


Comecando na

letra A e terminando
naletra Z, este e um
guia rapido da Quali
com dicas e fatores
Importantes para a
saude e o bem-estar
das mulheres.
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Alimentagéo %
Se alimentar € muito mais do que apenas ingerir alimentos. Uma boa
alimentagao, balanceada em calorias e nutrientes, € essencial para o
funcionamento do corpo e da mente, ajudando na prevencao de doencgas,
na capacidade de concentracao, na qualidade do sono e até mesmo na
melhora do humor. Por isso, coma frutas, legumes, evite refrigerantes e

ultraprocessados. E beba pelo menos 2 litros de agua por dia.

Boa forma nC

As melhores escolhas para a manutenc¢ao da boa forma fisica e a obtengao
de peso adequado, sao areeducacao alimentar, a pratica regularde
atividade fisica e a adocao de habitos de vida saudaveis. Aproximadamente
13 em cada 100 casos de cancer no Brasil sdo atribuidos ao sobrepeso e a
obesidade, o que sugere uma proporc¢ao significativa de doencas devido ao
excesso de gordura corporal. Por isso, cuidar da saude do corpo e praticar

atividades fisicas € essencial.

Céncer (G%

O cancer de mama é o segundo tipo de cancer mais comum entre as
mulheres no Brasil e no mundo. Existem varios tipos de cancer de mama.
Alguns deles evoluem de forma rapida, outros ndo. A maioria dos casos tem
bom progndstico. Todas as mulheres, independentemente da idade, devem
ser estimuladas a conhecer seu corpo para saber o que € e o que nao € normal
em suas mamas. Quanto mais cedo for o diagndstico, maiores sao as chances

de cura. Faca periodicamente o autoexame.
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Dep ressio °()°

A depressao € uma doenca psiquiatrica cronica e recorrente, que produz

uma alteracao do humor caracterizada por tristeza profunda, associada a
sentimentos de dor, amargura, desencanto, desesperanca, baixa autoestima

e culpa, assim como a disturbios do sono e do apetite. Mulheres sao mais
vulneraveis aos estados depressivos em virtude da oscilagao hormonal a que
estdo expostas, principalmente no periodo fértil. O acompanhamento médico

é fundamental.
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Estresse

O estresse é uma defesa natural do organismo, que ocorre quando
vivenciamos situagoes de perigo ou ameacga, o que nos ajuda a sobreviver.
Entretanto, o estresse pode levar a quadros como ansiedade, depressao

e doencas cardiacas ou neuroldgicas. Habitos como descansar, relaxar e
incorporar momentos de alegria e divertimento a suarotina, sdo importantes

para evitar o estresse.

Fertilidade

A fase reprodutiva da mulher comega com a primeira menstruagao e

se estende até a menopausa. Infertilidade, métodos contraceptivos
reversiveis ou definitivos e gravidez tardia ou precoce sao preocupagoes
que podem surgir nesse momento da vida. A mulher deve observar a
presenca de menopausa precoce, investigar doencas infecciosas e fazer
um acompanhamento médico especializado para procurar os melhores

tratamentos para cada caso.
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D Gravide: =

Gerar uma vida requer cuidados muito especiais, com atencao humanizada

e acompanhamento médico durante todo o periodo da gravidez. Os
principais exames que devem ser realizados para monitorar a saude da
gestante e do feto, sao conhecidos como “pré-natal”, que inclui analise de

urina, fezes e sangue, entre outros solicitados pelo médico ginecologista.
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D Homoénios & P

Conhecidos como o “quarteto da felicidade”, a endorfina, a dopamina, a
serotonina e a ocitocina sao hormonios neurotransmissores, produzidos
no cérebro e responsaveis por intensificar e modular as reagdes corporais,
influenciando a nossa sensacao de bem-estar. Neurologistas afirmam
que ha picos dessas substancias com atividades do dia-a-dia, por isso,
podemos adotar habitos que auxiliem a manter em alta os niveis destas

substancias e potencializar a qualidade de vida.

D Infecg&es sexualmente transmissiveis

As infecgdes sexualmente transmissiveis (IST), sdo infecgcdes causadas

por virus, bactérias e microbios transmissiveis, principalmente, através das
relagoes sexuais sem uso de preservativo, com pessoas infectadas. Também
podem ser transmitidas de mae para filho durante a gestacao, o partoe a
amamentacao. A conscientizacao € o primeiro passo para adotar medidas

de prevencgao, como o uso de preservativos.



