvel, existe e acontece devido a queda subita dos niveis

de hormdnio testosterona no organismo, que influenciam diretamente no humor.
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Figura 99

Fonte: BR.DEPOSIPHOTOS.COM
https://br.depositphotos.com/198966810/stock-photo-depression-man-sit-floor-sexual.html

Diferente das mulheres que tém alterac6es hormonais mensalmente, por conta
do ciclo menstrual, a TPM masculina ndo sofre nenhuma alteragdo mensal em nivel

de perdas hormonais, por isso, pode acontecer a qualquer momento.

A sindrome masculina € influenciada por situacdes de estresse e ansiedade,
como também, acontece em casos de doencas, preocupacdes ou estresse pos-
traumaético.

8.1 CAUSA

Esta sindrome, normalmente, é ocasionada por fatores emocionais e fisicos e

afeta alguns homens provocando mudancas repentinas no humor.

8.2 SINTOMAS
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Figura 100

ALt gy R

Fonte: UNINASSAU.EDU.BR — Disponivel em: https://www.uninassau.edu.br/noticias/transtornos-da-

ansiedade-e-tema-de-palestra-da-uninassau-salvador

Entre os sintomas mais comuns estao:

e Mau-humor;

o Irritabilidade;

e Agressividade;

e Impaciéncia;

¢ Ansiedade;

¢ Melancolia;

¢ Emotividade;

e Tenséo;

e Desanimo ou tristeza;

e Estresse em casa ou no trabalho;
e Sensacdo de estar sobrecarregado;
e Ciumes excessivos;

e Diminuicdo do desejo sexual.

108


https://www.uninassau.edu.br/noticias/transtornos-da-ansiedade-e-tema-de-palestra-da-uninassau-salvador
https://www.uninassau.edu.br/noticias/transtornos-da-ansiedade-e-tema-de-palestra-da-uninassau-salvador

8.3 DIAGNOSTICO

E importante para a pessoa que apresenta alguns dos sintomas acima
relatados, procurar um profissional especializado (Médico Psiquiatra) ou um Clinico

Geral.

Através da Avaliacdo e Anamneses realizadas, o médico sabera diferenciar os
sintomas relatados pelo paciente, para diagnosticar se o que esta sendo narrado diz
respeito a sindrome da irritagdo masculina, ou trata-se de outra doencga, por exemplo:
ansiedade generalizada, distimia, etc.

8.4 TRATAMENTO

Figura 101

li

Fonte: AMENTEEMARAVILHSA.COM.BR — Disponivel em:
https://amenteemaravilhosa.com.br/relacao-transtornos-de-ansiedade-e-a-alta-inteligencia/

Se 6 ou mais sintomas relacionados com a sindrome estiverem presentes na
vida do homem, é possivel que se trate da sindrome do homem irritavel e, para
confirmar, o médico pode indicar um exame de sangue para medir a quantidade de

testosterona.

Quando confirmada a sindrome, o tratamento deve ser feito com a reposi¢éo
de horménio testosterona através de comprimidos ou injecdes. Caso o médico ache
necessario, pode indicar um acompanhamento psicoldgico (psicoterapia), para ajudar

no controle dos sintomas.
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Além do tratamento médico, existem também formas naturais que ajudam a
aumentar o nivel de testosterona, como por exemplo: alimentos ricos em zinco,
vitamina A e D, e ndo devemos esquecer os beneficios da atividade fisica para o corpo

humano.

E importante ndo confundir a Sindrome do Homem lIrritavel com a Andropausa

(reducao continua dos niveis de testosterona).
De acordo com estudos, 0s niveis de testosterona no sangue do homem caem

naturalmente com o passar da idade, aproximadamente 1% ao ano, comecando a

partir dos 40 anos.
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9 FUNCIONAMENTO DOS ORGAOS SEXUAIS
FEMININO E MASCULINO

O Sistema Genital ou Sistema Reprodutor humano, é formado por 6rgdos que
constituem os aparelhos genital feminino e masculino. Estes 6rgdos sdo de vital

importancia para a manutencgéo da vida.

Figura 102

Fonte: BRASILESCOLA.UOL.COM.BR - O sistema genital fornece as condi¢des para que a reproducao

aconteca. Disponivel em: https://brasilescola.uol.com.br/biologia/sistema-reprodutor.htm
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9.1 SISTEMA REPRODUTOR FEMININO
(Anatomia sexual e sistema reprodutor)

Figura 103

I'rompas de Falopio

Utero

I

Ovirio Ovario

Vagina Colo

Fonte: Harris, Robie H. (1997). Vamos falar de Sexo — Crescimento Corpos em Mudanga, Sexo e Saude
Mental. Terramar, Lisboa. Disponivel em: http://www.apf.pt/sexualidade/anatomia-sexual-e-sistema-
reprodutor. Sistema Reprodutor Feminino.

9.1.1 Principais Orgéos - Feminino

Ovario: é onde se formam os ovdcitos, e produz o estrdgeno e a progesterona,

hormona sexual feminino. E o 6rgdo responsavel pela ovulacao.

e Tubas uterinas ou trompas de fal6pio: sdo os dutos que ligam o ovario até o
Utero. Elas possuem varios cilios em sua superficie interna e desempenham a
funcdo de transportar o “6vulo” do ovario até o utero. O encontro do

espermatozoide com o 6vulo (fecundacao), geralmente ocorre nas trompas.

e Utero: 6rgdo musculoso, oco e em formado de pera invertida. E no Gtero que o

embrido se instala e se desenvolve até a hora do nascimento.

e Vagina: é o canal que recebe o pénis durante a relacdo sexual, onde passa a

menstruacdo e onde o bebé sai na hora do parto normal. A vagina possui uma
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membrana circular chamada himen, esta membrana se rompe, geralmente, na

primeira relagéo sexual.

O sistema reprodutor da mulher é responsavel pela producdo de horménios
sexuais femininos que mantém o normal funcionamento do ciclo reprodutivo e esta

preparado para desempenhar vérias fungdes, passando pelas seguintes etapas:

o Producédo de células necessérias a reproducédo: o 6évulo e os ovocitos;

e O Ovulo é transportado para uma zona para que haja fertilizacéo;

« E nas Trompas de Falopio que a fecundacdo do évulo, pelo espermatozoide,
ocorre, dando inicio a uma gravidez;

o Se afertilizacdo ndo ocorrer a mulher menstrua.

Durante o periodo da menopausa, 0 sistema reprodutor feminino cessa a

producdo de hormonios femininos necessarias para que o ciclo reprodutivo funcione.

9.2 SISTEMA REPRODUTOR MASCULINO

Figura 104

Vesiculas seminais

Prostata
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Uretra
Epididimo
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Escroto
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Fonte: Harris, Robie H. (1997). Vamos falar de Sexo — Crescimento Corpos em Mudancga, Sexo e Salde
Mental. Terramar, Lisboa. Disponivel em: http://www.apf.pt/sexualidade/anatomia-sexual-e-sistema-
reprodutor. Sistema Reprodutor Masculino.
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9.2.1 Principais Orgéos - Masculino

e Pénis: é o 6rgdo reprodutor e excretor do organismo masculino. Seu interior
contém um ducto (a uretra), que é responsavel pela eliminacdo da urina e também

pela conducédo do sémen que contém o0s espermatozoides.

e Bolsa Escrotal: € uma cavidade que aloja e protege os testiculos. Este 6rgao é
responsavel pela manutencdo da temperatura adequada a fisiologia dessas

estruturas.

e Testiculos: sao glandulas que produzem o0s gametas masculinos
(espermatogénese) no interior dos tubulos seminiferos a partir de células
germinativas primordiais, e também tem células intersticiais (células de Leydig)

gue sintetizam a testosterona (hormonio sexual masculino).

e Epididimo: € o duto formado por um canal emaranhado que tem como funcéo a
coleta, armazena e conduz os espermatozoides. E neste 6rgéo que os gametas

atingem maturidade e mobilidade, tornando-se aptos a fecundacéao.

e Canal Deferente: é o canal que transporta os espermatozoides do epididimo até

um complexo de glandulas anexas.

e Glandulas Anexas: é o conjunto formado pela préstata, vesiculas seminais e
glandulas bulbouretrais. E nestas glandulas que se forma a secre¢éo que compde
0 sémen, fluido que nutre e proporciona 0 meio de sobrevivéncia dos

espermatozoides.

Falando um pouco mais dos 6érgdos reprodutores masculinos vimos o seguinte:

O pénis é um 6rgao externo essencialmente formado por trés cilindros: o corpo
esponjoso, localizado na parte inferior, € 0S corpos cavernosos que sao contiguos ao

pénis. Os trés corpos compdem-se de um tecido esponjoso e irregular, por onde
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passam VAarios vasos sanguineos e que no momento da excitacdo sexual se enchem

de sangue e incham, provocando a erecao do pénis.

A extremidade do pénis chama-se glande, extremamente sensivel a
estimulacdes fisicas, uma vez que possui varias terminacdes nervosas. Na sua base
encontramos a coroa e, ha ponta, temos o orificio da uretra, o canal por onde passam
a urina e o esperma. O prepucio € a pele que cobre a glande e que pode ser retirada

através da circuncisao.

Os testiculos sdo um par de corpos de forma oval envolvidos pelo escroto ou
saco escrotal. Normalmente, o testiculo esquerdo descai um pouco mais do que o
direito. Os testiculos tém duas funcdes: a de produzir testosterona e produzir 0s
espermatozoides. O canal que recolhe os espermatozoides dos testiculos e onde este

amadurece em condi¢fes ideais chama-se epididimo.

Os canais deferentes fazem a ligacdo entre o epididimo e a vesicula seminal
sendo via de passagem do esperma durante a ejaculacdo. A préstata, ou glandula
prostatica, localiza-se debaixo da bexiga e contorna a uretra, o canal por onde passa
a urina e por onde é ejaculado o esperma. A prOstata e as vesiculas seminais

produzem substancias que vao alimentar os espermatozoides.
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Atividades Mnemoni

C

» (TPM) — TENSAO PRE-MENSTRUAL - FEMININO - Respondas as

guestdes abaixo:

1. O que é Tensao Pré-Menstrual (TPM)?

2. Tensao Pré-Menstrual e Sindrome Pré-Menstrual é a mesma coisa?

3. Durante o periodo de TPM o que acontece?

4. Qual a principal causa da TPM?

5. Os sintomas da TPM podem ser fisicos ou emocionais. Diga quais sdo os sintomas

fisicos e os emocionais?

» (SHI) — Sindrome do Homem Irritavel - TPM Masculina - Respondas

as questdes abaixo:

Coloque V (verdadeiro) F (falso)

Sentencas

V (VERDADEIRO)

F (FALSO)

A TPM masculina, é conhecida também como
Sindrome da Irritagdo Masculina ou Sindrome do

Homem Irritavel.

TPM masculina sofre as mesmas alteracoes

mensais em nivel de perdas hormonais da mulher.

