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PALAVRA DO PRESIDENTE

sta gestdo da Unimed Marilia com-

pleta 4 anos e encerra um ciclo muito

importante para a cooperativa. Ape-
sar dos enormes desafios que tivemos pela
frente, acreditamos que conseguimos en-
frentd-los com vigor, criatividade e transpa-
réncia. Foram inumeras conquistas, sempre
pensando em levar mais satisfacao e efici-
éncia aos cooperados, prestadores e bene-
ficidrios.

Dentre elas, podemos citar a modernizagao
da gestao com treinamento de colabora-
dores e implantagdo de sistemas digitais, a
readequagao de nossos pontos de atendi-
mento e a criacao de novos servicos de me-
dicina preventiva. Além disso, estimulamos
a participagdo direta dos cooperados e im-
plantamos mecanismos para prospectar as
expectativas e queixas dos beneficiarios.

O papel social da cooperativa na comunida-
de também foi cumprido e carrega uma ba-
gagem positiva para o futuro. Levamos para
as famfilias da regido programas de preven-
¢ao a saude, estimulo ao esporte ao ar livre,
formacao profissional de jovens, além do
patrocinio ao esporte amador e paratletas,
além do apoio a cultura.

Dizem no Brasil, que o ano comeca apds o
Carnaval, entretanto, a Unimed Marilia vem
trabalhando com afinco, sem deixar de lado
0 nosso principal objetivo: a prevencao da
saude de nossos beneficiarios. Se nao fos-
se dessa forma, nao estariamos preparados
para enfrentar a avalanche de acontecimen-
tos que tem assustado nao somente nosso
pais, mas o mundo inteiro.

E da nossa esséncia cuidar, informar e pre-
venir nossa comunidade. A cooperativa esta
tomando as agdes para orientar os profissio-
nais da saude e seus beneficidrios quanto a
pandemia do coronavirus. Sabemos que es-
sas acoes e orientacdes Sa0 essenciais para

ditar como suportaremos esse periodo.

Apesar desse momento critico que o mundo
estd vivendo, decidimos trazer para esta 6%
edicdo da nossa revista, matérias positivas e
especiais relacionadas a mulher. Ndao pode-
mos esquecer que Margo é o més de todas
elas, por isso uma edicao dedicada aquelas
que possuem em sua esséncia o ato de cui-
dar. Deixamos 0 nosso abraco especial para
todas as mulheres médicas, colaboradoras e
beneficidrias.

Com tudo isso encerramos um ciclo com
confianga de que a Unimed Marilia encon-
tra-se profissionalizada e fortalecida para,
nesse caminho, enfrentar os desafios do fu-
turo. E finalizo minhas palavras com sauda-
¢Oes cooperativistas e desejando boa sorte a
Unimed Marilia e aos seus novos dirigentes.

Um forte abraco.

Ces/ jw>

Dr. Cleber Gustavo R. Baldelin
Diretor Presidente
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Siga nossos canais nas redes sociais

Quando o assunto é qualidade de vida
e bem-estar, a Unimed Marilia tem
muito a compartilhar com vocé.

Aqui vocé encontra dicas de saude,
alimentacao, comportamento, habitos
saudaveis e estilo de vida.

Fique por dentro das novidades e conheca
NOSS0s servicos, acessando nossas redes
sociais.

facebook.com/UnimedMarilia

unimedmarilia.oficial

linkedin.com/company/unimed-marilia

You

youtube.com/c/unimedmariliaoficial

Unimed |

Marilia |




REVISTA

INDICE Unimed

MARILIA

UNIMED MARILIA E
RECERTIFICADA NA ISO 9001:2015

CORAL UNIMED - MULHERES QUE
CANTAM E ENCANTAM

JEITO DE CUIDAR - MULHER MAE/
GESTANTE

-, ) REPOSICAO HORMONAL NA
NHECA A HI % MENOPAUSA E O USO DE
STE DIA ESPECIAL. TESTOSTERONA PARA MULHERES

CORRIDA DA AMIZADE 3° EDICAO E
MULHERES EMACAO EM GARCA

COMER BEM - ALIMENTOS

ATLETA DE MARILIAVOLTA AS
QUADRAS DE BASQ DM A Q A TP

APOIO DA UNIMED MARILIA

Revista Unimed Marilia 05



Dia Internacional da Mulher: conheca
a historia por tras deste dia especial

océs conhecem a verdadeira origem da co-

; ; memoracao do Dia Internacional da Mulher?
Ao contrario do que muitos pensam, esta data

nao foi criada pelo comércio como tantas outras. A
histdria deste dia tem raizes histéricas muito sérias e

importantes, que até hoje ecoam em todas as esferas
onde a mulher se encontra.

