MULHERES RECLAMAM MAIS DE DORES QUE OS HOMENS,
E NAO E PORQUE ELES SAO LINS INSENSIVEIS, NAQ. PESQUISAS CIENTIFICAS MOSTRAM
OUE ESTAMOS NO CENTRO DO ALVO DE SETE DOENGAS DE FAZER GEMER, COMO
MOSTRAMOS A SEGLIIR. A BOA NOTICIA E QUE OS TRATAMENTOS PARA ESSA CATEGORIA
DE SOFRIMENTO VEM EVOLUINDO MUITO. EM OUTRAS PALAVRAS, DOLORIDA FICAVA
A SUA AVO. PARA ESTAS VILAS, HA MAIS DE UMA FORMA DE COMBATE.

MAO NA CABECAI Com relatos datados de 7000

aC. a enxagueca é o tipo de cefaléia que mais atin-

ge as mulheres, Cerca de 20% sofrem com ela, con-
tra 11% dos homens. Sintomas: dor na regido da témpaora.
podendo madiar para toda a cabeca. Também causa aver-
530 a chewos, luz ou barulho, nduseas e até vomitos.
® FOR QUE? POR QUE? A neurologista canoca Mana Eduar-
da Nobre. autora de Cefaléia em Salvas (Lemos), diz que as
causas sao genéticas. Lim deflagrador da dor é a flutuagio
hormonal — por 1550 as cnses durante @ menstruagao
Outros gatilhos: stress, longo jejum, poucas horas ce
s0n0, O uso exagerado de anaigésicos (mais de dois com-
primidos por semana), consumo de alimentos vasodilata-
dores, como chocolate, laranja, alcool. queros.
m ALIVIO JA Hoje se sabe que o melhor tratamento endlo-
ba um conjunta de agdes. A acupuntura é uma aliada
concluiu recente estudo da Universidade de Murmigue. na
Alemanha. Exercicios fisicos, pelo menos trés vezes por
sermana, também ajudam. "Ativam a produgac de endor-
fina. um analgésico natural’. explica a dra. Maria Eduarda
fguanto aos remédios, a Gltima palavra 530 05 que prev-
nem a transtomo, comao os newromoduladores, gue atu-
arm em mecanismas quimicos e elétncos do cérebro.

COSTAS FRIAS Quem nunca sofreu de dor
nas costas? Com tanta correna, é quase im-
possivel 8 musculatura da regido nao se res-
sentir, "Lombalgia € a segunda maior causa de
consultas medicas, so perdendo para as queixas do traw
respiratdne, conta o oropedista Ricardo Cury, professor da
Faculdade de Medicina da Santa Casa de 5ao Paulo.
m POR QUE? POR QUE? Ela atinge tantas mulheres por uma
sénie de motivos. Entre eles, levantar peso (guandoe vocé
carrega as compras do mercado sozinha) € adotar ma pos-
tura {por abusar do salto agulha, por exemnplao). A ansieda-
de, velha conhecida feminina, & outra vila. "Quando vocé
passa por um problema pessoal e nao relaxa. acaba con-
traindo os mdsculos, que cormem mais risco de inflama-
rem’, explica o dr. Cury. Ser sedentdria também facilita o
problema. "Quem passa o dia interro sentado retrai a
musculatura das pernas. £ isso acaba afetando as costas.”
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® ALIVIO JA Exercicios fisicos, alongamento e ioga previ-
nem esse tipo de dor por melhorarem a postura. Rela-
xantes musculares, analgésicos. antiinflamatdrios e fi-
sioterapia sdo recomendados. dependendo da gravidade
do caso. Mas um estudo realizado por pesquisadores ale-
maes mostra que os efeitos da acupuntura foram me-
Inores do gue os remédios para tratar o mal