A sindrome masculina € influenciada por situactes
de estresse e ansiedade, como também, acontece
em casos de doencgas, preocupacdes ou estresse

pos-traumatico.
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Esta sindrome, normalmente, é ocasionada por
fatores emocionais e fisicos e afeta alguns homens

provocando mudancgas repentinas no humor.

Os sintomas séo iguais entre mulher e homem.

» Funcionamento dos Orgédos Sexuais Feminino e Masculino -

Respondas as questdes abaixo:

1. Como é formado o Sistema Genital ou Sistema Reprodutor humano?
2. Quais os principais Orgdos Feminino?

3. O sistema reprodutor da mulher € importante por qué?

4. Quais os principais Orgaos Masculino?

5. Qual a funcao do Pénis?
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MODULO 3

Saude de Mulher e do Homem

10 CLIMATERIO E MENOPAUSA

Climatério € um periodo de transi¢cdo da mulher no qual o ciclo reprodutivo para
e inicia o nao produtivo, normalmente ocorrendo entre os 40 e 55 anos. Sendo uma
fase bioldgica da vida da mulher e um periodo de mudancas psicossociais, de ordem

afetiva, sexual, familiar, ocupacional, e que podem afetar a forma como se vive.

Figura 105

Fonte: BANCODASAUDE.COM — Disponivel em:
https://www.bancodasaude.com/noticias/menopausa-aterosclerose-nao-afetada-apos-parar-terapia-
hormonal/

A menopausa € o marco do periodo do climatério e a interrupcao permanente
da menstruacdo. O diagndstico é feito de forma retroativa, isso €, apds 12 meses

consecutivos de amenorreia, ocorre normalmente entre os 48 e 50 anos de idade.
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A menopausa pode ocorrer de forma precoce, isto é, antes dos 40 anos, o que
€ chamado de faléncia ovariana precoce. Nestes casos, precisam ser descartadas
algumas condicdes clinicas de manejo na Atencdo Basica (como a gravidez) e as

mulheres deverdo ser encaminhadas para investigacédo no servico de referéncia.

A confirmacédo do climatério e da menopausa € eminentemente clinica, sendo
desnecessario dosagens hormonais. Algumas mulheres passam pelo climatério sem
problemas, porém outras apresentam queixas diversificadas e com intensidades
diferentes. Essas principais manifestacdes € que levam as mulheres a procura do

servico de saude, sendo algumas transitorias e outras permanentes.

Airregularidade menstrual é universal e os fogachos e suores noturnos também
s&o0 muito frequentes e tipicos deste periodo. E importante frisar que as queixas que
mais interferem na qualidade de vida da mulher no climatério sdo as de ordem
psicossocial e afetiva. A maior parte das manifestacdes do climatério pode e deve ser

manejada com héabitos de vida saudavel, medidas comportamentais e autocuidado.

O processo de envelhecimento é bioldgico, e ndo patolégico, sendo necessaria
a procura de profissional de saude, o qual tera o cuidado pautado em principios éticos,
e aliados a competéncias relacionadas a aconselhamento, orientacdo e educacao
para salde e a qualidade de vida. (MINISTERIO DA SAUDE, 2016, p. 197).

Conforme Ministério da Saude (2016, p. 201) segue abaixo algumas

manifestacfes do climatério:

10.1 MANIFESTACOES TRANSITORIAS:

10.1.1 Menstruais: o intervalo entre as menstruagdes pode diminuir ou pode estar

aumentado; as menstruacdes podem ser abundantes e com maior duracao.

10.1.2 Neurogénicas: ondas de calor (fogachos), sudorese, calafrios, palpitacdes,

cefaleia, tonturas, parestesias (sdo sensac¢des cutaneas subjetivas (ex., frio, calor,
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formigamento, agulhadas, adormecimento, pressao, etc.), insdnia, perda de memoria

e fadiga.

10.1.3 Psicogénicas: diminuicdo da autoestima, irritabilidade, labilidade afetiva,
sintomas depressivos, dificuldade de concentragdo e memoria, dificuldades sexuais e

insonia.

E importante ter atencéo a tais queixas, como a diminui¢do do desejo sexual,
rejeicdo do parceiro e outras, relacionadas a sexualidade, visto que sdo comuns nesse

periodo.

Essas queixas, ndo devem ser entendidas e abordadas apenas como
decorrentes das mudancas biologicas (hormonais) no periodo do climatério. A
conduta do profissional de saude, sera a de realizar uma abordagem ampliada da

mulher, sua familia e rede social, abordando aspectos biopsicossociais.

10.2 MANIFESTACOES NAO TRANSITORIAS:

10.2.1 Urogenitais: mucosa mais delgada, propiciando prolapsos genitais,
ressecamento e sangramento vaginal, dispareunia (dor durante a relacdo sexual),
disaria (dor, queimacao, ardéncia ou desconforto durante ou apds o ato de urinar),

aumento da frequéncia e urgéncia miccional.

10.2.2 Metabolismo Lipidico: a mudanca dos niveis de estrogénio na pos
menopausa € considerada como fator relevante na etiopatogenia da doenca
cardiovascular e das doencas cerebrovasculares isquémicas, € comum haver

aumento das fragdes LDL e TG e redugao da HDL.

10.2.3 Metabolismo Osseo: ha mudancas no metabolismo 0sseo, variaveis de
acordo com caracteristicas genéticas, composicado corporal, estilo de vida, habitos
como: tabagismo e sedentarismo e comorbidades (existéncia de duas ou mais
doencas em simultdneo na mesma pessoa). As mudangas na massa e arquitetura

0ssea costumam ser mais evidentes nas regides da coluna e do colo do fémur.
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10.2.4 Ganho de Peso: e modificagcao no padrao de distribuicdo de gordura corporal.

Tendéncia ao acumulo de gordura na regido abdominal (padrdo androide).

10.3 PREVENCAO E PRINCIPAIS TRATAMENTOS

E importante a adocido de estilo de vida saudavel, com pratica regular de
atividade fisica. Alimentacdo adequada para as necessidades da pessoa, também

podem reduzir essa manifestagao.

10.3.1 Nas Alteracdes dos Ciclos Menstruais: no periodo anterior a menopausa
propriamente, podem ocorrer sangramentos abundantes, nesse caso, devera realizar
0 uso de abordagem farmacoldgica, com a devida prescricdo médica, com métodos
hormonais, em especial os progestagenos.

Fogachos e suores noturnos: atentar para enfermidades ou condicfes que
possam cursar com sudorese noturna, calafrios, perda de peso ou outros sintomas.
Caso haja suspeita de que tais manifestacdes ndo sejam do climatério, investigar com
um profissional da saude. Dormir em ambiente bem ventilado; usar roupas em
camadas que possam ser facilmente retiradas se perceber a chegada dos sintomas;
usar tecidos que deixem a pele “respirar’; beber um copo de agua ou suco quando
perceber a chegada das manifestacdes; ndo fumar; evitar o consumo de bebidas
alcodlicas e de cafeina; ter um diério para anotar os momentos em que o fogacho se
inicia e, desse modo, tentar identificar situacdes gatilho e evita-las; praticar atividade
fisica; perder peso, caso haja excesso de peso; respirar lenta e profundamente por

alguns minutos.

Problemas com o0 sono: caso o0s suores noturnos/fogachos estiverem
interrompendo o0 sono, observar as orientagdes dadas anteriormente. Se houver
necessidade de se levantar muitas vezes a noite para ir ao banheiro, devera diminuir
a ingestdo de liquidos antes da hora de dormir, reservando o copo de agua para o
controle dos fogachos; praticar atividades fisicas na maior parte dos dias, mas nunca

a partir de trés horas antes de ir dormir; deitar-se e levantar-se sempre nos mesmos
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horarios diariamente, mesmo nos fins de semana, e evitar tirar cochilos,
principalmente depois do almogco e ao longo da tarde; escolher uma atividade
prazerosa diaria para a hora de se deitar, como ler um bom livro ou tomar banho
Morno; assegurar que a cama e o quarto de dormir estejam confortaveis; nao fazer
nenhuma refeicdo pesada antes de se deitar e evitar bebidas a base de cafeina no
fim da tarde; se permanecer acordada por mais de 15 minutos apos apagar as luzes,
levantar e permanecer fora da cama até perceber que ird adormecer; experimentar

uma respiracao lenta e profunda por alguns minutos.

10.3.2 Sintomas Urogenitais: disUria; nictaria; polacitria; urgéncia miccional,
infeccdes urinarias de repeticdo; dor e ardor ao coito (dispareunia); corrimento vaginal;
prurido (coceira) vaginal e vulvar podem estar relacionados a atrofia genital.
Considerar o uso de lubrificantes vaginais durante a relacdo sexual; hidratantes
vaginais a base de 6leos vegetais durante os cuidados corporais diarios ou estrogénio

tépico vulvovaginal.

10.3.3 Transtornos Psicossociais: tristeza; deséanimo; falta de energia; humor
depressivo; ansiedade; irritabilidade; insénia; déficit de atencdo, concentracdo e
memoéria, anedonia (perda do prazer ou interesse); diminuicdo da libido. Estes
sintomas variam na frequéncia e intensidade, de acordo com 0s grupos etarios e
étnicos, além da interferéncia dos niveis social, econdbmico e educacional. Nas
culturas em que as mulheres no periodo do climatério sdo valorizadas e nas quais
elas possuem expectativas positivas em relacdo ao periodo apés a menopausa, 0
espectro sintomatoldgico é bem menos intenso e abrangente. E importante valorizar
a presenca de situacfes de estresse e a resposta a elas, como parte da avaliacdo de
rotina por profissionais de saude; participar de atividades sociais; avaliacdo de
estados depressivos especialmente em mulheres que tenham apresentado evento
cardiovascular recente; considerar tratamento para depressao e ansiedade quando

necessario.

10.3.4 Sexualidade da Mulher no Climatério: é carregada de preconceitos e tabus;

identificacdo da fungéo reprodutora com a funcéo sexual; ideia de que a atracao se
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deve apenas a beleza fisica associada a jovialidade; associacdo da sexualidade

feminina diretamente com a presenca dos hormonios ovarianos.

Os sintomas classicos relacionados com o processo de atrofia genital que
podem ocorrer devido ao hipoestrogenismo sao: ressecamento vaginal; prurido;
irritacéo; ardéncia e sensacao de pressdo. Esses sintomas podem influenciar a
sexualidade da mulher, especialmente na relacdo sexual com penetracdo causando
dispareunia. E importante ter autocuidado; aquisicdo de informacbes sobre
sexualidade (livros, revistas etc.); avaliacdo do profissional de salude sobre fatores
clinicos ou psiquicos que necessitem de abordagem de um especialista focal; apoiar
iniciativas da mulher na melhoria da qualidade das relacdes sociais e familiares;
pratica de sexo seguro; uso de lubrificantes vaginais a base d’agua na relacédo sexual,
considerar a terapia hormonal local ou sistémica para alivio dos sintomas associados
a atrofia genital. (MINISTERIO DA SAUDE, 2016, p. 201 — 203).