Comemorado mundialmente no dia 8 de Marco, o
Dia Internacional da Mulher foi instituido oficial-
mente pela ONU em 1975, porém esse movimento
iniciou muito antes, no comego do século 20 com
varias reivindicacoes, protestos e luta por condigoes
humanas de trabalho.
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Em 26 de Fevereiro de 1909, em Nova York, 15 mil
mulheres sairam as ruas para reivindicar melhores
saldrios, reducao da jornada de trabalho e direito ao
voto. Na época, as jornadas para elas poderiam che-
gar a 16h por dia, seis dias por semana, incluindo
também os domingos.

Um dos episédios mais simbdlico, mas ndo o tnico,
ocorreu em 25 de marco de 1911, quando 149 pesso-
as, a maioria mulheres, morreram no incéndio da fa-
brica Triangle Shirtwaist, em Nova York. O incidente
revelou as precadrias condi¢oes nas quais elas traba-
lhavam e gerou protestos pelo mundo.
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Enquanto isso, 0 movimento crescia e tam-
bém ganhava forca na Europa dentro das
fabricas. Em agosto de 1910, a alema Clara
Zetkin propos em reuniao da Segunda Confe-
réncia Internacional das Mulheres Socialistas
a criacao de uma jornada de manifestagoes,
pela igualdade de direitos, sem exatamente
determinar uma data. O primeiro dia oficial
da mulher seria celebrado, entdao, em 19 de
marco de 1911.

A Russia foi responsavel por um grande marco
na histéria dos direitos das mulheres, quando
um grupo de operdrias saiu as ruas em 1917
para reivindicar contra a fome e a Primeira
Guerra Mundial. O protesto aconteceu em 23
de Fevereiro pelo antigo calendario russo (8
de marco no calenddrio gregoriano), data uti-
lizada pela maioria dos paises do mundo hoje.

Hoje o Dia Internacional da Mulher é co-
memorado mundialmente e aqui no Brasil é
marcado por protestos em diversas cidades
que pedem a igualdade de género. Trata-se
de uma celebragao de conquistas sociais, po-
liticas e economicas das mulheres ao longo
dos anos.

Nao é de hoje que essa forca interna das mu-
lheres nos inspira, por isso a Unimed Marilia
reconhece esse valor e celebra junto todas as
conquistas até hoje e apoia as que virdao. Nesta
edicdo inspirada e dedicada aquelas que pos-
suem o cuidado e carinho em sua esséncia,
trazemos dicas, informacoes e assuntos rela-
cionados a saude da mulher profissional, da
mulher mae, esposa, esportista, dona de casa
e todas as mil facetas de uma mulher.

A Unimed Marilia traz
uma edicao especial em
comemoracao a0 meés
da Mulher 1)

A BOCA EA

oA M TURA !




Unimed Marilia apoia eventos em
comemoracao ao Dia Internacional
da Mulher em Marilia e Garca

famosa Corrida da Amizade de Marilia che-

ga a sua 3* edicao com apoio da Unimed

Marilia. No dia 8 de Margo, mais de 750 pes-
soas se reuniram para a prdtica desse esporte que
tem conquistado cada vez mais adeptos.

Com um circuito dentro da Unimar, a corrida abriu
as portas para atletas que desejavam correr nas mo-
dalidades de 5 km ou 10 km. Mas para aqueles que
quiseram caminhar e curtir o domingo de manha,
também foi possivel se inscrever nessa modalidade.
As criancasnao ficaram de fora dessa e seus pais tive-
ram a possibilidade de inscrevé-las na corrida kids.

A surpresa ficou por conta da organizacao que dis-
tribuiu rosas para todas as mulheres que cruzaram
a linha de chegada. Como o evento foi realizado no
Dia Internacional da Mulher, nada mais justo do
que esta singela homenagem.
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A organizacao do evento divulgou que foram arre-
cadados 376 litros de leite, que serao repassados ao
Fundo Social de Solidariedade, que serdao entregues
a entidades assistenciais. A renda liquida do even-
to (aqueles que optaram a ajudar financeiramente),
serd destinada a compras de alimentos para monta-
gem de cestas basicas que serdao destinadas a fami-
lias e entidades carentes da cidade.



