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ADVERTENCIA

Este livro nao ¢ um manual médico-cientifico e o propésito desta publi-
cagdo nao é substituir orientacdes de profissionais de saude.

Caso vocé tenha ou suspeite ter algum problema de satde, nds a
aconselhamos a consultar um médico. Além disso, use o bom senso e
busque orienta¢ao profissional antes de colocar em pratica qualquer su-
gestdo que nao parega apropriada ao seu estado atual de saude.



Prefacio a 252 edicao

Escrevo estas linhas no aeroporto, onde tenho estado com frequéncia
ultimamente. Minha vida mudou bastante desde a primeira edi¢ao de
Fazendo as pazes com a menopausa, e hoje em dia viajo muito para par-
ticipar de congressos e dar palestras para o maior numero possivel de
pessoas sobre a menopausa e suas profundas consequéncias. Essa ¢ uma
missdo que me enche de gratidao.

Mas nio foi s6 a minha vida que sofreu uma mudanga radical. Pelos
inameros e-mails, cartas e mensagens que recebo, a vida de muitas mu-
lheres também mudou.

O movimento iniciado por este livro alcangou muitas mulheres que
antes se sentiam sozinhas, sem saber a quem recorrer em busca de res-
postas confidveis para as perguntas que tinham sobre seu corpo e suas
emocgoes.

Essas mulheres se reconheceram no livro e se sentiram compreen-
didas. Foi um alivio para muitas descobrir que nao eram “loucas” nem
deveriam “ser internadas num hospital psiquiatrico’, saber que estavam
corretas em suas suspeitas de que os problemas que enfrentavam tinham
a ver com seus hormonios - mesmo diante da negativa de todos os mé-
dicos. Elas ndo precisavam mais suportar seus sintomas em siléncio,
pois este livro lhes deu voz. Sinto-me honrada e muito feliz com isso.

Porém essa voz também desagradou muita gente. Como pude cons-
tatar, muitos colegas continuam se negando a oferecer a terapia de
reposi¢cdo hormonal mais moderna, apegados a crengas antigas ou es-
tudos ultrapassados. Irritados, os ginecologistas viram as costas para



as mulheres ou, no melhor dos casos, confessam nao entender nada
sobre as terapias disponiveis para lidar com os problemas decorrentes
da menopausa.

Mas onde ha sombra, ha luz. Também recebi muitas mensagens de
colegas afirmando que facilitei seu dia a dia, porque agora as pacientes
ja chegam bem-informadas, sem receios acerca da terapia de reposi-
¢do hormonal.

Na minha opinido, sé podemos exercer uma medicina de qualidade
se estivermos inclinados, como profissionais da saude, a explorar a lacu-
na intelectual entre o que aprendemos e o que ainda nao sabemos mas
estamos dispostos a aprender. Houve grandes avangos na medicina da
menopausa nos ultimos anos, mas o maior impasse ainda é a execugao,
que quase sempre exige terapias personalizadas. Nao existe uma solugdo
unica que se aplique a todas as pacientes. E é isto que torna essa aborda-
gem tdo fascinante: a saude de cada mulher consiste em varias pegas de
quebra-cabega que precisam ser combinadas com paciéncia e empatia
para que possamos chegar ao diagndstico correto. Por outro lado, isso
dificulta o desenvolvimento de um tratamento abrangente para todas as
mulheres a partir dos 40, pois a maioria dos sistemas de saude nao tem
tempo nem recursos para isso.

E é aqui que volto a vocé, querida leitora. Nesta fase nova e emocio-
nante da sua vida, vocé vai precisar conhecer seu corpo a partir do zero
outra vez. Mas isso nio serd tio dificil quanto parece, afinal vocé viveu a
vida toda nesse corpo, que ja passou por muitas mudangas ao longo dos
anos. No entanto, com 0s novos sintomas e as coisas surreais que esta
vivenciando, vocé vai precisar de um vocabuldrio especifico para fazer
as perguntas certas a seu médico ou sua médica. E este livro vai lhe ofe-
recer os termos necessarios nao sd para ter controle sobre os sintomas
desgastantes mas também para permanecer saudavel e feliz pelo maior
tempo possivel.

Vocé ja deve suspeitar, mas vale a pena dizer com todas as letras: a
menopausa nao precisa ser um periodo de luto ou despedida - essas
sao ideias antiquadas que nao combinam mais com os tempos atuais.
E nédo ¢é de hoje que venho observando que, para muitas mulheres, a
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menopausa ¢ um periodo de retorno a si mesmas. Sua melhor versao
esta esperando por vocé, uma versdo que tem a vontade e a for¢a ne-
cessarias para criar uma vida de acordo com as suas prdprias ideias. No
consultorio, sempre me emociono quando vejo a mulher se transformar.
Ela é tudo menos sem graca e invisivel. Ela brilha de dentro para fora,
com o corpo em chamas. E isso é incrivel.