Leonel et al (2000, p. 251) esclarece o que caracteriza a menopausa precoce
e quais suas causas. A menopausa precoce € aquela que se instala, por defini¢éo,
antes dos 38 anos de idade. Existem varias teorias na sua génese, sendo uma das
mais importantes, a autoimune, ou seja, seriam formados anticorpos antiovarios que
destruiriam sua capacidade funcional. Uma outra possibilidade seria a menopausa

precoce de causa genética.

Figura 106
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Fonte: VIX.COM - Disponivel em: https://www.vix.com/pt/saude/537097/8-erros-que-fazem-voce-
envelhecer-mais-rapidamente
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11 ANDROPAUSA

Figura 107
P

Fonte: VIVERAGORA.COM.BR — Disponivel em: http://viveragora.com.br/andropausa-
desconfortavel-e-nao-tratar/

E um tipo de hipogonadismo ou queda do horménio masculino pelos testiculos;
quando a queda é acentuada, da-se o nome desse fendbmeno como Andropausa. A
testosterona sérica apresenta um declinio gradual e progressivo com o

envelhecimento.

Os horménios masculinos em sua grande parte sdo produzidos nos testiculos
e em pequena porcdo nas glandulas suprarrenais. A producdo com éxito desses
horménios esta invariavelmente ligada a integridade do eixo hipotalamo-hipéfise-
gonadal e o sistema que integra o hipotadlamo no cérebro, a glandula hipofise, e

também no cérebro e as gbnadas.

Sendo assim, a vida sexual do homem pode ser avaliada como um mecanismo
que levara a conclusfes a saude do homem. As dosagens anuais da testosterona,
comecam a declinar a partir dos 45 e 50 anos, € de relevancia a diminuicdo dos
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hormoénios devido ao processo de envelhecimento, assunto esse, bem pouco

abordado entre o publico em questéo.

A queda desse horménio masculino ndo acomete o homem como nas
mulheres, pois o distarbio androgénico do envelhecimento masculino (DAEM) néo é
um processo generalizado. De acordo com pesquisas cientificas, 33% dos homens
acima de 60 anos sofrerdo desse mal, devido a diminuicdo da producdo do hormdnio
masculino. (MINHA VIDA, 2019).

11.1 SINAIS E SINTOMAS

Wikipédia (2017) relata os sinais e sintomas e que quanto maior a diminuicao

da testosterona maiores serao os problemas que podem incluir:

e Diminuicdo da massa muscular;

e Aumento da gordura corporal;

e Diminuicdo do desejo sexual,

e Osteoporose e osteopenia (0ssos frageis);

e Diminuicdo do volume testicular;

¢ Dificuldade de concentracgéo;

e Depressao (mau humor, desanimo, dificuldade em sentir prazer);

e Sensacao de calor excessivo.

O comeco dos sintomas geralmente ocorrem por volta de 60 anos, mas podem
se manifestar também em homens mais jovens, de acordo com a progressado do
quadro. Minha Vida (2019) também acrescenta que pode haver um aumento de riscos,

de acordo com alguns problemas de saude como:

e Doenca cardiovascular;
e Diabetes;

e Obesidade;

e Hipertensao;

e Aumento do colesterol.
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A deficiéncia de testosterona tem influéncia relevante na piora dos niveis de
glicose e lipideos no sangue. Por causa da reducédo da producédo da testosterona e 0s
niveis desses hormdnios no sangue, haverd a diminuicdo da producdo de

espermatozoides.

11.2 DIAGNOSTICO

O diagnéstico é feito pelos sintomas apresentados, e na dosagem deste

horménio no sangue.

11.3 TRATAMENTO

O principal tratamento da andropausa seria a reposi¢cdo hormonal, mas ela ndo

deve ser vista como o resgate da juventude para o paciente masculino.

11.4 PREVENCAO

N&o h& um tratamento preventivo, pois, € uma condi¢cao natural e irreversivel
da saude masculina. O importante é conhecer as mudancas fisicas, organicas e
emocionais do envelhecimento masculino e evitar possiveis disfuncdes e patologias,

durante a consulta anual, que deve ser regular com o urologista, apos os 40 anos.

Figura 108
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Fonte: POLICLINICAGRANATO.COM.BR - Andropausa: diagnéstico e principais sintomas.
Disponivel em: https://policlinicagranato.com.br/andropausa-diagnostico-e-sintomas/
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Atividades Mnemonicas
» CLIMATERIO E MENOPAUSA - Respondas as questdes abaixo:

1. O que é Climatério e Menopausa?

N

. Quais os principais sinais e sintomas do Climatério?

w

. Quais os principais sintomas da Menopausa?

4. Como é feito o diagnostico da menopausa?

(621

. Qual o tratamento da Menopausa?

» ANDROPAUSA - Respondas as questdes abaixo:

1. O que é andropausa?

2. Quais séo os principais sinais e sintomas?

3. Como é feito o diagndstico do Andropausa?

4. Qual é o tratamento?

5. A queda dos horménios masculinos € igual a queda dos hormbnios femininos?
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12 CANCER DE MAMA

Figura 109

~

(€

~

|

]

o

1

e
{

3

| {
{
{

FONTE OPAS.ORG.BR — Céancer de Mama: sintomas, tipos, cura, 0 que €&, prevencdo e mais.
Disponivel em: https://opas.org.br/cancer-de-mama-sintomas-tipos-cura-o-que-e-prevencao-e-mais/.

De acordo com o INCA — Instituto Nacional de Cancer (2019), o cancer de
mama € uma doenca causada pela multiplicacdo desordenada de células da mama.
Esse processo gera células anormais que se multiplicam, formando um tumor.
Existem varios tipos de cancer de mama, e assim, podem evoluir de diferentes formas.
E um tipo de cancer mais comum entre mulheres no mundo e no Brasil, depois vem o
de pele, ndo melanoma. E o mais frequente nas mulheres das regides Sul, Sudeste,
Centro-Oeste e Nordeste. O cancer de mama também acomete homens, porém é
raro, representando apenas 1% do total de casos da doenca. Ha tratamento para o
cancer de mama e o Ministério da Saude oferece atendimento por meio do Sistema
Unico de Saude (SUS).

12.1 FATORES DE RISCOS

O Ministério da Saude (2019) explica que o cancer de mama nao tem uma

causa Unica. Diversos fatores estao relacionados ao aumento do risco de desenvolver
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a doencga, tais como: idade, fatores endocrinos/histéria reprodutiva, fatores
comportamentais/ambientais e fatores genéticos/hereditarios.

A idade, assim como em varios outros tipos de cancer, € um dos principais
fatores que aumentam o risco de se desenvolver cancer de mama. O acumulo de
exposicbes ao longo da vida, e as prOprias alteragbes biolégicas com o
envelhecimento aumentam o risco. Mulheres mais velhas, sobretudo a partir dos 50

anos, sao mais propensas a desenvolver a doenca.

12.2 SINTOMAS

Ainda o Ministério da Saude (2019) esclarece alguns sintomas mais comuns no
cancer de mama como: aparecimento de nddulo, geralmente indolor, duro e irregular,

bem como alguns que s&o de consisténcia branda, globosos e bem definidos.

Outros sinais de cancer de mama sao:

e Edema cutaneo (na pele), semelhante a casca de laranja;
e Retracao cutanea;

e Dor;

e Inversdo do mamilo;

e Hiperemia;

e Descamacao ou ulceracdo do mamilo;

e Secrecdo papilar, especialmente quando € unilateral e espontanea.
A secrecdo associada ao cancer geralmente é transparente, podendo ser
rosada ou avermelhada devido a presenca de globulos vermelhos. Podem também

surgir linfonodos palpéaveis na axila.

e Esses sinais e sintomas devem sempre ser investigados, porém podem estar

relacionados a doencas benignas da mama.
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e A postura atenta das mulheres em relacdo a saude das mamas, que significa
conhecer o que € normal em seu corpo e quais as alteracbes consideradas
suspeitas de cancer de mama, € fundamental para a deteccdo precoce dessa

doenca.

12.3 DIAGNOSTICO

A Fundacdo do Céncer (2016) esclarece que o autoexame é uma forma
importante de a mulher conhecer o préprio corpo e perceber alteracdes, mas muitas
vezes 0 tumor ndo consegue ser percebido apenas pelo toque. Principalmente na
fase inicial, quando o ndédulo tem tamanho muito reduzido, e sendo assim, as
chances de cura sdo maiores. E importante a realizagdo da mamografia para
deteccao da doenca. Por isso, a premissa basica € que se faca acompanhamento
regular com um especialista, o qual ira avaliar clinicamente e fazer as prescri¢cdes
de acordo com o perfil e necessidades. E salientado também a pratica de atividade
fisica; controle da alimentacao; deixar de fumar; ndo consumir alcool. Sdo coisas

gue ajudam na prevenc¢ao do cancer de mama.

Guida (2017) ensina o modo certo de fazer o autoexame que deve iniciar com
uma méao espalmada e passa-la em torno do peito, seguindo movimentos circulares,
aplicando uma leve press&o. O outro braco pode estar levantado para facilitar. E
importante que todo seio seja conferido, e desde o pescoco até a regido das axilas.

Um espelho ajudara a olhar até as partes mais dificeis de enxergar.

Figura 110

Fonte: TAOFEMININO.COM.BR — Disponivel em: https://www.taofeminino.com.br/saude/como-fazer-
o-autoexame-das-mamas-s2230659.html
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Uma boa dica extra é aproveitar o uso do sabonete ou cremes hidratantes
para facilitar o deslizar das maos. Durante o autoexame se devera estar atenta por

alteracbes como:

Mudancas no tamanho e no formato do seio;

e Alteragbes na textura da pele;

e Se 0 seu mamilo muda de formato ao toque;

¢ Vermelhiddo ou uma erupcédo na pele ou em torno do mamilo;

e Um carogo ou espessamento do tecido mamario, diferente do restante do peito;
e Vazamentos nos mamilos;

¢ Inchaco ou dor constante na axila, ao redor da clavicula ou do seio.

E importante fazer o autoexame uma vez ao més. Geralmente até uma semana
depois do término da menstruagdo, se por acaso ja esta na menopausa € bom
especificar uma data para fazer o autoexame. Os seios mudam constantemente ao
logo da vida, desde a puberdade, a gravidez e até a menopausa. O peito também
muda um pouco durante o ciclo menstrual, e adquire maior sensibilidade durante a
TPM. O autoexame nédo substitui a visita ao mastologista, e caso perceba alguma

mudanca, é importante procurar um médico.

A mamografia € o principal método de deteccéo precoce. E importante realiza-

la a0 menos uma vez a cada doze meses, a partir dos 40 anos de idade.
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13 CANCER DE PROSTATA

Figura 111

Fonte: LIFESTYLE.SAPO.PT — Disponivel em: https://lifestyle.sapo.pt/saude/saude-e-
medicina/artigos/cancro-da-prostata-mata-1800-homens-anualmente

E o tipo de cancer que ocorre na prostata: glandula localizada abaixo da bexiga
e que envolve a uretra, canal que liga a bexiga ao orificio externo do pénis. Quanto

mais avanc¢ado é um tumor, mais mutacdes ocorrem, conferindo maior agressividade.