FOGO NAS ENTRANHAS Cor de estoma-
go. ma digestao e queimagao acabam com o
humor de qualguer uma. Elas podem ser de-
correntes do aumento da sensibilidade do
0rgdo ou do acido que ele produz, o que dera
nflamagdo da sua mucosa (a Jastrite)
B POR QUE? POR OUE? As mulheres sdo vitimas camuns
por encararem jornada dupla, sofrerem pressao em casa,
no trabaliho... A dor de estdmago & mais fregiiente em ga-
rotas gue lidam mal com o stress e se alimentam de qual-
quer jeito. Segundo os especialistas, cada uma de nds tem
um orgao de chogque, aquele que reclama quando ficamos
nervosas. E o estdmago é um eleito preferencial
m ALIVIO JA "Comer com calma evita engolir muito ar, o
que provoca gases e digestdoe lenta’, diz o gastroentero-
logista Thomas 5zegd. Para nao rmitar ainda mais o pobre
estdmago, melhor trocar café. cha preto e refrigerantes
com cafeina por suco de frutas, Mais: jejum prolongado
aumenta a secreqdo gastrica e, conseqlientemente. a
dor. Frituras também dificultam a digestde. E mascar
chiclete envia ac estdmago a mensagem de que vem
algo para ele digenr, O orgao, entao, produz dcidos para o
alimento que nao chega Resultado: desconforto.

SOFRIMENTO GERAL Fibromialgia é o nome
da sindrome gue desencadela dores lancinantes
em todo o corpo e maltrata cerca de 3 milhdes de
brasileiras. ante 500 mil homens. E comum as vitimas fa-
zerem uma peregrinagao por consultdnios, de ortopedista
e psiquiatra, até ouvirem o diagndstico. Isso porque ela
causa dificuldade para dormir. fadiga, baixa auto-estima,
dor de cabega, formigamento e inchago nos pés e nas
rmaos. s mosculos ficam tensos todo o tempo. receben-

HRARE Gl LV REE LA



do menos oxigénio do que o normal. Os nervos responsa-
veis por levar os sinais de dor para o cérebro permanecem
hiperexcitados. E os capazes de imbi-la funcionam mal
®FOR QUE? POR QUE? Nio se sabe ao certo a ongem, mas
é notdrio que o stress crdnico serve de estopim para a
sindrome. “Observou-se que quem sofre do problema é
ansioso, depressivo e emotivo’, conta o ortopedista Ri-
cardo Cury. “Essa raiz emecional pode ser o motivo de a
fibromialgia ser mais freqlente nas mulheres,”

® ALIVIO J& Hidrogindstica € a ultima grande desceberta
para tratar a sindrome. Entre 0s beneficios, o movimen-
to dentro da agua favorece uma leve massagem muscu-
lar. Portanto, freqlente a piscina comao se fosse remédio,
O tratamento inclui ainda antunflamatérios, psicotera-
pi1a. acupuntura e massagem. Tudo para ficar relaxada

CRISE COM DATA MARCADA Sentir cilicas
todo més ndo tem nada de normal. "A mens-
truagdo € uma fungdo fisiclogica e, se causa dor.
precisa ser tratada’, diz o ginecologista Eliezer
Berensten. autor de A Intehigéncia Hormonal do Mulher
(Objetiva). “Viocé nao procuraria o médico se sofresse ao
urinar?”, compara ele
B POR QUE? POR QUE? O desconforto mais comum é ¢cha-
mado de aldomenoméia — saida da menstruagao com dor,
Pode ser causado por endometriose, inflamagoes na pelve,
menstruagao precoce, canal do Gtero muito estreno, Ha
também a exmenorréia — menstru-
a¢do combinada com desmaios, suor

TENSA ATE OS DENTES O bruxismo, ha-
bito de ranger os dentes especialmente
durante o sono, além de desgastar seu sor-
riso, pode causar dor de cabega, no pesco-
0. NOS owvados. Nos omDros € Nas costas.
Al E tambem maior dificuldade para mastigar e triturar
os alimentos, o que pode gerar... problemas no estdma-
¢o. Ficou de boca aberta? Os sintomas sdo estalos na ar-
ticulagdo, dor e dificuldade para abnr as mandibulas.