4 edicao do evento Mulheres
em Ac¢ao em Gar¢a conta com
apoio da Unimed Marilia

A concha acustica do lago artificial de Garga foi pal-
co para a 4* edicao de um evento voltado totalmente
as mulheres. Em comemoracao ao Dia Internacional
da Mulher, a prefeitura de Garca promoveu o evento
Mulheres em Acdo no dia 8 de Marco e proporcio-
nou uma tarde agraddvel,
com diversas atividades
e apoio da Unimed Ma-
rilia.

“O objetivo deste even-
to desenvolvido pelo
Fundo Social de Garca e
a Secretaria Municipal
de Assisténcia e demais
parceiros, entre elas a
Unimed que participa
desde a primeira edicao,
¢ homenagear todas as
mulheres. Qual mulher?
Aquela que traz beleza
e luz aos dias mais difi-
ceis. Que traz a paixdo no
olhar. Que luta por seus
ideais, vence o cansaco,
da a vida pela familia,
que ganha o mundo com
sua coragem e determi-
nagao, que sonha e acre-
dita que pode realizar e sempre fazer mais”, pontua
Deyse Regina Serapido Grejo, da Secretaria Munici-
pal de Assisténcia e Desenvolvimento Social.

Levando a campanha Mude 1 Habito, a Unimed
Marilia montou um stand para oferecer orien-
tagoes sobre alimentacao saudavel, com a dis-
tribuicdo de frutas da época, e apresentacao dos
cursos de Medicina Preventiva do Espaco Viver
Bem, como o Caminhar Saudavel, Emagrecer Sau-
ddvel, Crescer Sauddvel e o Curso de Orienta-
cdo para Gestantes que sao oferecidos na cidade.

Durante o evento, os participantes puderam apre-

ciar apresentacoes de Capoeira, Mandacaru, Cor-
poracao Musical (Banda Marcial), Banda Alquimia
e Tambores Japoneses — Hibiki Wadaiko e Hanami
Daiko. Além de atividades selecionadas para o pu-
blico feminino, como atendimento as mulheres com
lavagem e escova nos cabelos, unhas, maquiagem,
sorteio de brindes de beleza, entre outros.

A seguranca e bem-estar da Mulher também foram
assuntos colocados em pauta no evento. A Dele-

gacia da Mulher (DDM) compareceu ao evento le-
vando orientagoes sobre os direitos das mulheres, o
Conselho Tutelar com informacoes pertinentes ao
desenvolvimento infantil, o Programa Crianca Feliz
levou informacoes voltadas para a 1* Infancia e Ges-
tantes. Dentre outras vdrias atividades que aconte-
ceram durante o domingo.

“So6 tenho que agradecer a parceria da Unimed, pelo
apoio e confianca e por acreditar, como nds, no pro-
tagonismo feminino”, comenta Claudia Furlaneto
dos Santos, primeira dama e Presidente do Fundo
Social.
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RESPONSABILIDADE SOCIAL

Atleta de Marilia volta as quadras de basquete
trazendo titulos importantes para a cidade, com
apoio da Unimed Marilia.

Se reinventar faz parte do seu dia a dia, enxer-
gar novas oportunidades e se recriar sao umas
das diversas caracteristicas do sexo feminino.

P ara as mulheres, as conquistas nao tém idade.

Para esta edicao especial da Mulher, trouxemos a
trajetéria de Edwania Maria Bertinotti, de 55 anos,
Unica atleta de Marilia e regidao na selecdo brasileira
de Basquete Master, com diversos titulos importan-
tes e uma histoéria que traz inspiragao para outras
mulheres.

Sua paixdo pelo esporte é antiga e com apenas 10
anos ja representava a cidade de Marilia pelo Yara
Clube em campeonatos regionais, jogos abertos e
paulista de natacdao. Com 12 anos descobriu o bas-
quete e foi amor a primeira vista, tornando este es-
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porte seu modo de vida.