Estas células se multiplicam mais velozmente que as células normais da
préstata. As células neoplasicas tém a capacidade de invadir os tecidos e se
disseminam por 6rgaos distantes, seja por via linfatica (comprometendo os ganglios)

ou sanguinea (principalmente 0s 0sso0s).

O cancer de prostata € um tumor que acomete homens maduros e pode ser
curado quando ainda esta localizado. Se identificado ja em estagio avancado, o risco

de sobrevida do paciente € muito menor. Portanto, o diagndstico precoce é

fundamental no controle e cura da doenca. (FONSECA, 2019).
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13.1 FATORES DE RISCOS

Fatores de riscos para desenvolvimento do cancer de prostata. Existem alguns
fatores que podem aumentar as chances de um homem desenvolver cancer de

prostata. S&o eles:

e |dade: o risco aumenta com o avancar da idade. No Brasil, a cada dez homens
diagnosticados com cancer de préstata, nove tém mais de 55 anos.

e Historico de cancer na familia: homens, cujo pai, avbé ou irmao tiveram cancer de
prostata antes dos 60 anos, fazem parte do grupo de risco.

e Sobrepeso e obesidade: estudos recentes mostram maior risco de cancer de
prostata em homens com peso corporal mais elevado. (MINISTERIO DA SAUDE,
2019).

Figura 112
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Fonte: PORTALMS.SAUDE - http://portalms.saude.gov.br/saude-de-a-z/cancer-de-prostata

13.2 PREVENCAO

Ainda de acordo com o Ministério da Saude (2019), a forma comprovada de
prevenir o cancer de prostata é: dieta rica em frutas, verduras, legumes, gréos e
cereais integrais, e com menos gordura, principalmente as de origem animal, ajudam
a diminuir o risco, além das doencas cronicas nao transmissiveis. Ainda outros habitos
saudaveis também sdo recomendados, como: fazer, no minimo 30 minutos diarios de
atividade fisica, manter o peso adequado a altura, diminuir o consumo de alcool e ndo

fumar.
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13.3 SINTOMAS

De acordo com Oncoguia (2017), o cancer de prostata em estagio inicial,
normalmente ndo provoca sintomas, enquanto que em estagio avancado pode causar

alguns, como:

e Micgao frequente;

e Fluxo urinario fraco ou interrompido;

¢ Vontade de urinar frequentemente a noite (Nicturia);
e Sangue na urina ou no liquido seminal;

e Disfuncéo erétil;

e Dor no quadril, costas, coxas, ombros ou outros 0ssos, se a doencga se disseminou.

Oncoguia enfatiza, também, que a maioria desses problemas provavelmente
podem ser provocados por outras condi¢des clinicas, além do cancer de préstata. Por
exemplo, aumento da frequéncia urinaria € muito mais frequentemente causado por
hiperplasia prostatica benigna (HBP), um crescimento benigno da prostata. E
importante manter o médico informado sobre qualquer um desses sintomas para que

a causa seja diagnosticada e, se necessario, iniciado o tratamento.
13.4 DIAGNOSTICO
De acordo com o Ministério da Saude (2019), os exames para investigar 0s

sinais e sintomas de um céancer de préstata, e descobrir se a doenca esta presente

ou nao, sao basicamente dois.
e Exame de toque retal: o médico avalia tamanho, forma e textura da proéstata,

introduzindo o dedo protegido por uma luva lubrificada no reto. Este exame permite

palpar as partes posteriores e lateral da préstata.
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e Exame de PSA: € um exame de sangue que mede a quantidade de uma proteina
produzida pela prostata — Antigeno Prostatico Especifico (PSA). Niveis altos dessa

proteina podem significar cancer, mas também doencas benignas da prostata.

Esclarece, também que, para confirmar o cAncer de prostata é necessario fazer
uma bidpsia. No caso desse exame, sao retirado pedacos muitos pequenos da
prostata para serem analisados em laboratorio. A biopsia é indicada, caso seja

encontrada alguma alteracdo no exame de PSA ou no toque retal.

Fonseca (2019), cita que, de acordo com a sociedade americana de oncologia,
€ recomendada a realizacdo de exames a cada 2 anos para homens com PSA < 2,5
ng/ml e anualmente para os homens cujo nivel de PSA é = 2,5 ng/ml. Hoje em dia é
aceito solicitar PSA para:

¢ Homens com mais de 50 anos que estdo em risco médio de cancer de préstata
e com esperanca de vida de pelo menos mais 10 anos;

e Homens com idade de 45 anos, com alto risco de desenvolver cancer de
prostata: afro-americanos e homens que tem um parente de 1° grau (pai, irmao
ou filho) diagnosticado com cancer de préstata em idade precoce (menos de
65 anos de idade);

¢ Homens com 40 anos em risco mais elevado (agueles com mais de um parente

de 1° grau que tiveram cancer de préstata em idade precoce).

13.5 TRATAMENTO

O cancer de prostata é feito por meio de uma ou de varias modalidades/técnicas
de tratamento, que podem ser combinadas ou néo. A principal delas é a cirurgia, que
pode ser aplicada junto com radioterapia e tratamento hormonal, conforme cada caso.
Quando localizado apenas na prostata, o cancer pode ser tratado com cirurgia
oncolégica, radioterapia e até mesmo observacdo vigilante, em alguns casos
especiais. No caso de metastase, ou seja, se 0 cancer da prostata tiver se espalhado
para outros 6rgaos, a radioterapia é utilizada junto com tratamento hormonal, além de

tratamentos paliativos.
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A escolha do melhor tratamento é feita individualmente, por médico
especializado, caso a caso, apos definir quais os riscos, beneficios e melhores
resultados para cada paciente, conforme estagio da doenca e condicdes clinicas do
paciente. Todas as modalidades de tratamento sao oferecidas, de forma integral e
gratuita, por meio do Sistema Unico de Saude (SUS). (MINISTERIO DA SAUDE,
2019).
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Atividades Mnemoni

» CANCER DE MAMA - Respondas as questdes abaixo:

Coloque V (verdadeiro) F (falso)

SENTENCAS

(VERDADEIRO)

Vv

F

(FALSO)

O céancer de mama é uma doenca causada pela

multiplicacdo desordenada de células da mama.

O Cancer de Mama é percebido apenas pelo toque.

O cancer de mama também acomete homens.

O Autoexame substitui a visita ao mastologista

(médico).

A mamografia é o principal método de deteccéo
precoce de Cancer de Mama, por isso é importante
realiza-la ao menos uma vez a cada doze meses, a

partir dos 40 anos de idade.

» CANCER DE PROSTATA - Respondas as questfes abaixo:

Coloque V (verdadeiro) F (falso)

SENTENCAS

Vv

(VERDADEIRO)

F

(FALSO)

Cancer de Prostata € o tipo de cancer que ocorre
na prostata: glandula localizada abaixo da bexiga
e que envolve a uretra, canal que liga a bexiga ao

orificio externo do pénis.

N&o existe forma de prevencdo contra o Cancer

de Préstata.

O diagnéstico precoce do Cancer de Prostata é

fundamental no controle e cura da doenca.
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Os fatores de risco que aumentam o0
desenvolvimento do Céancer de Préstata s&o:
idade, histérico de cancer na familia, sobrepeso e

obesidade.

As células cancerosas se multiplicam mais
vagarosamente que as células normais da

préstata.
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MODULO 4

Saude de Mulher e do Homem — Gravidez — Avaliacao
dos Modulos (1-2-3-4)

14 METODOS DE PREVENCAO PARA GRAVIDEZ E SEUS
REFLEXOS - FEMININO E MASCULINO

Figura 113
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Fonte: brasilescola.uol.com.br — Disponivel em:
https://brasilescola.uol.com.br/biologia/anticoncepcionais.htm

14.1 METODOS CONTRACEPTIVOS

Os métodos contraceptivos sdo métodos que evitam a gravidez indesejada

Eles sédo utilizados por pessoas que tém vida sexual ativa e querem evitar uma
gravidez.

139



https://brasilescola.uol.com.br/biologia/anticoncepcionais.htm

Ha vérios tipos de métodos contraceptivos disponiveis no mercado, como:
camisinha masculina, camisinha feminina, DIU (dispositivo intrauterino), contracepc¢éo
hormonal injetavel, contracepcdo hormonal oral (pilula anticoncepcional), implantes,
espermicida, abstinéncia periddica, contracepcdo cirdrgica, contracepcdo de

emergéncia, entre outros.

Entre tantos métodos disponiveis, torna-se necessario o auxilio de um médico
para escolher qual método utilizar, pois este profissional levara em consideracéo a
idade, a frequéncia em que mantém relacdes sexuais, necessidades reprodutivas,

salde, entre outros fatores.

Os métodos contraceptivos devem ser escolhidos com a ajuda de um

7z

profissional e em comum acordo entre o casal. Porém é muito importante ter
consciéncia de que qualquer método escolhido, s6 funcionara se for utilizado da

maneira correta.

Entre os métodos contraceptivos, h4 os que séo reversiveis e 0s que sao

irreversiveis.

14.1.1 Métodos Reversiveis

Os métodos também chamados de temporéarios, sdo aqueles que, ao

interromper o0 uso, é possivel engravidar.
14.1.2 Métodos Irreversiveis

Os métodos também conhecidos como definitivos, sdo aqueles que exigem
uma intervencgdo cirdrgica, como a vasectomia, para os homens laqueadura tubaria,
para as mulheres.

14.2 CLASSIFICACAO DOS METODOS CONTRACEPTIVOS

Os métodos contraceptivos séo classificados em cinco grupos, sao eles:
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14.2.1 Métodos Comportamentais

e Tabela (Calendario);
e Temperatura basal;
e Muco cervical (método Billings);

e Coito interrompido.

14.2.2 Métodos de Barreira

e Camisinha;
e Diafragma;
e Esponjas;

e Espermicidas.

14.2.3 Dispositivo Intrauterino (DIU)

14.2.4 Contracepg¢ao Hormonal

e Contraceptivos orais;

e Contraceptivos injetaveis;
e Implantes;

e Anel vaginal;

e Adesivos cutaneos;

e Contracepc¢ao de emergéncia (pilula do dia seguinte).

14.2.5 Contracepcéo Cirargica

e Laqueadura (Mulher);

e Vasectomia (Homem).
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Os métodos de barreira sdo removiveis, e evitam a entrada do esperma no
Utero. Esses contraceptivos sdo indicados as mulheres que ndo podem tomar algum

tipo de horménio ou que desejam protecédo de DSTs.

Os métodos hormonais servem para controlar ou interromper a ovulagao,
evitando a gravidez, mas nao previnem contra doencas sexualmente transmissiveis
(DST).

14.3 METODOS CONTRACEPTIVOS FEMININOS
14.3.1 Pilula Anticoncepcional

O anticoncepcional oral, também conhecido como pilula anticoncepcional, € o
método mais utilizado pelas mulheres para evitar a gravidez, pois possui hormdnios
gue sdo semelhantes aqueles produzidos pelos ovarios, fazendo com que a ovulagéo

nao ocorra e ndo exista um ovulo pronto para ser fecundado.