Joa hetes

O joanete é uma deformidade éssea que pode ocorrer nos pés. E mais
comum em adultos e em mulheres. Ocorre devido ao desalinhamento
entre os ossos e articulacdes dos dedos dos pés. Com a evolugcao do
quadro, o dedo maior pode empurrar, sobrepor-se ou colocar-se debaixo
dos outros dedos. O uso prolongado de sapatos de salto alto, bico fino e
muito apertados sdo o principal fator de risco para o desenvolvimento dos

joanetes. O tratamento pode ser conservador ou cirurgico.
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Labioplastia Y

Segundo a Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica, a procura pela cirurgia
intima aumentou 50% nos ultimos cinco anos. O Brasil € lider mundial

nesse tipo de procedimento. O envelhecimento da regidao genital feminina
acompanha o envelhecimento do corpo, e essas mudancas, como perda da
elasticidade, surgimento de pelos pubicos brancos, aumento da pigmentacao
e atrofia ou crescimento dos pequenos labios, podem incomodar algumas
mulheres. As facilidades no cuidado pés-operatoério, com rapido retorno ao
trabalho e as atividades fisicas, contam pontos a favor da plastica intima, que

também pode melhorar a autoestima da mulher.
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D Pele

Os cuidados com a pele devem ser frequentes. O cancer de pele é o mais

comum no Brasil e no mundo. Ele ocorre quando as células da pele se
multiplicam sem controle. Para reduzir os riscos, evite exposi¢cao prolongada
ao sol entre 10h e 16h, procure lugares a sombra e ndo se esqueca de ingerir

bastante agua e utilizar protetor solar.

U
) Quedas &

Escorregar ou tropecar e cair € um evento comum e perigoso na vida dos
idosos. Algumas intervencdes podem reduzir o risco de quedas, como
barras de apoio nas paredes e a utilizagcao de pisos antiderrapantes. A
suplementacao de vitamina D e calcio € importante para prevenir doencas e

lesdes mais graves em casos de queda.

= Rugas (5

Com o envelhecimento cutaneo, a pele perde elasticidade e se torna mais
fina e flacida, passando a apresentar rugas, que sao linhas marcadas na pele
que podem ser percebidas com o movimento, gestos, expressoes faciais

ou mesmo em repouso, no caso de rugas mais profundas. Os cuidados na
prevencao envolvem mudancas no estilo de vida, como uma alimentacao

mais saudavel, areducao do estresse e o acompanhamento dermatoldgico.



Silicone

Composto quimico resistente e adaptavel a diferentes formas, o silicone
€ muito utilizado em cirurgias plasticas, como em implantes nos seios e
nos gluteos. Esses implantes podem ter finalidade terapéutica, como na
reconstrucao das mamas, ou meramente estéticas. A escolha da protese
adequada e de um cirurgido qualificado é essencial para o sucesso do
procedimento. Também & importante ter atencao ao prazo de validade e

ao registro do produto.

Tabagismo

Doenca crénica causada pela dependéncia da nicotina, presente

principalmente no cigarro, o tabagismo integra o grupo de transtornos
mentais e comportamentais em razao do uso de substancia psicoativa.
E considerado a maior causa evitavel isolada de adoecimento e mortes

precoces em todo o mundo. Evite fumar.

Utero CVD

A endometriose, uma doenca relacionada ao utero, afeta 10% das
mulheres. E uma afeccao inflamatoria provocada por células do
endomeétrio que, em vez de serem expelidas, migram no sentido oposto e
caem nos ovarios ou na cavidade abdominal, onde voltam a multiplicar-se
e a sangrar. A doenca regride espontaneamente com a menopausa, em

razao da queda na producao dos hormonios femininos.
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Varizes 43)/(6

O surgimento de varizes nas pernas pode causar dor e inchaco. Sua
ocorréncia € mais comum em pessoas que permanecem em pé por
longos periodos. Nas mulheres, durante a menstruacao e na gravidez,
principalmente, os sintomas tendem a piorar. E recomendavel caminhar
diariamente para estimular a circulagcao do sangue e o crescimento de

novos vasos saudaveis.

Xixi

Chamamos de infecgao urinaria as infec¢oes de origem bacteriana que
acometem o trato urinario: bexiga, uretra e rins. Cerca de 30% das mulheres,
em algum momento da vida, apresentam infeccao urinaria leve ou grave.
Mulheres tém 50 vezes mais chances de ter o problema do que os homens.
Entre os principais sintomas estao ardéncia ao urinar, urina com sangue,

dores na base abdominal e a necessidade acima do normal de ir ao banheiro

fazer xixi.

Zumbido U/

O zumbido nao € uma doencga, e sim um sintoma de condi¢cdes de saude que,
por diferentes razdes, podem afetar a via auditiva. Por isso € importante ficar
atento se perceber o surgimento de zumbidos, prevenindo doencas auditivas

que podem levar a complicag¢des e inclusive a surdez.
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