Agora esse momento chegou para vocé.



Prefacio

Querida leitora,

Que bom encontra-la por aqui! Se estda com este livro nas maos, é pro-
vavel que vocé tenha entrado na menopausa ou que sua ultima mens-
truagdo tenha sido ha algum tempo. Talvez vocé tenha um ou outro
sintoma, mas nao saiba ao certo o que tudo isso significa. Afinal, as mu-
lheres ndo costumam falar muito sobre as mudancas na meia-idade e, ao
que tudo indica, esse siléncio é motivado por uma vergonha implicita.
Nao ha davida de que antigamente essa era a razao pela qual ninguém
falava muito sobre a menopausa - e essa vergonha vinha acompanhada
de um forte sentimento de fracasso como mulher. Isso ja era errado na-
quela época, mas hoje ¢ um absurdo completo.

Gostaria de me apresentar. Eu me chamo Sheila de Liz, sou ginecolo-
gista e minha missao é revolucionar o conceito da menopausa, algo que
ja deviamos ter feito ha muito tempo. E, sim, apesar de médica, quero
falar com vocé de igual para igual. Principalmente porque varias das mi-
nhas pacientes se tornaram grandes amigas ao longo do tempo. Quero
que este guia acompanhe vocé e esteja ao seu lado pelos préoximos anos,
que com certeza trardo muitas transformagdes.

Um pequeno aviso. Neste livro eu revelo muitos segredos da medi-
cina que talvez contrariem tudo que vocé julgava saber sobre a meno-
pausa. Muito do que afirmo aqui poderia levar a discussdes polémicas
com amigos, familiares ou até mesmo outros médicos, mas acredite em
mim quando digo que ¢ a mais pura verdade. Todos os conselhos que
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apresento aqui sdo os mesmos que dou a minhas irmas e amigas e que
eu mesma sigo. Ha muitas décadas as mulheres vém sendo induzidas
ao erro, enganadas e — pior ainda - excluidas das discussoes sobre as
recomendagoes de tratamento. E isto é tipico da medicina voltada para
a saude feminina: as decisdes sobre nds e sobre nosso corpo costumam
ser tomadas a portas fechadas, em féruns cientificos majoritariamente
compostos por homens.

Mas a moderna medicina da meia-idade para as mulheres precisa in-
cluir vocé - e isso sd sera possivel se vocé tiver um conhecimento sélido,
entender os fatos e puder decidir por conta prépria. Vivemos confiando a
académicos e médicos as decisdes sobre nosso corpo, sem questiond-los.
E o que vocé faz quando torce o tornozelo, por exemplo. Mas quando o
assunto é planejar sua menopausa, vocé precisa ter um papel ativo, e isso
s6 é possivel se vocé estiver munida de fatos. Nao de boatos da inter-
net ou meias-verdades do senso comum, mas de fatos reais — a verdade
completa sobre seu corpo, que se torna cada vez mais fabuloso com o
passar dos anos. A unica diferenca é que agora vocé vai precisar nutri-lo
e cuidar dele para que a segunda metade da vida seja 6tima. Sim, vocé leu
corretamente, foi o que escrevi. A menopausa nao ¢ o “outono da vida’,
como costuma ser chamada. Essa é uma visao totalmente ultrapassada.
A menopausa se parece muito mais com o inicio do verao. S6 precisamos
de planejamento e de um acompanhamento médico razoavel.

Junte-se a mim nesta jornada pelas varias etapas de sua menopausa
porque, do outro lado dessa travessia, vocé vai encontrar uma nova ver-
sao de si mesma. Talvez encontre até a mulher que sempre desejou ser,
uma mulher forte e sexy também, se quiser, mas, acima de tudo, final-
mente livre. E uma grande honra conduzir vocé até ela.



Um breve manual do usuario

Voce pode ler este livro seguindo a ordem dos capitulos ou usa-lo como
obra de referéncia e consulta-lo sempre que precisar.

Como o tempo ¢ um bem escasso para muitos de nés, inclui um
Box de resumo no fim dos capitulos mais longos.

<. Nas se¢des E bom saber! apresento “pérolas de conhecimento”
para vocé aprender alguns fatos de forma rapida e conferir os

destaques de cada capitulo.