Figura 114

"

Fonte: TUASAUDE.COM — Disponivel em: https://www.tuasaude.com/metodos-contraceptivos

14.3.2 Implante Anticoncepcional

O implante anticoncepcional, como o Implanon ou Organon, é um método que
ajuda a prevenir a gravidez através de um pequeno tubo de plastico que é introduzido
na parte interna do braco, embaixo da pele, pelo ginecologista e que libera hormonios
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para o sangue de forma lenta, impedindo a ovulagdo e dificultando a entrada dos

espermatozoides no utero da mulher.
Figura 115

Fonte: TUASAUDE.COM - Disponivel em: https://www.tuasaude.com/metodos-contraceptivos

Este dispositivo pode permanecer no braco da mulher até 3 anos, porém sé
pode ser colocado e tirado pelo ginecologista e, depois de removido, a fertilidade volta

ao normal apés 1 més.

e Quando e como colocar o implante

O implante precisa ser colocado no hospital pelo ginecologista até aos 7
primeiros dias do ciclo menstrual, ou em qualguer momento do ciclo caso se tenha
certeza que a mulher ndo esta gravida. Para colocar e tirar o implante € necessario
fazer uma pequena cirurgia com anestesia local que é aplicada no braco, sendo
normal nos primeiros 3 dias depois da intervencéo, ter dor ou ficar com uma pequena

mancha roxa.

Figura 116 Figura 117
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Fonte: EBSERH.GOV.BR - Disponivel em:
http://www2.ebserh.gov.br/web/portal-

Fonte: VIX.COM - Disponivel em: ebserh/noticias/-
https://www.vix.com/pt/saude/555498/implant  /asset publisher/IWOL3KQUThwm/content/id/2850
e-hormonal-engorda-tudo-o-que-ainda-nao-  350/2018-02-mulheres-em-vulnerabilidade-social-
te-contaram-sobre-o-contraceptivo terao-anticoncepcional-de-longa-duracao
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14.3.3 Dispositivo Intrauterino (DIU)
O dispositivo intrauterino, conhecido por DIU, € um método contraceptivo de

plastico em forma de T que é introduzido no Utero pelo ginecologista e que pode

permanecer durante cerca de 5 anos mantendo a sua eficacia.

‘

e

Figura 118 Figura 119

Fonte: TUASAUDE.COM Fonte: ALTOASTRAL.COM.BR — Disponivel
https://www.tuasaude.com/metodos- em: https://www.altoastral.com.br/dispositivo-
contraceptivos intrauterino-diu-duvidas/

Esta técnica anticoncepcional € muito eficaz e ndo causa desconforto,
impedindo a gravidez por acdo do cobre ou liberagdo de horménios que dificultam a

fecundacéo.
14.3.4 Camisinha Feminina - Preservativo

O preservativo € um método anticoncepcional excelente para evitar a gravidez,
além de ser o uUnico método que protege do contagio de doencas sexualmente

transmissiveis, como AIDS ou sifilis.

Figura 120 Figura 121

' Fonte: ENTREGADEMEDICAMENTOS.COM.BR
Fonte:TUASAUDE.COM — Disponivel em:

https://www.tuasaude.com/metodos- http://entregademedicamentos.com.br/perfumaria
contraceptivos drogadelia/conheca-a-camisinha-feminina/
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Porém, para ser eficaz é necessério colocar a camisinha corretamente antes
de cada contato intimo, impedindo o contato direto entre o pénis e a vagina, evitando

gue os espermatozoides cheguem ao Utero.
14.3.5 Diafragma Vaginal

O diafragma é um método contraceptivo de borracha em forma de anel que
impede a entrada dos espermatozoides no Utero, evitando a fecundac¢éo do 6vulo. O
diafragma pode ser usado vérias vezes durante cerca de 2 anos e, por isso, depois

de usar, deve-se lavar e guardar num local limpo.

Figura 122 Figura 123
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DIAFRAGMA

espermicida
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Fonte: TUASAUDE.COM - Métodos

contraceptivos. Diafragma vaginal -
Disponivel em:
<https://www.tuasaude.com/metodos-

Fonte: PEDIATRAVIRTUAL.NET — Aprenda

contraceptivos. — . . i
como medir diafragma — Disponivel em:
http://pediatravirtual.net/diafragma-como-
medir/

14.3.6 Esponja contraceptiva

Esponja contraceptiva € um artefato redondo, em formato de travesseiro, feito

de poliuretano com aproximadamente 4 cm de diametro.

A esponja é umedecida com &gua, dobrada e inserida profundamente na
vagina, onde bloqueia a entrada do esperma no Utero. A esponja também contém

espermicida.
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Figura 124 Figura 125

Fonte: BEDMED.COM.BR — Como a esponja

Fonte: PT.NEXTEWS.COM — A histéria da vaginal deve ser utilizadas? — Disponivel em:
esponja contraceptiva — Disponivel em: https://bedmed.com.br/ginecologia-conheca-

http://pt.nextews.com/62701062/ esponja-vaginal/

A esponja pode ser inserida na vagina pela mulher até 24 horas antes da
relacdo sexual e fornece protecao durante esse periodo, ndo importa a frequéncia de
repeticdo do ato. A esponja deve ser deixada no lugar por pelo menos seis horas apo6s
a Ultima relagéo sexual. Ela ndo deve ser deixada no lugar por mais de 30 horas.

Em geral, nenhum dos parceiros percebe a sua presenca depois de inserida.
Ela € menos eficaz que o diafragma. As taxas de gravidez com o uso, sdo de 12%
para mulheres que nunca tiveram filhos, e de 24% para mulheres que ja tiveram.

Problemas relacionados ao uso sdo incomuns. Eles incluem reacdes alérgicas,
secura ou irritacao vaginal e dificuldade para remover a esponja. Esta disponivel para

venda livre e ndo precisa ser ajustada por um profissional de saude.
14.3.7 Espermicidas

Os espermicidas sao preparacbes que matam o espermatozoide ao contato.
Estdo disponiveis sob a forma de espumas, cremes, géis e supositérios, e sao

colocados na vagina antes da relacdo sexual. Esses contraceptivos também fornecem

uma barreira fisica ao esperma. Nenhum tipo de preparacdo é mais eficaz que outro.
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Figura 126 Figura 127
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https://www.vivasuavida.com.br/pt/metodos- http://www.adolescenclla?.org.br/5|te—pt-
contraceptivos/contraceptivos-curta- br/espermicida

duracao/espermicidas/

Os espermicidas sdo mais bem utilizados com um contraceptivo de barreira,

como um preservativo ou diafragma.

Os espermicidas ndo devem ser usados mais de uma vez por dia. Fazer isso
pode irritar a vagina e danificar os tecidos que a revestem. Como resultado, 0os micro-
organismos que causam doengas sexualmente transmissiveis (incluindo HIV) podem

entrar mais facilmente no corpo e causar doencas.

14.3.8 Anticoncepcional Injetavel

A injecdo anticoncepcional, como Depo-Provera, deve ser aplicada no musculo
do braco ou perna 1 vez por més ou de 3 em 3 meses, por um enfermeiro no posto de
saude.

A injecdo vai liberando lentamente, hormoénios que impedem a ovulagao, porém
0 seu uso prolongado pode provocar atraso na fertilidade, aumento do apetite, o que
pode conduzir ao aumento de peso, além de dores de cabega, acne e queda de

cabelo, por exemplo.
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Figura 128 Figura 129
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Fonte:TUASAUDE.COM Fonte: mundomulheres.com —
https://www.tuasaude.com/metodos- Anticoncepcional injetavel suas vantagens e

contraceptivos desvantagens.

https://mundomulheres.com/anticoncepcional-
injetavel-suas-vantagens-e-desvantagens/

E um 6timo método para mulheres com doenca mental, com tuberculose ou
epilepsia, e que ndo podem tomar comprimidos anticoncepcionais, ou tém muitas

infeccbes vaginais, e ndo podem usar anel ou DIU.

14.3.9 Anel Vaginal

O anel é um dispositivo de borracha que € introduzido na vagina, pela mulher,
e a sua colocacédo é semelhante a introducdo de um absorventes interno. A mulher
deve permanecer com o anel durante 3 semanas e depois deve retirar e fazer uma

pausa de 7 dias para a menstruacao descer, voltando a colocar um anel novo.

Figura 130

Fonte:TUASAUDE.COM - https://www.tuasaude.com/metodos-contraceptivos

148


https://www.tuasaude.com/metodos-contraceptivos/
https://www.tuasaude.com/metodos-contraceptivos/
https://mundomulheres.com/anticoncepcional-injetavel-suas-vantagens-e-desvantagens/
https://mundomulheres.com/anticoncepcional-injetavel-suas-vantagens-e-desvantagens/
https://www.tuasaude.com/metodos-contraceptivos/

e Como colocar o anel vaginal

Figura 131

Escolha uma posicio agradavel para inserir o anel

Utero Anel
Vaginal

Fonte: PINTEREST.COM - https://br.pinterest.com/pin/654499758323143502/?Ip=true

14.3.10 Adesivo Anticoncepcional

7

O adesivo anticoncepcional, € um material aderente que parece um

esparadrapo brilhante, para ser fixado na pele, e é bastante eficaz na prevencgéo da

gravidez, por meio da liberagdo de hormonios.

Figura 132

Fonte: VIVASUAVIDA.COM.BR
https://www.vivasuavida.com.br/pt/metodos-

contraceptivos/contraceptivos-curta-
duracao/adesivo-anticoncepcional/

Figura 133
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Fonte: ANTICONCEPCIONALWEB.COM

https://www.anticoncepcionalweb.com/adesivo-

anticoncepcional/
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Os horménios estrégeno e progesterona sao continuamente liberados,
entrando na corrente sanguinea através da pele, onde impedem a liberagédo de évulos
pelos ovarios e também tornam o muco cervical espesso, impossibilitando o esperma

de atingir o 6vulo.

Este método conceptivo é transparente, tornando-se visivel na pele, podendo

ser um incomodo para algumas mulheres, uma vez que fica exposto a olho nu.
14.3.11 Pilula do Dia Seguinte

Apesar de ser interpretada como uma solucdo pratica para evitar a gravidez
indesejada, esse recurso é indicado apenas para casos de emergéncia e deve ser
usado com cuidado, ja que traz efeitos colaterais em curto e longo prazo.

Existe dois tipos da cartela da pilula, sdo as seguintes:

o Cartela com 1 comprimido, composto de 1,5mg de levonorgestrel;
o Cartela com 2 comprimidos: composto cada um de 0,75mg de levonorgestrel.