Durante 10 anos ininterruptos, Edwania jogou pro-
fissionalmente por Marilia, Osasco e Guaruja. Entdo,
como toda mulher, teve que pesar suas prioridades
e optou por sua familia, filha e casamento. Foram
35 anos longe das quadras. “Muita coisa aconteceu
durante este tempo. Fiquei vitva, tive uma filha que
hoje tem 26 anos e atualmente trabalho com o6leos
essenciais’, conta a atleta.

Foi entao hd 3 anos atrds, com o apoio de seu atual
marido que nossa atleta voltou a fazer o que mais
ama: o basquete. Segundo Edwania, retornar foi algo
maravilhoso e hoje é o que ela chama de terapia.

A Unimed Marilia se orgulha em fazer parte de suas
conquistas como atleta master da selegdo brasileira,
firmando uma parceria desde 2019, abrindo cami-
nhos para Edwania seguir em seu sonho com deter-
minagao. Com a ajuda da cooperativa, a atleta parti-
cipa de Campeonatos oficiais da FBBM (Federacao
Brasileira de Basquetebol Master) e FIMBA (Fede-
racao Internacional Master de Basquete).

“Quando vocé é uma jovem atleta, as oportunidades
de patrocinio sdo mais faceis, mas a Unimed Mari-
lia pode me proporcionar essa oportunidade nova-
mente de patrocinio, mesmo sendo atleta master”,
conclui Edwania.

Para as mulheres, ndo existe uma idade para realizar
sonhos. Ser quem quer, da forma que deseja, no seu
tempo, € a beleza dessa constante transformacao
que as mulheres passam diariamente. E Edwania é
um exemplo perfeito disto.

“Se Deus permitir que eu tenha saude e que eu pos-
sa contar com pessoas e empresas como a Unimed,
ainda vou jogar por muitos anos. Sou grata por tudo
e principalmente por mostrar que nao temos idade
para ser aquilo que sonhamos”, finaliza.



QUADRO DE TiTULOS

® 2017: CAMPEONATO MAXX INTERNACIONAL
EM SALVADOR
Vice-camped em equipe com idade 50+

Atleta destaque nos Campeonatos Maxx Interna-
cional em Salvador em 2017 2018 e 2019.

©® JUNHO 2018: PAN AMERICANO PELA SELECAO
BRASILEIRA
4° lugar

® JULHO 2018: 62° JOGOS REGIONAIS EM
PRESIDENTE PRUDENTE
3° lugar

® OUTUBRO 2018: 2° MAXX INTERNACIONAL EM
SALVADOR
Campea

© NOVEMBRO 2018: CAMPEONATO EM VITORIA
(ES)

Vice camped representando a selecao do Mato
Grosso do Sul

©® 2019: CAMPEONATO MAXX INTERNACIONAL
EM SALVADOR
Campea na 50+ e Vice na categoria 55+

® 2019: CONVOCACAO PARA MUNDIAL DA
FINLANDIA PELA SELECAO BRASILEIRA 50+
6° lugar entre 20 paises participantes

® 2019: CAMPEONATO BRASILEIRO
Vice-campea

® 2019: IDEALIZADORA DO 1I° MASTER OPEN
YARA CLUBE DE MARILIA

130 atletas das categorias 30 a 70 anos: feminino e
masculino

® 2020: 2° MASTER OPEN YARA CLUBE DE
MARILIA

Serd realizado em Abril e Maio - Até 300 atletas
participantes

® MARCO 2020: PAN AMERICANO NA
ARGENTINA

® 2020: CONVOCACAO PARA CAMPEONATO
EUROPEU, EM MALAGA E VALENCIA, NA
ESPANHA

" e ——— - -

¢ Leppav

Revista Unimed Marilia

11



CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Para mudar um habito, basta aceitar
um desafio e fazer de tudo para vencé-lo. Unimed 'A
Acesse mudelhabito.com.br, escolha um Marila |
para voce e compartilhe.




GESTAO

Unimed Marilia
é recertificada na

ISO 9001:2015

No més de Fevereiro, a Unimed Marilia pas-

‘ \ ‘ sou pela auditoria externa e foi recomenda-
da a manter o certificado NBR ISO 9001:2015

por mais trés anos. Um passo importante e significa-
tivo no crescimento e aprimoramento da cooperati-

Va, que se mostrou preparada e capaz de atender aos
processos bem definidos e estruturados.