3t Nos Cagadores de mitos desconstruo mitos antigos e destruo
@ ideias obsoletas.

6@ As Secoes dos nerds foram feitas para matar a sede de conheci-

mento de quem quiser se aprofundar, contando com informa-
¢des complementares sobre o assunto em questao.
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PARTE 1

Nocdes basicas



1

Manual de seu batismo de fogo

Tenho uma étima noticia! Vocé faz parte de uma nova gera¢ao de mu-
lheres. Vivemos em uma época sem precedentes, em que as mulheres
permanecem em forma e tém satide por muito mais tempo. Nunca an-
tes na histéria da humanidade envelhecemos de um jeito tao lindo. Po-
rém, quando se trata de menopausa, ainda seguimos o mesmo padrio
de 150 anos atras, quando seus sintomas ndo tinham tanta importan-
cia. Afinal, as pessoas alcangavam o auge de sua saude fisica muito an-
tes dos 45 anos — e ndo raro morriam aos 50. Mas ainda no pos-guerra
e até a década de 1980, as mulheres de 50 anos eram vistas como velhas
e as de 60 eram consideradas idosas. E os sintomas da menopausa eram
ofuscados pelas doengas relacionadas a idade avancada ou silenciados
pela mentalidade da época, que ndo permitia discussoes abertas sobre
0 assunto.

Hoje as mulheres de meia-idade tém muitas responsabilidades e sao
a base de muitas comunidades, o que ndo impede que as mudangas hor-
monais se aproximem sorrateiramente, obedecendo a antiga progra-
magcao da evolugao. Algumas dessas mudangas sdo silenciosas, sutis e
misteriosas, ja outras nos ddo uma rasteira de repente e deixam nossa
vida de pernas para o ar. E ainda que biologicamente sejamos muito
mais jovens que nossas maes e nossas avos eram quando tinham a nossa
idade - e que fagamos coisas que elas nunca teriam feito, como usar té-
nis All Star e ir a shows de rock -, a visdo médica da menopausa ainda
esta presa nos anos 1980. Em outras palavras, n6s nos modernizamos,
mas a medicina ficou para tras.



Além disso, nos falta um modelo abrangente para instruir as mulhe-
res a partir dos 40 anos. As abordagens atuais em relagdo a menopau-
sa estdo no mesmo nivel em que se discutia a menstruagdo nos anos
1950: aos sussurros e a portas fechadas. Embora hoje o costume seja
nos sentar para falar com nossa filha quando ela chega a puberdade, ex-
plicando tudo, tintim por tintim, ninguém vem conversar com a gente
sobre a grande transforma¢ao hormonal pela qual passamos na meia-
-idade. Nao ha uma mulher mais velha e sdbia que nos prepare para a
menopausa, nem um didlogo aberto iniciado pelo ginecologista. Em vez
disso, somos praticamente abandonadas a propria sorte em uma terra
desconhecida. As informagoes disponiveis aqui e acold sdo esparsas e
evocam apenas perda e despedida. E s6 desconforto, dor e depressio.
Ainda por cima, essas informagdes tratam a menopausa como mais
uma praga feminina, como as cdlicas menstruais e a TPM, algo que te-
mos simplesmente que tolerar, de preferéncia sem reclamagoes, porque
todas as possiveis solugdes sdo insatisfatorias, ja que foi assim que a na-
tureza determinou.

Escrevo estas linhas para lhe dizer que ndo precisa ser assim. Vocé
nao tem que se render ao plano da natureza e se sentir cada vez pior e
mais fraca. Ja passou muito da hora de a menopausa receber uma atua-
lizagdo. Por isso tenho outro plano para vocé, um bem melhor. Existe
uma alternativa para vocé se sentir bem - nao apenas livre de sintomas,
mas realmente em forma e bem de verdade. E o melhor é que é muito
mais facil alcangar esse bem-estar do que se arrastar pelos dias, meses
e anos por causa de deficiéncias hormonais. A longo prazo, vocé ainda
tera muito mais satide. Como veremos em detalhes, a deficiéncia hor-
monal é uma das principais causas das doencas da terceira idade que
podem nos impedir de dangar loucamente no casamento dos nossos
filhos ou de flertar com o garcom na nossa viagem de férias.

Mas ja na casa dos 40, muitos sintomas inexplicaveis sio consequén-
cia direta da deficiéncia hormonal. Depressao e outros transtornos de
saude mental, problemas articulares, arritmias cardiacas, doengas neu-
rologicas, problemas de pele peculiares e muitas outras questoes sé se
manifestam na menopausa e ndo raro surgem como um tnico sintoma.
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Diversas mulheres que se dizem assintomaticas durante a transicao hor-
monal por ndo enfrentarem ondas de calor apresentam outros sintomas
- e ninguém imagina que a deficiéncia de horménios femininos esteja
por tras disso.