Figura 134 Figura 135

Fonte: MDSAUDE.COM - Fonte: DRAUZIOVARELLA.UOL.COM.BR
https://www.mdsaude.com/ginecologia/anticon _https://drauziovarella.uol.com.br/mulher-
cepcionais/pilula-dia-sequinte 2/ginecologia/pilula-do-dia-seguinte-perguntas-e-

respostas/

N&o existe diferenca entre os dois tipos de pilula do dia seguinte, uma vez que
a dosagem é a mesma. Ambas representam uma enorme carga de hormonios ingerida
de uma sé6 vez, diferentemente das pilulas anticoncepcionais convencionais que séo

ingeridas diariamente e que possuem dosagem menor.
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Como se trata de um método de emergéncia e ndo de prevencdo, a dosagem
da pilula, independentemente do tipo, € um turbilhdo de hormonios.

O risco de insucesso da pilula do dia seguinte gira em torno de 5%, quando
usada corretamente. A taxa de insucesso é mais alta que outros métodos porque a
pilula do dia seguinte ndo € um método contraceptivo para ser usado de maneira

recorrente, mas em caso de emergéncia. O corpo néo esta preparado para ela.

Se ingerida depois da formacgéo do feto, ela pode causar hemorragia e aborto,

fatores de risco para a vida da mulher.

Mesmo que ingerida uma vez, ou numa frequéncia muito baixa, ainda é possivel

que a pilula do dia seguinte cause efeitos colaterais como:

Dores de cabeca;

e Dor no corpo;

o NAauseas;
e Diarreia;
e Tontura,
e VOmito.

Na maioria das vezes, a pilula altera o fluxo normal da mulher, desregulando a
menstruacdo. Dependendo do dia em que foi tomada, a pilula pode adiantar o

sangramento ou mesmo retardar a menstruacao.
O uso da pilula do dia seguinte é indicado quando:
e Houve relagédo sexual com penetracdo do pénis na vagina sem protecdo (ndo usou

camisinha ou anticoncepcional de qualquer tipo);

e Se a camisinha estourou e a mulher n&o usa anticoncepcional de qualquer tipo.
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N&o existe idade minima para tomar o medicamento. A mulher ja pode tomar a

partir do momento em que tem uma vida sexual ativa. Ja a idade maxima vai até o fim
da vida fértil dela.

14.3.12 Métodos Naturais

Figura 136

Fonte: VIX.COM — Como escolher o método contraceptivo ideal — Disponivel em:
https://www.vix.com/pt/saude/563611/combinar-esses-metodos-contraceptivos-nao-te-protege-e-
ainda-coloca-a-saude-em-risco

Existem outros métodos que também podem ajudar a evitar a gravidez, porém

nao devem ser usados individualmente porque ndo séo totalmente eficazes e pode
ocorrer gravidez. Assim, alguns métodos, podem ser:

e Método do Calendario: Este método exige saber calcular o periodo feértil, por
subtracdo de 11 dias ao ciclo mais longo e de 18 dias ao ciclo mais curto;

Figura 137 Figura 138

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11 [12 13 14 15 46 17 18 19 20|
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

@ 1° dia da menstruacdo
16 Provavel ovulagao

12 a 20| Periodo fértil

Fonte: PEDIATRAVIRTUAL.NET Fonte: PIR2.FORUMEIROS.COM
http://pediatravirtual.net/category/metodo- http://p|r2.forumelros.com/t99_182-metodos-
contraceptivo/ contraceptivos-tabelinha
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e Método da Temperatura: a temperatura do corpo € mais elevada apos a ovulacéo
e, para saber o momento do més que a mulher é mais fértii deve medir a

temperatura com um termdémetro sempre no mesmo local;

Figura 139

Fonte: BRASILESCOLA.UOL.COM.BR - https://brasilescola.uol.com.br/biologia/anticoncepcionais.htm

e Método do Muco: durante o periodo mais fértil, a mulher tem muco (secrecao
liquida) mais grosso, semelhante a clara de ovo, que indica que as chances de

engravidar sdo maiores;

Figura 140 Figura 141
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] Muco Cervical
Muco Cervical Periodo Fértil

Periodo Inféry

Fonte:
METODOSCONTRACEPCAO.BLOGSPOT.COM
http://metodoscontracepcao.blogspot.com/p/meto
dos-comportamentais.html

Fonte: 12BBIOLOGIA.BLOGSPOT.COM -
http://12bbiologia.blogspot.com/2013/10/metod
0s-contraceptivos-naturais-metodo.html
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e Método do Coito Interrompido: este método implica retirar o pénis do interior da
vagina no momento em que o homem vai ejacular. No entanto, ele ndo é seguro e

é desaconselhado.

Figura 142

Fonte: DEREPENTEGRAVIDA.COM.BR
http://www.derepentegravida.com.br/coito-interrompido/

14.3.13 CONTRACEPCAO METODO CIRURGICO
e Lagqueacdo de Trompas - (Laqueacéo tubaria bilateral)

Consiste na interrupcdo das trompas, impedindo, por isso, a fecundacdo do
6vulo pelos espermatozoides e, portanto, a gravidez. As vezes, as trompas s&o

cortadas, outras vezes é colocado um anel que blogueia o seu trajeto.

Figura 143

Fonte: TODAMATERIA.COM.BR
https://www.todamateria.com.br/metodos-contraceptivos/
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O QUE E IMPORTANTE SABER?

Figura 144

A mulher continua a ter

menstruacao;
e N3&o interfere no relacionamento
sexual;

e Apesar de ser uma ideia (errada)

frequente, nao existem

Fonte:ISTOCKPHOTO.COM.BR lagueac0es tubarias reversiveis.
https://www.istockphoto.com/br/vetor/jovem-

mulher-mae-duvida-gm1031709916-
276357392

14.3.14 OS HOMENS E A CONTRACEPCAO

O envolvimento dos homens na contracepcdo e planejamento familiar &
habitualmente reduzido, estando essa responsabilidade associada tradicionalmente
as mulheres. No entanto, € desejavel que a escolha e acompanhamento da utilizacao
do método contraceptivo seja feita em conjunto, ainda que a maioria dos métodos
venham a ser efetivamente utilizados pela mulher. Ainda assim, ha métodos de

contracepcdo masculinos, sédo eles:

Figura 145

Fonte: drauziovarella.uol.com.br
https://drauziovarella.uol.com.br/entrevistas-2/vasectomia-entrevista/
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e PRESERVATIVO

O preservativo constitui uma barreira a passagem do esperma para a vagina
durante o coito. A maioria dos preservativos € feita de latex. Quando usado
corretamente, além de ajudar a prevenir a gravidez, € um método que diminui o risco
de contrair infecdes sexualmente transmissiveis (IST). Desde que bem utilizado,

estima-se que a sua taxa de eficacia se situe entre 94% e 98%.

Figura 146
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Fonte: DRAKEILLAFREITAS.COM.BR
https://www.drakeillafreitas.com.br/preservativo-masculino-saiba-como-usar/

e VASECTOMIA

A vasectomia ou esterilizacdo masculina era um método contraceptivo
definitivo, hoje ja ndo é mais, existe a possibilidade de reverséo, porém nao é facil.

Figura 147

%

Fonte: GINECO.COM.BR - https://www.gineco.com.br/saude-feminina/metodos-

contraceptivos/vasectomia/

A vasectomia é uma operacao simples que consiste no corte ou ressec¢ao dos
canais deferentes responsaveis pelo transporte dos espermatozoides (leva os

espermatozoides dos testiculos para o pénis), onde sdo expelidos durante a
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ejaculacdo. Durante os primeiros trés meses apés a operacgao, deve ser utilizado outro

método alternativo.

O QUE E IMPORTANTE SABER SOBRE A VASECTOMIA

o N&o provoca impoténcia,;

« Continua a existir ejaculacdo, porque 0s espermatozoides sdo apenas uma
pequena parte do esperma.

« N&o € um método de eficacia imediata. S8o normalmente necesséarias 12-20

ejaculacbes até deixarem de existir espermatozoides no esperma.

Figura 148

Fonte: GUIADOCORPO.COM - https://quiadocorpo.com/vasectomia/

e CONTRACEPCAO METODO CIRURGICO

Os métodos cirdrgicos sdo formas de contracepcdo permanentes e/ou
definitivos, pelo que devem ser escolhidas apenas quando se esta seguro de que NAO

se quer ter mais filhos.

Figura 149

Fonte: APF.PT/METODOS-CONTRACEPTIVOS - http://www.apf.pt/metodos-contracetivos/metodos-
cirurgicos-definitivos
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VANTAGENS

Muito seguros, com uma taxa de falha
muito baixa.

Nado interferem no desempenho
sexual nem no normal funcionamento

dos 6rgaos sexuais

Um procedimento Unico assegura a

contracepcao.

Sao métodos nao hormonais.

DESVANTAGEM

N&o protege das IST, pelo que se
torna importante a utilizacdo de um
com esta

método de barreira

finalidade (como o preservativo).
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15 GRAVIDEZ

Figura 150

Fonte: ADEB.PT — Disponivel em: https://www.adeb.pt/publications/doenca-bipolar-e-gravidez-o-que-
e-preciso-saber

Gravidez € um evento resultante da fecundacéo do ovulo (ovécito secundario)
pelo espermatozoide. Onde, posteriormente, ira se implantar dentro do Utero, no

endométrio, e que se dara o desenvolvimento de um novo ser.

Nesse momento, ocorrerdo grandes transformacdes na mulher, assim como
para seu (sua) parceiro (a) e para toda a familia. No periodo da gesta¢c&o o corpo vai

se modificando lentamente para preparacao do parto e da maternidade.

A gestacao (gravidez) € um fenébmeno fisiol6gico, e normalmente sua evolugao

se da na maioria dos casos, sem intercorréncias.

15.1 SINTOMAS

Alguns sintomas sdo comuns na gravidez, porém nem todas as mulheres os

apresentam. Normalmente o atraso menstrual € um sinal que mais chama a atencéo
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das mulheres para uma possibilidade de gravidez. Outros podem ser percebidos da

seguinte maneira:

e Aumento dos seios;

e Enjoos/vomitos;

e Mais sono;

e Mais fome;

e Aumento da frequéncia urinaria;

e Maior sensacao de cansaco.

No primeiro trimestre, 0os sintomas podem ser observados pelas mulheres, mas

alguns podem permanecer até o final da gestacao.

Nem todos os sintomas de gravidez séo iguais para todas mulheres. Algumas
mulheres sdo mais sensiveis as mudancgas hormonais, ou possuem condi¢cdes que

favorecem a exacerbacéo de determinados sintomas.

Durante as consultas de pré-natal, todos sintomas devem ser mencionados aos
profissionais de saude, para que possam ser avaliados, medicados caso necessario,
ou para que possa ser analisada a necessidade de acompanhamento especializado

ou 0 encaminhamento ao servi¢go de pré-natal de alto risco.

Ha alguns medicamentos que poderdo ser utilizados para diminuir alguns
sintomas mais comuns ao longo da gestacdo, porém a automedicacdo €
contraindicada porque ha risco a salde materna e fetal. E necessario procurar
orientacdo dos profissionais de saude que contam com protocolos e guias de
orientacdo do Sistema Unico de Salde (SUS), o qual conduzira clinicamente os casos
e orientardo a mulher sobre as mudancas de habitos que poderdo favorecer a

minimizag&o dos sintomas.