Toda essa evolucao se deu a partir do comprome-
timento e preparagao dos colaboradores que se de-
dicam dia a dia nessa caminhada para o sucesso. A
participagao e contribuicao de todos foi essencial
para este avango.

“A percepgao que tivemos desse momento foi o
amadurecimento e o comprometimento dos cola-

boradores que vem de encontro com a participagdo
da Unimed Marilia no programa Qualifica, que aju-
dou a balizar o conhecimento e trouxe maior com-
prometimento em busca de um objetivo comum
que é a melhoria continua”’, comentou Andressa
Aziani, analista de qualidade e quem esta a frente
do sistema de gestao de qualidade da Unimed Ma-
rilia.

A Unimed Marilia, em parceria com Faculdade Uni-
med e o Sescoop Nacional aderiu em 2019 o pro-
grama QUALIFICA que visa padronizar e qualificar
0s servigos prestados pela cooperativa, assim como
processos internos, comunicagao e capacitacao dos
colaboradores.

Dentre as melhorias propostas pelo programa foi
a formacgdao de um Grupo do Programa de Melho-
ria da Qualidade (GPMQ), que atua como assesso-
ria junto a Direcao, sendo responsavel em apoiar a
execucao das acoes de controle e aperfeicoamento
do Sistema de Gestdo da Qualidade (SGQ). Além de
relatar a Direcdo qualquer necessidade de melhoria
de processo em toda a cooperativa.
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VIVER BEM

Mulheres que cantam

e encantam
Coralmed leva alegria por
onde passa.
( uem canta, seus males espanta”. Um cliché,
mas que ndo deixa de ser uma verdade. A
musica conec-
ta pessoas e traz
alegria para todos. No
caso da terceira idade,
é uma otima oportuni-
dade para estimular a
concentragao, a memo-
ria, a respiragao, dentre
diversos outros bene-
ficios trazidos por essa
pratica.

Dessa forma, a Unimed
Marilia se orgulha por
possuir um coral for-
mado por pessoas aci-
ma dos 60 anos, em sua
maioria mulheres, que
leva alegria e musica
boa para a comunida-
de. O Coralmed, como
é conhecido nasceu hd
19 anos, dentro do Pro-
grama Caminhar com
Saude, do Espaco Viver
Bem.

Hoje, o coral possui 25
integrantes e a frente
desse projeto esta uma
mulher que canta e en-
canta, Silvana de Lima
Gomes. Para a regente, a musica possui forte esti-
mulo sensorial e emocional trazendo beneficio a
todos. Trabalha o stress, a falta de concentracao,
ansiedade e depressao.

A pratica do canto traz diversas vantagens, traba-
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lha a memoria, a respiracao, a escuta, a emissao das
palavras, além de melhorar a concentragao, tra-
balha a timidegz, fortalece a auto estima, cria lagos
emocionais e torna as pessoas mais ativas.

Os encontros para ensaio acontecem uma vez por
semana com duracao de aproximadamente uma
hora e meia, momento em que os coralistas con-
tam com a orientagao profissional de uma fonoau-
didloga, que nos 15 minutos iniciais os auxilia com
exercicios de aqueci-
mento e cuidados com
a voz.

As apresentacoes
acontecem  mensal-
mente em abrigo de
idosos, hospitais, am-
bulatérios e diversas
atividades em Marilia.
Além da apresentacao
tao esperada de final
de ano na sede da Uni-
med Marilia.

O repertério musical é
sugerido pela regente
que busca sempre tra-
zer musicas com men-
sagens de otimismo,
entusiasmo, alegria e
musicas que trazem
boas lembrancgas. Mas
a finalizacdo desse re-
pertorio conta sempre
com o aval dos coralis-
tas que trazem suas su-
gestoes para execugdo
das pecas musicais.

“Estou a 17 anos na di-
recao do Coralmed e
tenho dito que a nossa missao € levar alegria por
onde passamos e para todos nds que fazemos parte
desta familia. E um privilégio trabalhar com eles e
uma satisfacao sem preco enxergar o resultado na
vida dos envolvidos nessa missdo e na vida daque-
les que os ouvem”, finaliza a regente.