A4
~

@ E BOM SABER!

Para essa préoxima fase da sua vida, vocé precisa de um plano concre-

to e personalizado que seja compreensivel e que funcione! Se fizer

tudo direitinho, seu eu de 60 anos ficara muito grato ao seu eu atual.

/

A falta de conhecimento ndo se limita de forma alguma a quem nao é
médico nem trabalha na drea da saude. A menopausa mal é mencionada
na faculdade de medicina, e mesmo ginecologistas quase nao aprendem
nada sobre o assunto durante sua formac¢do. Quando eu ainda estava
com 30 e poucos anos e era médica-residente, acreditava que os sinto-
mas da menopausa come¢avam com a ultima menstruagao. Além disso,
achava que os niveis hormonais comecgavam a cair por volta dos 50 anos
e que , depois disso, era ladeira abaixo. Atualmente sei que nosso equi-
librio hormonal ja comega a sofrer alteragdes quando nos aproximamos
dos 40 anos e que isso causa mudangas discretas no nosso estado emo-
cional. Chamamos esse processo geralmente gradual de pré-menopau-
sa, e ele costuma passar naturalmente a chamada perimenopausa. Esse
periodo relativamente longo caracteriza os anos anteriores e posteriores
a ultima menstruagdo. Nesse sentido, a menopausa é apenas a descricao
de alguns dias, os dias da ultima menstruagao.

Muitas mulheres nao sabem por que se sentem mal na pré-meno-
pausa e na perimenopausa. E principalmente quando tém menos de 40
anos, pode ser um desafio encontrar alguém que lhes dé ouvidos. Como
desejo lhe oferecer conhecimentos sélidos, querida leitora, hoje dare-
mos o primeiro passo e aprenderemos tudo sobre nossos hormonios
femininos. Essas sdo as nogoes basicas, a chave e as ferramentas de que
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vocé precisa para entender como funcionamos em todos os aspectos
possiveis. A maioria de nossos 6rgaos ¢ influenciada pelos horménios
femininos, e muitas questdes emocionais e psiquicas também estdo di-
retamente associadas a eles. Quem tem meninas adolescentes em casa
sabe como os hormdnios podem transformar uma pessoa. Quem ja es-
teve gravida conhece a segunda forma da mudanga hormonal, que pode
nos atingir com forca. E igualmente impressionante é a terceira forma
de transformac¢ao hormonal na vida de uma mulher: as mudangas fisi-
cas, mentais e emocionais da menopausa.

/ AL
@ E BOM SABER!

A pré-menopausa costuma comecar entre os 38 e os 44 anos, com
mudancas discretas nos niveis hormonais.

Ela logo passa a perimenopausa - que sdo os verdadeiros anos
daquilo a que o senso comum se refere como menopausa. Essa fase
se estende por um a dois anos apés o ultimo sangramento da mens-
truagdo, que é a menopausa propriamente dita. Sim, menopausa é
o termo usado para chamar a ultima menstrua¢do quando ndo houver
mais sangramento durante os doze meses seguintes!

Depois a perimenopausa passa a pés-menopausa.

O processo completo, que representa a transicdo do periodo re-

produtivo para o nao reprodutivo, é chamado de climatério.

/

Para entender a menopausa e fazer as pazes com ela, é crucial se fami-
liarizar com os horménios femininos. No entanto, poucas de nds tém esse
conhecimento. Os hormdnios de forma geral - e sobretudo os femininos
- tém a reputagido de ser temperamentais, complicados e incompreensi-
veis. Isso vai mudar hoje! Cada hormdnio é mais que uma mera molécula,
tem fungoes especificas e seu proprio perfil - na verdade, cada um tem
uma personalidade inica. E como toda personalidade precisa de um ros-
to, a cidade dos sonhos vira para nos socorrer. Hollywood, ai vamos nos!
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A Hollywood dos hormonios

Entre os hormonios humanos, trés damas sdo as protagonistas em to-
das as fémeas do mundo. Elas sdo responsaveis por nossas curvas, nos-
so ciclo e por desejarmos um homem ou preferirmos silencia-lo no
WhatsApp. Por favor, levantem as cortinas para nossas estrelas: o estro-
génio, a progesterona e a testosterona!