Fonte: MINISTERIO DA SAUDE, 20109.
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15.2 TIPOS DE GRAVIDEZ

De acordo com Melhor com a Saude (2018), existem alguns tipos de

gravidezes, conforme relacionados abaixo:

e Gravidez Intrauterina

Nesse caso a gravidez ocorre quando o 6vulo fertiizado € implantado
corretamente dentro do Utero e se desenvolve normalmente. A gravidez intrauterina é
a que a maioria das mulheres tem, sua duracao € cerca de 40-42 semanas, desde o
primeiro dia da ultima menstruacdo, ou aproximadamente 38 semanas a partir da
fertilizacdo do évulo. Sendo o évulo implantado, a placenta se desenvolve, e gracas
ao cordao umbilical, o bebé recebe todos nutrientes de que necessita para crescer.

Dependendo das condicdes ou fatores que afetam a saude da mulher no

momento da gravidez, podemos falar sobre gesta¢des de baixo risco ou alto risco.

e Gravidez de Baixo Risco

E uma gravidez controlada de uma mulher de boa satde. Ocorre em mulheres
entre 0s 19 anos e os 35 anos de idade. Nao ha presenca de doencas que coloquem

em risco a vida da mae ou o desenvolvimento do feto.

e Gravidez de Alto Risco

“Trata-se de um termo muito amplo, que engloba qualquer aspecto que saia do
curso de uma gravidez tipica, em uma mulher que ndo apresente nenhum problema
prévio de saude”, aponta Wagner Hernandez, ginecologista mestre em obstetricia pela
Universidade de S&o Paulo (USP).

https://bebe.abril.com.br/gravidez/gravidez-alto-risco-quando-gestacao-classificada-dessa-forma/
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16 GRAVIDEZ DE ALTO RISCO

Figura 151
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Fonte: E-KONOMISTA.PT - https://www.e-konomista.pt/artigo/gravidez-de-alto-risco/

Quando a gravidez nédo é controlada. Ocorre em mulheres com menos de 18
anos (gravidez precoce) ou com mais de 35 anos (gravidez tardia). Nessa gravidez é
guando a mulher comecga a sofrer de algumas doencgas como: diabetes, hipertenséao,
doenca cardiaca, pielonefrite (infec¢do renal) ou quando em contato com infecc¢des,
tais como: rubéola, toxoplasmose, sifilis, virus da imunodeficiéncia humana (HIV),

virus do papiloma humano.
Na Gravidez de Alto Risco, a mulher pode chegar a um final feliz sem
comprometer a saude, ou o desenvolvimento adequado do feto, mas € essencial que

tenha um controle médico.

Ha também uma classificacdo médica no caso de uma gravidez de mais de um

bebé, sendo o seguinte:
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16.1 CLASSIFICACAO GRAVIDEZ MAIS DE UM BEBE

e Gémeos Dizigéticos (gémeos) — Cada zigoto levard a uma placenta
independente e um saco amniotico. Existem duas placentas e duas bolsas

amniobticas.

e Gémeos Monozigéticos (gémeos idénticos) — Na maioria dos casos, 0
embrido € dividido, mas ndo a placenta. Nesse caso requer um
acompanhamento maior (ultrassonografias mensais durante quase toda a

gestacdo), uma vez que ha uma Unica placenta que alimenta dois fetos.

16.2. GRAVIDEZ ECTOPICA (GRAVIDEZ EXTRAUTERINA)

Conhecida também como gravidez extrauterina. Acontece uma complicacao
durante a descida do embrido pela tuba uterina e ndo € capaz de atingir o Utero. Nesse
caso, 0 embrido € implantado em um local inadequado, que ndo permite seu

desenvolvimento.

Esse tipo de gravidez € muito arriscado para a vida da mée e ndo oferece
nenhuma possibilidade para o feto. Normalmente essa gravidez ndo passa do primeiro

trimestre. A mulher comeca a sangrar e sente dores fortes entre a 62 e a 82 semana.

Se ndo houver aborto espontaneamente, o médico geralmente recomenda uma
interrupcao cirdrgica, ou certos medicamentos quimioterapicos, para salvar a vida da
mulher. Ter uma gravidez ectépica ndo incapacita a mulher de ter uma gravidez
intrauterina subsequente, porém precisara ter um controle médico adequada para

alcancar uma gravidez normal.

Classificacdo da Gravidez Ectopica:

e Tubéria: o embrido nidifica na tuba uterina e produz inflamacdo e obstrucéo
tubaria;
e |Istmo: a implantagdo do embri&o ocorro no istmo, no final da tuba uterina;
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e Ovariana: o embrido € implantado no ovario e pode ser confundido com um cisto;

e Cervical: a nidacéo ocorre no colo do utero;

e Abdominal: o embrido se implanta dentro da cavidade peritoneal. Sendo esse tipo
de gravidez pouco frequente;

e Intramural: localizado no miométrio, camada muscular interna do Utero.

16.3 GRAVIDEZ MOLAR

Nesse tipo de gravidez, o 6vulo foi fertilizado de forma anormal. A partir dai a
placenta cresce desproporcionalmente e se transforma em um conjunto de cistos

chamado de mola hidatiforme. Isso traz como consequéncia:

e O embrido ndo pode se formar bem e ndo sobrevive;

e A gravidez molar deve ser interrompida assim que se souber de sua existéncia.

Em resumo, de acordo com o Ministério da Saude (2019), as complicacdes que
a gravidez pode provocar podem ser: diabetes, hipertensdo e sangramentos. Em
alguns casos o0 bebé ndo conseguird se desenvolver adequadamente; por isso é
importante o pré-natal desde o inicio, para que se possa diagnosticar estas e outras
complicacBes. E nesses casos, a gestante serd encaminhada a atencéo de alto risco,
e sera monitorada e acompanhada com maior frequéncia de consultas, favorecendo,

assim, o controle de intercorréncias e prevencao de maiores complicagdes.
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17 GRAVIDEZ - PRE NATAL

Minha vida (2018) pré-natal: € um conjunto de exames que deverdo ser
realizados durante a gestacdo, 0 que possibilita que a mulher faca um
acompanhamento minucioso da sua saude e a do bebé, a fim de prevenir diversas

doencas e complicacdes que podem levar ao parto prematuro e ao aborto.

Figura 152

Fonte: SOUMAMAE.COM.BR — A estimulag&o pré-natal; técnicas e beneficios. Disponivel em:
https://soumamae.com.br/estimulacao-pre-natal-tecnicas-e-beneficios/

O Ministério da Saude (2016), afirma também que o inicio do pré-natal é
fundamental para a prevencéo e/ou deteccao precoce de patologias, tanto maternas
como fetais, permitindo um desenvolvimento saudavel do bebé e diminuindo os riscos

da gestante.
Deve haver diferentes trocas de informacdes entre a mulher e os profissionais

de saude. A melhor forma de promover uma compreensdo do processo de gestacao

€ propiciando esse intercambio de experiéncias e conhecimentos.
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17.1 RESPONSABILIDADE DO POSTO DE SAUDE

Devera ser fornecido pelo servico de salde a cada gestante:

e O cartdo da gestante com a identificacéo preenchida e orientagéo sobre o
mesmo;

e O calendério de vacinas e suas orientacdes;

e A solicitacdo de exames de rotina;

e As orientacdes sobre a sua participacao nas atividades educativas — reunides em
grupo e visitas domiciliares;

e O agendamento de consulta médica para pesquisa de fatores de risco.

17.2 VANTAGENS DO PRE-NATAL

e Permite identificar doencas que jA estavam presentes no organismo, porém,
evoluindo de forma silenciosa, como a hipertensao arterial, diabetes, doencas do
coracao, anemias, sifilis, etc. Seu diagndstico permite medidas de tratamento que
evitam maior prejuizo a mulher, ndo so6 durante a gestacdo, mas por toda sua vida;

e Detecta problemas fetais, como mas formac¢6es. Algumas delas, em fases iniciais,
permitem o tratamento intraltero que proporciona ao recém-nascido uma vida
normal;

e Avalia aspectos relativos a placenta, possibilitando tratamento adequado. Sua
localizacdo inadequada pode provocar graves hemorragias com SErios riscos
maternos;

e I|dentifica precocemente a pré-eclampsia, que se caracteriza por elevacdo da
pressdo arterial, comprometimento da funcdo renal e cerebral, ocasionando
convulsdes e coma. Esta patologia constitui uma das principais causas de

mortalidade no Brasil.

17.3 PRINCIPAIS OBJETIVOS DO PRE-NATAL

e Preparar a mulher para a maternidade, trazendo informagfes educativas sobre o

parto e o cuidado da crianca (puericultura);
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Fornecer orientacdes essenciais sobre habitos de vida e higiene pré-natal,
Orientar sobre a manutencao do estado nutricional apropriado;

Orientar sobre o uso de medica¢cfes que possam afetar o feto ou o parto, ou
medidas que possam prejudicar o feto;

Tratar das manifestacdes fisicas proprias da gravidez;

Tratar de doencas existentes, que de alguma forma interfiram no bom andamento
da gravidez;

Fazer prevencdo, diagndstico precoce e tratamento de doencas proéprias da
gestacdo ou que sejam intercorréncias previsiveis dela;

Orientar psicologicamente a gestante para o enfrentamento da maternidade;

Nas consultas médicas, o profissional devera orientar a paciente com relacao a
dieta, higiene, sono, habito intestinal, exercicios, vestuario, recreacao,
sexualidade, habitos de fumo, alcool, drogas e outras eventuais orientacées que

se facam necessarias.

Figura 153

Fonte: ACRITICA.NET - Disponivel em: http://www.acritica.net/editorias/geral/exame-permite-
descobrir-sexo-do-bebe-a-partir-da-oitava-semana-de/260427/

A assisténcia ao pré-natal, € o primeiro passo para um parto e nascimento

humanizados, e pressupde a relacdo de respeito que os profissionais de saude

estabelecem com a mulher durante o processo de parturicdo, e compreende:

Parto como um processo natural e fisiolégico que, normalmente, quando bem
conduzido, ndo precisa de condutas intervencionistas;

Respeito aos sentimentos, emoc¢des, necessidades e valores culturais;
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e Disposicdo dos profissionais para ajudar a mulher a diminuir a ansiedade e a
inseguranga, assim como o medo do parto, da soliddo, da dor, do ambiente
hospitalar, de o bebé& nascer com problemas e outros temores;

e Promocado e manutencdo do bem-estar fisico e emocional ao longo do processo
da gestacéo, parto e nascimento;

e Informacgéo e orientacdo permanente a parturiente sobre a evolu¢éo do trabalho
de parto, reconhecendo o papel principal da mulher nesse processo, até mesmo
aceitando a sua recusa a condutas que lhe causem constrangimento ou dor;

e [Espaco e apoio para a presenca de um (a) acompanhante que a parturiente deseje;

e Direito da mulher na escolha do local de nascimento e corresponsabilidade dos

profissionais para garantir o acesso e a qualidade dos cuidados de saude.