JEITO DE CUIDAR UNIMED

]

Curso de Orientacao as Gestantes finaliza
suas atividades com aprovacao maxima

o més da mulher, ndo poderiamos deixar de

citar a mulher mde. Este é um importante

papel para aquelas que escolhem e podem
gerar uma vida. Pensando no bem estar e qualidade
de vida dessas mamades, a Unimed Marilia oferece as
suas beneficiarias, um curso de orientacao gratuito
para a fase da gestagao.

O primeiro Grupo de Orientacao a Gestantes deste
ano aconteceu no més de Fevereiro e teve uma
adesado significativa de futuras mamaes e papais. O
programa tem como objetivo orientar as gestantes
e sua rede de apoio quanto as principais alteracoes
fisiologicas e emocionais que ocorrem durante a
gestacao, bem como reforcar a importancia de uma

alimentagao saudavel e da pratica de atividade
fisica neste periodo.

Todas as apresentagoes sao desenvolvidas em
grupo e contam com uma equipe multidisciplinar
especializada. “Nossa principal acdo é acolher os
casais, mamades e rede de apoio, levando até eles
informacgoes para que todos possam se sentir cada
vez mais seguros com seus bebés”, explica Suelen,
terapeuta ocupacional e coordenadora do programa.

Conversamos com Thais Patricia Neves Bernuy, de
37 anos, futura mamae e também fisioterapeuta, que
trabalha com pilates gestacional. Com 19 semanas
de gestacao, Thais conta como foi sua experiéncia
Com O grupo.
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Futuras mamaes dizem se sentir
mais empoderadas e preparadas
para chegada do bebé.

Revista Unimed Marilia

Unimed: Como ficou sabendo do curso?

Thais: Fiquei sabendo através da minha irm3,
ha 3 anos atrds. A partir dali, achei a intencdo,
proposta super legal, de passar todas as
orientagdes e por ser um curso gratuito para
beneficidrios. A partir desse dia, comecei a
indicar pra todas minhas pacientes.

Unimed: O que vocé achou do curso?

Thais: Gostei bastante, da pontualidade, dos
temas, forma diddtica, alguns profissionais
mostram videos ilustrativos, o que ajudou
bastante. Entendi com clareza, por ser da drea
da saude, mas outras com quem conversei
também falaram que foi super esclarecedor por
ter desenhos e videos. Antes, eu sé conhecia o
curso pelos feedbacks das minhas pacientes.

Unimed: Conte um pouco sobre sua experiéncia
durante o curso.

Thais: Foi uma experiéncia maravilhosa, veio
pra somar no meu aprendizado. Hoje trabalho
com pilates e pilates gestacional, entao tanto
como mae como profissional serviu para
adquirir mais conhecimento, corre¢ao postural,
primeiros socorros, para poder repassar as
minhas pacientes. E hoje com mais conviccao,
continuo indicando esse curso pra todas. Me
sinto mais preparada para essa fase gestacional,
pos-parto e cuidado com o bebé. Os profissionais
com palavras simples e bem explicativas me
deixaram mais segura. Precisamos entender
que nao é qualquer meio de comunicagao que
podemos acreditar. Esse curso é de profissionais
formados, especializados nessa area, que trazem
informagoes corretas. Redes sociais, internet
tém muitas informagoes incorretas. No curso
nao, sabemos que é certo e eles estao trazendo
o melhor para nés. Parabéns para a Unimed, foi
muito bacanal!
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COMER BEM

Alimentos que ajudam a
diminuir os sintomas
daTPM

ue atire a primeira pedra, a mulher que nun-

ca sofreu com a TPM (tensdo pré-mens-

trual). Essa alteracao geralmente acomete
as nitlheres na semana que antecede o periodo
menstrual. A TPM costuma provocar alteracoes
tanto fisicas, como dores de cabeca, inchaco, dores
no corpo, e também alteragdes emocionais, como
irritabilidade, tristeza, cansaco excessivo.

A nutricao tem um papel importante para amenizar
todos esses sintomas. Convidamos a nutricionista
do Espaco Viver Bem, da Unimed Marilia, Simone
Bertassi para passar algumas dicas valiosas sobre
alimentos que ajudam a controlar os desconfortos
dessa fase.

Reforce o consumo de carboidratos integrais: arroz
integral, quinoa, aveia, que possuem propriedades
importantes para o funcionamento do nosso
organismo.