Cada uma delas tem seus pontos fortes e fracos, e quando estdo
bem ajustadas e cooperam entre si, tudo funciona como magica. Para
fazermos jus as particularidades de cada uma dessas damas, lhes da-
remos um rosto recorrendo a um grande sucesso de Hollywood dos
anos 2000: As panteras. No filme, Cameron Diaz, Lucy Liu e Drew
Barrymore sdo detetives que combatem criminosos com inteligéncia,
kung fu e roupas descoladas — e a0 mesmo tempo ainda procuram o
homem perfeito.

EM NOSSA ANALOGIA, o estrogénio é Drew Barrymore. No filme, ela é
a personagem mais curvilinea e romantica, que acha todos os bad boys
gatinhos. E sonhadora, meiga e, entre as trés, a que mais se deixa levar
pelo coragdo. O estrogénio é o hormonio da feminilidade por excelén-
cia, o hormoénio das curvas, do roman-
ce, dos tangos numa noite de verdo e do
drama. Drew estd sempre cantarolando
baladas roménticas, ama musicas como
“My Heart Will Go On”, de Céline Dion,
e derrete nosso coragdo com “Perfect’, de
Ed Sheeran. E a padroeira de todas as mo-
delos plus-size e embaixadora secreta das
marcas de lingerie.

O estrogénio é o responsavel por al-
guns dos aspectos emocionais e psico-
légicos que consideramos “tipicamente
femininos™: a necessidade de cuidar de

todo mundo, a busca da beleza e o desejo
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de formar uma familia. Temos que agradar todo mundo - sobretudo
quando estamos na casa dos 20 aos 30 anos -, da nossa sogra a nossa
chefe. E provével que coisas curiosas como a obsessdo por sapatos ou a
mania de sempre ir ao banheiro acompanhada de uma amiga tenham a
ver com o estrogénio. Mas infelizmente o estrogénio também ¢é respon-
savel por outras caracteristicas que podem se infiltrar em nosso cérebro,
como a tendéncia de fazermos comparagdes constantes com o0s outros
e de sempre questionarmos se somos bonitas/inteligentes/boas o sufi-
ciente, assim como o hébito tolo de dar muita importéncia a opinido dos
outros. Em algum momento da vida adulta desenvolvemos ferramentas
para contrabalancar tudo isso, mas a puberdade ndo é nada facil, com as
transformacoes fisicas que afetam profundamente nossa autoconfianga
e 0 aumento nos niveis de estrogénio.

/
@@ SECAO DOS NERDS

Na verdade, os estrogénios sdo um termo genérico para algumas

substancias da familia do estrogénio:

1. Estradiol (também chamado de 17-beta-estradiol, ou simples-
mente E2): E o estrogénio mais ativo, produzido pelos ovarios, e
o principal componente da reposi¢cdo hormonal bioidéntica - tra-
tamento que utiliza horménios com a mesma estrutura quimica e
molecular que os produzidos pelo corpo humano.

2. Estrona: Um tipo de estrogénio produzido principalmente pelo te-
cido adiposo na pés-menopausa e mais fraco que o estradiol.

3. Estriol: E o tipo mais fraco de estrogénio, produzido pela placenta

e frequentemente encontrado na forma de cremes vaginais.

Todos os trés sdo estrogénios - assim como Fuji, Granny Smith e

Gala sdo tipos de maca.
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O estrogénio exerce um papel fundamental na reprodu¢io e deixa
o revestimento do utero mais espesso para receber o 6vulo fertiliza-
do. Além disso, é responsavel pelo desenvolvimento ndo s das curvas
femininas mas também da pele rosada e vicosa, de seios fartos, arti-
culagdes flexiveis, uma vagina lubrificada, um controle adequado do
esfincter uretral e ossos estaveis. Os estrogénios afetam praticamente
todos os orgdos e células do nosso corpo. Nossa mente funciona me-
lhor sob a influéncia desse hormonio, e temos mais energia com ele do
que sem ele. O estrogénio é nosso combustivel e temos receptores dele
pelo corpo todo. O papel que ele desempenha é muito maior do que
acreditamos durante um bom tempo, sendo importante para a saide
dos vasos sanguineos, do coragdo, do cérebro, das articulagdes, dos
seios, da pele e dos 0ssos.

A4
~

@ E BOM SABER!