17.4 EXAMES NO PRE-NATAL

De acordo com Minha Vida (2018), os principais exames solicitados no pré-

natal e sua importancia sao:

17.4.1 Hemograma Completo

E a avaliacédo de todos componentes no sangue, como por exemplo, a série

vermelha (dos glébulos vermelhos); série branca (dos globulos brancos) e plaquetas.

A série vermelha é importante para avaliar se a gestante esta com anemia.
Normalmente as gravidas sdo mais propensas ao problema, pois ha um aumento de
50% do sangue e com isso o ferro se dilui. No caso das plaquetas, indicam como esta
a coagulacdo, e os glébulos brancos ajudam a verificar como esta o sistema
imunoldgica e se ha alguma infeccdo. O exame é sempre pedido na primeira consulta

da gestacéo, podendo ser repetido no segundo ou no terceiro trimestre.
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17.4.2 Glicemia

Esse exame em jejum indica a quantidade de glicose presente no sangue. Se
a taxas estiverem acima do normal, poderéa suspeitar o quadro de diabetes gestacional
o qual tornara a gravidez mais arriscada, o que podera ocasionar problemas de saude

no feto.

E quanto a queda da glicemia, também podera trazer riscos para a gestante e
ao bebé. Devido ao seu tipo de sintomatologia, € mais rapidamente diagnosticado e
tratado. Alguns sintomas de queda de glicemia s&o: tontura, taquicardia, desmaio e

sudorese.

Esse exame é feito normalmente com a primeira bateria de exames, e a curva

glicémica é pedida no quinto més.

17.4.3 Sistema ABO e Fator Rh

Indica qual o tipo de sangue da méae, o que possibilitara ajuda em possiveis
transfusdes sanguineas. No fator Rh, € o mais importante, no caso de maes que sejam
fator negativo, e tiverem bebés com fator positivo, pois podem obter um quadro
chamado eritoblastose fetal (incompatibilidade sanguinea). No parto, € quando os
sangues entram em contato, sdo formados anticorpos anti-Rh no corpo da mae, que
podem destruir as hemacias do préximo bebé Rh positivo que ela tiver. Efetuando
diagnésticos antecipadamente, evita-se que isso aconteca, e € administrado um
medicamento apos o parto, impedindo que esses anticorpos se formem. Esse exame

¢ feito na primeira consulta pré-natal e ndo ha necessidade de ser repetido.

17.4.4 Sorologia para HIV e VDRL

O primeiro indica quando a mae é soropositiva para HIV (Virus da
Imunodeficiéncia Humana), isto €, tem chances de desenvolver AIDS (Sindrome da

Imunodeficiéncia Adquirida). No VDRL (Venereal Disease Research Laboratory),
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mostra se estd contaminada com a bactéria que causa sifilis. Se no caso for
diagnosticado positivo, é importante que seja tratada para evitar a transmissao do
virus para o filho. O exame € indicado para todas as gestantes, pois se estiverem

infectadas com ambas as doencas, sem saberem, podem prejudicar o feto.

No caso do HIV, ira prejudicar o sistema imunolégico, e a sifilis congénita pode
ocasionar problemas no sistema nervoso central e coragdo, entre outros Orgaos.
Esses exames sempre sao requisitados no inicio do pré-natal; caso positivo devera

iniciar o tratamento preventivo logo.

17.4.5 Reacéo para Toxoplasmose e para Rubéola

Esses exames indicam se a paciente ja teve algum contato com os causadores
das duas doencas, medem 0s anticorpos contra os agentes. Isto é, pela quantidade
de imunoglobulinas G e M, d& para saber se a infec¢cdo ocorreu ha muito tempo ou

durante a gravidez.

No caso da toxoplasmose, a mesma provoca sequelas para o feto e
malformacdes, o qual atacara e destruira tecidos. Esse exame é feito no inicio do preé-

natal e depois repetido no terceiro trimestre de gravidez.

17.4.6 Sorologias para Hepatite B e C e para Citomegalovirus

Indicam se a mée esta com algumas dessas doencas, 0 que pode prejudicar o
desenvolvimento do feto. No caso do citomegalovirus podem ocasionar malformacées
no bebé, é uma doenca mais rara, mas as hepatites B e C, quando séo passadas para

as criangas, as tonarao portadoras do virus.
Estes exames sao realizados no primeiro trimestre de gravidez e repetido no

terceiro trimestre, ou dependendo, podera ser solicitado de acordo com o historico da

paciente.
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17.4.7 Urina

Esse exame é importante para deteccao de alguma infeccéo urinaria, mesmo
gue ndo haja nenhum sintoma. A infeccdo deve ser tratada, porque podera passar
para 0s rins ou para o corpo inteiro, ocasionando parto prematuro; além de problemas
de saude para a mae. O primeiro exame feito é o Urina 1, que indicara concentracéo
de células de defesa na urina. No caso de ser positivo, deverdo ser feitos outros
exames para verificar quais bactérias sdo. Devera ser pedido na primeira consulta pré-

natal e normalmente repetido nos outros trimestres.

17.4.8 Fezes

Esse exame é feito para deteccdo de verminose, apesar de serem pouco
comum em locais com saneamento basico. Normalmente sao pedidos para todas as
gestantes, ja que algumas podem aumentar os quadros de anemia. E importante o
tratamento, mas sera de acordo com sua gravidez, e com o tipo de medicamento

usado, pois alguns podem interferir na gravidez. E feito apenas no inicio do pré-natal.

17.4.9 Ultrassonografia

Existem muitas mulheres que pensam que os ultrassons sédo obrigatérios em
todas as consultadas pré-natais, porém nao necessariamente. Se por acaso 0
especialista tiver um aparelho em seu consultério, ele podera realiza-lo todas as

semanas. Existem alguns quadros que ndo podem faltar como:

e No comeco do pré-natal € importante um ultrassom para avaliar onde esta
ocorrendo a gestacgéo, qual a idade gestacional do feto, para que se possa calcular
o desenvolvimento, e se ha mais de um bebé;

e Entre as semanas 11 e 14, é feito um ultrassom morfoldgico, que avalia como esta
o desenvolvimento da crianga e se a formacédo esta bem, como o desenvolvimento

dos membros, coracao, sistema nervoso, entre outros;
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Entre as semanas 20 e 24, é preciso avaliar a morfologia do bebé novamente
verificando rins, coracdo, pulmdes, sistema nervoso e outros oOrgaos, além de
membros, ver se tudo se desenvolveu da forma correta ou se ha malformacéo;

Por volta da 322 semana um ultrassom é feito para conferir se esta tudo certo para
0 parto, se o bebé esta na posi¢ao correta, por exemplo, e se ele cresceu mais

nesse periodo.

S&a0 necessarios 0s exames para o pai. todos os homens adultos, jovens e

adolescentes que participam do pré-natal tém direito a realizar exames para sifilis

(teste rapido e VDRL), anti-HIV (teste rapido), hepatites virais B e C (testes rapidos),

tipo sanguineo e fator Rh, hemograma, lipidograma, glicose e eletroforese de

hemoglobina.

Figura 154
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Fonte: BLOG.FRALDASCORUJINHA.COM.BR
http://blog.fraldascorujinha.com.br/porque-e-tao-importante-a-presenca-do-pai-no-pre-natal/

17.5 VACINA

A protecao vacinal € também importante durante o pré-natal e faz parte de

toda gravidez. Vacinas recomendadas:

Vacina antitetanica (dT): protege contra o tétano no bebé e na mulher. Se por
acaso nunca foi vacinada, devera iniciar a vacinagdo o mais rapido possivel. E
se foi vacinada, e a ultima dose foi ha mais de 5 anos, devera tomar um reforgo.
Vacina contra a hepatite B: caso ndo tenha sido vacinada, devera tomar 3 doses
para ficar protegida.

Vacina contra gripe (influenza) recomenda-se para toda gestante durante a

campanha de vacinaco. (MINISTERIO DA SAUDE, 2019)
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Figura 155

Fonte: BEBEVIDA.COM - Vacinac¢éo. Disponivel em:
https://bebevida.com/pt/blog/2018/04/vacinacao-na-gravidez-prevenir-a-tosse-convulsa-no-bebe

Atividades Mnemonicas

» METODOS DE PREVENCAO PARA GRAVIDEZ E SEUS REFLEXOS
- FEMININO E MASCULINO - Respondas as questdes abaixo:

1. O que sdo métodos contraceptivos?
2. Como deve ser escolhido o Método Contraceptivo?

3. Os Métodos Contraceptivos podem ser definitivos e temporarios e o que isso

representa?

4. Além da Pilula Anticoncepcional, quais outros Meétodos Contraceptivos

conhecidos?
5. O homem tem grande envolvimento na contracepc¢ao e planejamento familiar?

6. Quais séo os Métodos Contraceptivos masculinos?
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» GRAVIDEZ - Respondas as questdes abaixo:

Coloque V (verdadeiro) F (falso)

SENTENCAS

\V (VERDADEIRO)

F (FaLsO)

Toda gestacdo (gravidez) traz muitos

problemas para a mulher.

Todos os sintomas de gravidez sao iguais
para todas mulheres.

No periodo da gestacdo o corpo vai se
modificando lentamente para preparacéao do

parto e da maternidade.

O atraso menstrual é um sinal que mais
chama a atencdo das mulheres para uma

possibilidade de gravidez.

N&o h& necessidade de ir ao médico depois

gue se descobrir a gravidez.

Alguns sintomas que podem ser percebidos
durante a gravidez sao: aumento dos seios;
enjoos/vomitos; mais sono; mais fome;
aumento da frequéncia urinaria; maior

sensacdo de cansaco.
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» GRAVIDEZ DE ALTO RISCO - Respondas as questdes abaixo:

Coloque V (verdadeiro) F (falso)

SENTENCAS

V (VERDADEIRO)

F (FALSO)

A gravidez de Alto Risco € quando ela néo é
controlada. Ocorre em mulheres com menos
de 18 anos (gravidez precoce) ou com mais

de 35 anos (gravidez tardia).

A Gravidez Ectopica mais estranha € a

Intramural.

Na Gravidez Extrauterina ndo oferece risco

de morte nem para a mulher nem por bebé.

E comum na gravidez a mulher ter doencas
como diabetes, hipertensdo ou outras, mas

iISSO ndo causa risco.

Na Gravidez de Alto Risco a mulher pode
chegar a um final feliz sem comprometer a
sua saude nem o desenvolvimento
adequado do bebé, mas é essencial que

tenha um controle médico.

175



» GRAVIDEZ — PRE-NATAL - Respondas as questdes abaixo:

1. O que é Pré-Natal?
2. Qual a importancia de se fazer um Pré-Natal?

3. Qual é o exame que sempre é pedido na primeira consulta da gestacédo no Pré-

Natal?
4. Qual a importancia do Hemograma completo durante o Pré-Natal?

5. O Pai do futuro bebé que participa do Pré-Natal tem necessidade de fazer alguns

exames, quais sao?
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