Nutricionista Simone Bertassi

Evite os cereais refinados como a farinha branca e
agucar propriamente, que causam um edema, uma
retencao de liquidos, também contribuem para
alteracdo de humor. Entdo sempre que possivel
evitar os refinados.
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Invista em uma alimentacao rica em nutrientes
como triptofano, vitamina B6 e magnésio,
encontrados em alimentos como as oleaginosas
(castanhas e nozes), cereais integrais, as leguminosas
(grao de bico, lentilha e o préprio feijao), os folhosos
verdes escuros, a banana. Todos esses nutrientes
contribuem para a elevacdo da serotonina, que
ocasiona o bem-estar, o bom-humor.

Importante também reforcar as fontes de
alimentos ricos em calcio como o brocolis, folhosos
verdes escuros, semente de gergelim, o leite e
derivados, que contribuem para a melhora da
contracao muscular, consequentemente aliviando
as dores das colicas menstruais.

Além dos alimentos que devemos aumentar o
consumo nesse periodo, vale reforcar aqueles que
devemos evitar, que seriam a cafeina, por provocar
insonia e irritabilidade. Também o dlcool que causa
desidratacao das células, aumentando também a
retencao de liquidos.

Cuidado também com o excesso de sal e
alimentos ricos em sédio, que sao aqueles produtos
industrializados. O excesso de sodio no nosso
organismo também acarreta em uma grande
retencao de liquidos, podendo ocasionar um peso
nas nossas pernas e aquela sensacao de aumento de
peso nesse periodo menstrual.

Muito usados nesse periodo vem os chocolates
por provocarem a sensacao de bem-estar. Entao
vale a sugestdao de optar pelos chocolates mais
amargos, que possuem um teor maior de cacau e
menos agucar e leite.

“Tenha uma boa alimentagdo, de qualidade, nao
somente no periodo menstrual, mas em todo o seu
mes, para que seu organismo chegue a essa fase da
menstruacao ja bem nutrido e bem munido para to-
das essas oscilagoes”, sugere a nutricionista.

19

Revista Unimed Marilia



SUA SAUDE

Saude da Mulher: reposicao hormonal
na menopausa e uso de testosterona
para mulheres

ecorrer a terapia hormonal é um assunto que

desperta muitas duvidas entre as mulheres

que estao chegando ou ja estdo na fase da
menopausa. Sera que vale a pena? E quanto ao uso
da testosterona para mulheres com um objetivo es-
tético e esportivo? Quais os riscos?

Convidamos entdo, o endocrinologista cooperado
da Unimed Marilia, Dr. Sérgio Nechar Junior para
falar mais sobre esses assuntos. Confira as dicas e
esclareca suas duvidas.
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Terapia de reposicao
hormonal na menopausa

Segundo o Dr. Sérgio Nechar Junior, o tratamento
de reposi¢ao hormonal na menopausa tem passa-
do por diversas fases. A primeira delas reporta-se a
década de 1960, na qual os hormonios eram vistos
como um remediador do antienvelhecimento, uma
fonte de juventude eterna, por assim dizer.

Sendo assim, a estrogenioterapia era prescrita para
todas as mulheres que entravam na menopausa. Em
contrapartida, passaram ocorrer complicagoes prin-
cipalmente relacionadas ao endométrio, o que ori-
ginou a segunda fase, na qual se teve a consciéncia
de que os hormonios sao medicamentos e como tal
precisavam de indicagao adequada. Surgia entdo, o
conceito de risco- beneficio.

A terceira fase da terapia de reposi¢cao hormonal
estabeleceu alguns critérios para o tratamento da
menopausa, tais como: idade da paciente, tempo de
menopausa, sintomas, doses, vias de administracao,
comorbidades, entre outros.

A ma interpretacao dos resultados dos referidos
estudos pela imprensa leiga contribuiu para a dis-
seminacao de panico entre as mulheres menopau-
sadas que realizavam o tratamento de reposicdo
hormonal.

Nesta fase, nasce o conceito de individualizacao do
tratamento. Respeitando as contraindicagcoes abso-
lutas, como cancer estrogénio-dependente (sensivel
a0 estrogénio, substancia presente na terapia de re-
posicao hormonal), como cancer de mama e/ou tte-
ro, tromboembolismo agudo, trombofilia hereditd-
rias ou adquirida, hepatopatias (doencas no figado)
agudas, sangramento vaginal ou uterino, lesoes en-
dometriais ou a mamografia ainda nao esclarecidas,
na qual ndo se deve realizar a reposicao hormonal
devido aos riscos superarem os beneficios.