As fungdes do estrogénio sdo:

* Retencdo de dgua no corpo em geral, mas especialmente nos
seios, nas maos e nos pés

¢ Preparacdo da membrana mucosa do Utero - o endométrio - na
primeira parte do ciclo menstrual

e Curvas femininas

¢ Desenvolvimento dos seios

¢ Horménio “provedor”

¢ Lubrificacdo e satde da vagina

e Apoio a flora vaginal

* Formacdo de coldgeno na pele e no tecido conjuntivo

¢ Emotividade, drama, estado emocional

* Protecdo contra aterosclerose

* Protecdo do cérebro

¢ Ossos fortes
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Para compensar os efeitos do estrogénio na preparagao do endomé-
trio, na retengdo de agua e nas oscilagdes de humor, temos outro hor-
monio, a progesterona. Em nossa analogia com o filme As panteras, a
progesterona ¢ representada por Cameron Diaz, a pantera esportiva,
esbelta e descontraida. Ela gosta de dangar a noite toda na boate ou em
casa, vestida apenas com a cueca do Homem-Aranha. Ela surfa, tem
um corpo atlético e é simplesmente descontraida: uma tipica garota
californiana.

A progesterona ¢ produzida na segunda metade do ciclo, ap6s a ovu-
lagao. Ela prepara a “sala de estar” na cavidade uterina para a implanta-
¢do de um o6vulo fertilizado. Também drena a agua do corpo, aliviando
os seios, que ficam doloridos antes do periodo menstrual, e se liga aos
chamados receptores GABA no cérebro para nos relaxar e nos brindar
com um sono profundo e reparador.

A progesterona nos ajuda a levar as coisas na esportiva quando al-
guém nos aborrece, e as vezes nos oferece aquela tdo necessaria sereni-
dade para o dia a dia. Contudo, se os niveis de progesterona estiverem
altos demais, a tranquilidade pode se transformar em isolamento social
e ruminagdo excessiva. O equilibrio é a chave, mas falaremos sobre isso
mais adiante.
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@ E BOM SABER!

As funcgbes da progesterona sdo:

* Preparacdo do endométrio - a mucosa do Utero - na segunda
metade do ciclo com vascularizagao e nutrientes para receber um
possivel embrido

e Ativacdo dos receptores GABA, que sdo pontos de ancoragem no
cérebro, para relaxar o sistema nervoso

e Drenagem do corpo

e Relaxamento das glandulas mamarias

/

Nosso terceiro hormonio da gangue ¢é a testosterona. Mas com certe-
za vocé estara pensando: “Ué, esse ndo é o hormonio masculino anabé-
lico, no estilo Arnold Schwarzenegger?” Sim, também. Mas assim como
os homens tém pequenas quantidades de estrogénio e progesterona, as
mulheres também tém testosterona — claro que em menor quantidade
que os homens. Ainda assim, para as mulheres esse ¢ um horménio com
frequéncia ignorado e subestimado. Em nossa analogia, nosso avatar
nao é o Schwarzenegger, mas a terceira pantera da equipe, Lucy Liu.
Com seus macacoes pretos de couro e seus cabelos perfeitos e brilhan-
tes, é a defini¢do de sexy descolada no filme. Estudou em Harvard, ¢é
mestra de xadrez e kung fu e especialista em desarmar explosivos. Sabe
manter a calma, geralmente elabora os planos e parte para cima dos
adversarios sem d6 nem piedade quando necessario. Das trés, é a que
menos cai na conversinha dos homens.

Nosso hormonio Lucy Liu, vulgo testosterona, é produzido nos ova-
rios, mas também no cortex adrenal (um fato que tera importéncia mais
adiante). A testosterona é produzida juntamente com o estrogénio e os-
cila no ciclo de acordo com as flutuagdes do estrogénio, embora com
menor intensidade. Ela ajuda a desenvolver os musculos e a melhorar
a taxa metabdlica basal, ou seja, o metabolismo: com o seu auxilio, as
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moléculas de agticar sdo queimadas com maior facilidade e o ganho de
peso nao é tao facil. Em nods, mulheres, a testosterona é responsavel pela
energia, por um corpo atlético, determinagéo, perseveranca — e pela libi-
do. Como oscila com o estrogénio e, consequentemente, aumenta perto
da ovulagdo, a testosterona ajuda a despertar um fogo dentro de néds,
fazendo com que nos sintamos sensuais no periodo da ovulagao. Além
disso, nessa mesma época, ficamos mais sociaveis, gostamos de sair, ten-
demos a achar as pessoas mais interessantes do que de costume e somos
mais impactadas por um homem bonito ou um cheiro sexy.

/\\ 1 I’
@ E BOM SABER!