B FOR QUE? POR QUE? Estudos da Organizagao de Salde
de Seattle, nos Estados Unidos, mostram que Bg% dos
pacientes gue procuraram ajuda para o brusismo nos al-
umos 15 anos eram mulheres. Culpa da flutuagdo hor-
monal, que nos tira do séno na TPM

® ALIVIO JA Como o que estd por trds do bruxismo é a
tensdo, o tratamento alia wisitas 3o psicoterapeuta e as
dentista a pratica de atvidades que ajudam a relaxar.
Sugestoes do momente: i0ga, meditagao, watsu.

REPETECO DOLORIDO Atencao, secretdrias,

bancarias, digitadoras, cperadores de telemarket-

ing, malhadoras e até viciadas em intemet. mulhe-
res entre 30 € 40 anos 30 as Mais aungidas pelas dores
decommentes das lesges por esfor¢o repetitivo (LER) ou dis-
tarbios osteomusculares relacionados ao trabalho (Dort)
Estamos falando de inflamagoes nos tenddes, principal-
mente nos membros supenores. Esses problemas ocor-
rem quando um grupo muscular é
requisitado para a mesma tarefa

frio, diarréia, cansaco. vémito. Ela
acontece quandoa produgao de pros-
taglandina é tdo alta gque sua agdo
negativa nao se imita ao Utero. Va,
pela corrente sanguinea, para outros
orgdos, causando sofrimento

m ALIVIO JA Exercicic, mais urma vez,
ajuda. Mas cuidado na escolha. Se-
Qunao o dr. Berenstein, meihor nata-
(a0, io0ga, prlates. musculagdo e alon-
gamento. “Alguns aerdbicos. como
comda, podem aumentar a produgio
de substancias inflamatdrias e agra-
var 0 quadro.” Ele indica também
acupuntura, homeopatia, I0ga e mas-
sagens, que turbinam a producao de
endorfina, aumentando a tolerdncia
d dor. O tratamento € feito com anti-
concepcional hormonal, analgésicos
e inibidores de prostaglandina

L
analgésicos
com ivels
E se, para prevenir as crises
de ai. ai. a1 bastasse garantir
alguns itens no prato! Pesquisas
recentes demonstraram
que dmegas 3 e b ajudam no
controle de certos tipos de dor
crénica. Estio na lista colicas,
enxaguecas e as decorrentes
de doengas reumaticas, Como a
fibromialgia. No entanto,
nio imagine que esses nutrientes
funcionam como um analgésico
comum, que vock toma e o alivie
vemn na hora. "Eles surtem efeito a
longo prazo se consumidos
regularmente’, conta o clinico-
geral Paulo Casali, O dmega 3 &
uma gordura paliinsaturada
encontrada no salmio e na
sardinha frescos ¢ nas sementes
de linhaga: ¢ 0 6, nos Sleos
vegetais coma canola & girassol
Atualmente, muitos produtos sao
enriquecidos com as substincias,
oMo ovios, leite, cerears.
Aproveite,

muitas vezes todos os dias: digitar
sem parar, fazer sempre 0 mesmo
movimento na musculagao.

BPOR QUE? POR QUE? "Uma possivel
causa para a doenga atacar as mu-
lheres pode estar relacionada com a
musculatura fermiminag, menos de-
senvolvida gue a dos homens. A
1550 somam-se cardas de trabalho e
exigéncia de resultados cada vez
maiores. fala o dr. Cury

mALIVIOJA A-lon-ga-men-to. E essa
asolugao para evitaro LER/Dort. E a
cada hora e meia, pelo menos. "0
condicionamento fisico e o fortale-
cmento ajudam a prevenir lesoes’,
avisa As malhadoras devem respei-
tar o aguecimento. loga. pilates.
massagens e acupuntura também
colaboram para o alivio da dor. %
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