Nas mulheres que nao apresentarem nenhuma des-
tas contra indicagoes citadas acima e que apresen-
tem sintomas como fogachos (calor excessivo e suor
noturno), sintomas urogenitais como bexiga hipera-
tiva, incontinéncia urindria, infeccao recorrente do

Dr. Sérgio Nechar Junior

trato urindrio e atrofia vaginal teriam uma indicacao
a terapia de reposicdo hormonal que levaria uma
melhor qualidade de vida a elas.

“Portanto a terapia de reposi¢ao hormonal conti-
nua sendo a terapéutica de escolha para os sinto-
mas menopausais. Sua seguranca depende da boa
individualizagao, a priori nao deve ser considerada
para mulheres sem sintomas e acima de 60 anos. Os
consensos atuais sao unanimes quando relatam que
os beneficios sdio maximos quando iniciada na peri-
menopausa nas mulheres entre 50 a 59 anos ou com
menos de 10 anos de menopausa (janela de oportu-
nidade), no qual os beneficios superam os riscos na
maioria das vezes”, finaliza o endocrinologista.

Os consensos atuais sao una-
nimes quando relatam que
os beneficios sao maximos
quando iniciada na perime-
nopausa nas mulheres entre
50 a 59 anos
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Testosterona para mulheres

Um assunto polémico nos dias atuais, onde o culto
a0 CoTpo e a estética transformaram-se em algo sa-
grado, que oferece a promessa de uma felicidade e
estilo de vida de midias sociais. Porém, temos que
parar e refletir até que ponto vale a pena colocarmos
nossa saude em risco para ter o corpo perfeito. Afi-
nal, o conceito de corpo perfeito s6 existe na cabeca
das pessoas.

“O uso da testosterona com objetivos estéticos ou
esportivos nao é recomendado por evidéncias cien-
tificas podendo causar prejuizos a satide da mulher
no curto e longo
prazo. Efeitos in-
desejaveis  como
excesso de pelos,
queda de cabelo,
acne,  engrossa-
mento da voz, au-
mento do clitéris,
dependéncia psi-
cologica, depres-
sdo e aumento do
risco cardiovascu-
lar sao relatados”,
explica o Dr. Sérgio
Nechar Junior.

O endocrinologista
ainda acrescenta
que a Unica indi-
cagao atual para o
uso da testostero-
na € a Sindrome da
Excitagao e do De-
sejo Sexual Hipoativo, uma patologia na qual preci-
sa ser bem caracterizada pelo seu médico. Uma vez
preenchendo os critérios inclusive sofrimento pes-
soal decorrente dessa falta de desejo, pode ser reali-
zado um teste terapéutico com testosterona, porém
0 acompanhamento e monitoriza¢ao de seguranca
devem ser realizados com profissional capacitado.

A libido feminina é complexa e nao depende dire-
tamente dos niveis de testosterona. Fatores emo-
cionais, fisicos e ambientais podem influenciar no
desejo feminino.

“Por essas razoes as sociedades médicas brasileira
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e americana de endocrinologia (SBEM e
American Endocrine Society) sdo contra-
rias a reposicao de testosterona em mulhe-
res com finalidade estética ou esportiva”,
pontua.
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especiais

v Medicamento genérico com descontos de até 80%
v Entrega em domicilio SEM CUSTO para Marilia,
Garca e Pompéia

v Aplicacao de injetaveis SEM CUSTO para medicagoes
compradas em nossa loja
v Farmacéutico em periodo integral

FORMAS DE PAGAMENTO:
v Convénio (desconto em folha)

* Apenas para empresa conveniada com a
farmdcia Unimed de Marilia.

v Dinheiro ou Cartoes
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HORARIO DE
ATENDIMENTO:
PEDIDOS:
Pelo telefone

Segunda a sextz;—feira V’SA . @

maste rcurd

das 8h é\S 20h aos (Dividimos em até 3x SEM JUROS com parcela
4 5 minima de R$20,00) - apenas para cidade de
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exceto domingos e v Cartoes

feriados. "\ CREDITO (F)Funcional

Gestéo Beneficio-Farmdcia

(14) 2105-6699

ou pelo site
farmacia.unimedmarilia.com.br
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