As fungdes da testosterona sdo:

¢ Desenvolvimento muscular
e Libido

¢ Uma cabeca fria

e Vigor

/

Curiosamente, costumamos achar o sorriso do parceiro mais atraente
durante a ovula¢do do que no fim do ciclo. Pesquisadores descobriram
que tendemos a achar o sorriso do parcei-
ro mais irritante pouco antes do periodo
menstrual, ainda que o tenhamos julgado
adoravel por volta do meio do ciclo. Ou
seja, quando temos testosterona suficien-
te, nos sentimos bem, ficamos alertas e

nao nos opomos a um exercicio debaixo  ©
das cobertas com nosso amado. O efeito
mais interessante da testosterona durante
a menopausa é na nossa psique — mas fala-
remos mais sobre isso depois. d b )
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/BOX DE RESUMO

¢ Nossos hormdnios mais importantes sdo o estrogénio, a proges-

terona e a testosterona.

e O estrogénio é responsavel por construirmos nosso ninho, pelo ro-
mantismo e pelas curvas femininas, sendo o “horménio provedor”
por exceléncia.

e A progesterona é importante para o relaxamento, para a drena-
gem e para boas noites de sono.

¢ A testosterona tem um papel importante no desenvolvimento

muscular, na determinagdo e na libido.

O ciclo feminino - no¢des basicas

Sao muitos os sentimentos e as emogdes durante a menopausa. Expe-
rimentamos felicidade, tristeza, raiva; nos sentimos sexy, nada sexy,
exaustas ou cheias de energia. Para entendermos por que sentimos tanta
coisa na perimenopausa, é crucial conhecermos a interagdo entre nos-
sos hormonios em um “ciclo modelo” tipico, assim como seus efeitos
fisicos e emocionais. Por isso comegaremos com uma no¢ao bésica do
ciclo, ja que quase todos os problemas e sintomas podem ser compreen-
didos a partir dela.

Ja conhecemos nossas trés panteras, as protagonistas do ciclo, com
seus pontos fortes e fracos e seus hobbies. S6 que as trés panteras ndo
agem por conta propria nem em nosso corpo nem no filme, porque tém
uma equipe que lhes da apoio e as lidera — a dupla John Bosley e Char-
lie. Ilustraremos os papéis dos dois, comegando por Charlie, 0 homem
que nunca vemos e cuja aparéncia permanece secreta. No filme, ele é
o chefe e s6 se comunica com as panteras por telefone em viva-voz. A
Unica pessoa que ja o viu ao vivo é John Bosley, o simpatico e por ve-
zes desajeitado secretdrio. Em nossa histdria, os dois sdo os lideres, os
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Hipofise

Estrogénio e
progesterona
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pontos de controle no cérebro: dois 6rgaos com os nomes pomposos de
hipotalamo e hipofise.

Em nossa analogia, Charlie é o hipotalamo e da as ordens a hipofi-
se, John Bosley, quando percebe a necessidade de aumentar os niveis
de algum hormdnio. Bosley também monitora os niveis hormonais no
sangue e responde a mensagem de Charlie quando alguns niveis caem
demais. Depois Bosley manda para a corrente sanguinea mensagens na
forma de hormonios. Na primeira metade do ciclo, o0 horménio folicu-
lo-estimulante - ou simplesmente FSH - e, na segunda metade do ciclo,
o hormonio luteinizante, mais conhecido pela abreviagdo LH. Nossas
panteras estrogénio, progesterona ou testosterona vao subindo de forma
alternada até a hipofise e o hipotalamo ficarem perfeitamente satisfeitos,
e entdo Charlie e Bosley voltam a ficar menos ativos. Isso é chamado de
ciclo de feedback hormonal e é semelhante ao controle de temperatura
automatico do carro, que interrompe a refrigeragdo quando a tempera-
tura desejada é alcan¢ada.

Na primeira metade do ciclo, Bosley envia ordens para os ovarios
pela corrente sanguinea, exigindo a producdo de estrogénio nas células
do chamado foliculo ovariano. Um foliculo ¢ uma espécie de “plastico
filme” que envolve cada 6vulo, & espera de seu grande dia, embaladi-
nho. Os 6vulos nao estdo sempre prontos e a postos. Muitos candidatos
sao preparados antes e se apresentam para a selecdo — em termos técni-
cos, isso é chamado de maturagéo folicular, porque o évulo amadurece
nesse pequeno involucro que denominamos foliculo. A maturagdo de
um foliculo demora aproximadamente 100 dias, ou seja, cada foliculo
amadurece um pouquinho mais a cada ciclo, na esperanga de alcangar
qualidade suficiente para ser chamado de volta no més seguinte.

O foliculo cresce cada vez mais e parece um pequeno cisto quando
visto no ultrassom (por isso a maioria dos cistos nao ¢ motivo de preo-
cupag¢ao, mas simplesmente um sinal de que o ovario esta trabalhando
- 50 a titulo de curiosidade). Além disso, 0 hormdnio-comandante FSH
também faz o ovério produzir testosterona — e o estrogénio ¢ forma-
do a partir da testosterona (algo que se torna perceptivel mais tarde,
na menopausa).
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O estrogénio, vulgo Drew Barrymore, sendo o hormoénio mais ro-
busto, faz com que o endométrio fique mais espesso, camada por cama-
da, para que o dvulo fertilizado possa cair em um local suave e macio.
Como ele é dominante na primeira metade do ciclo e a progesterona
ainda nao subiu ao palco, o estrogénio tem esse tempo para si e entrega
um desempenho a altura. Psicologicamente, muitas mulheres se sentem
melhor do que nunca logo apds a menstruagao: nao tém mais TPM,
ruminag¢des excessivas, cdlicas nem enxaquecas. O humor melhora, elas
voltam a ter vontade de sair para ver gente e tém mais energia. Muitas
mulheres que sofrem com uma TPM forte me dizem que a semana apds
o periodo menstrual é a inica em que se sentem normais.

Quando um 6vulo de alta qualidade ganha a corrida, tudo corre como
planejado. O évulo é liberado mais ou menos na metade do ciclo - mas
isso pode variar muito de acordo com a dura¢ao do ciclo menstrual.
Algumas mulheres com um ciclo mais curto, por exemplo, ovulam uma
semana apos o inicio da menstruagao, enquanto outras ovulam duas ou
trés semanas depois.

Apés a ovulagdo, o invélucro - ou foliculo - rompido permanece no
ovario, como um baldo estourado. Como a Mae-Natureza é uma ver-
dadeira mestra cheia de talentos, o invdlucro logo recebe uma segunda
missao importantissima depois da primeira: a producdo de progeste-
rona, que s6 ocorre na segunda metade do ciclo. E uma invengdo im-
pressionante da natureza. Em um piscar de olhos, o invélucro rompido
forma um novo 6rgao de aproximadamente um centimetro, uma nova
glandula que produz hormonios e se chama corpo-luteo. O corpo-luteo
responde entdo as ordens de Charlie e Bosley e produz progesterona.
(Que bacana, Mae-Natureza! Isso ¢ que é reciclagem!)

Quando é produzida em quantidade suficiente, a progesterona tem a
funcao de preparar o endométrio para receber um 6vulo fertilizado. O
estrogénio para de acrescentar células ao endométrio e é a progesterona
que ganha o centro das ateng¢des, diminuindo o efeito do estrogénio.
Agora a vascularizagdo aumenta e nutrientes sdo levados para o endo-
métrio e colocados a sua disposi¢ao.

Os niveis de progesterona e de estrogénio comegam a baixar na se-
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gunda metade do ciclo. O corpo-luteo vai diminuindo de tamanho, se
despede e desaparece do palco - seu trabalho terminou, e nosso 6rgao
que apareceu de repente desaparece com a mesma rapidez com que
surgiu. E quando os niveis de progesterona se tornam inferiores aos de
estrogénio, vem a menstruagao. Tudo que estava posto a mesa para rece-
ber o convidado que néo veio é levado embora com o sangramento - e
nosso ciclo menstrual recomeca.

/BOX DE RESUMO

e A primeira metade do ciclo comeca com a menstruacdo. Até a

ovulagdo, que ocorre na metade do ciclo, o estrogénio domina
a cena e faz com que o endométrio fique mais espesso, camada
por camada.

e Ap6s a ovulagao, o invélucro rompido do 6vulo se transforma no
corpo-luteo, que produz progesterona.

» A progesterona freia o efeito do estrogénio no endométrio e en-
che a “geladeira”, preparando-se para receber évulo fertilizado.

e A progesterona sé é produzida em niveis suficientes apés a con-

clusdo da ovulagao.

e Sem ovulagdo = sem corpo-lGteo = sem progesteronal
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TRES FATOS SURPREENDENTES
SOBRE A PERIMENOPAUSA

1.
A perimenopausa comega enquanto vocé
ainda menstrua regularmente, e pode
durar até cerca de dez anos.

2.

Geralmente a perimenopausa sé se torna
perceptivel por causa de sintomas que nao tém
nada a ver com os 6rgdos femininos, como dor

de cabeca, depressao ou dores articulares.

3.
A perimenopausa ndo é ensinada na faculdade
de medicina nem na residéncia médical
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