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A mulher
na Historia

Séc. XVIII:

Orgasmo considerado coisa do demonio

As mulheres reduzidas ao espaco domestico
As mulheres sem direitos e sem acesso ao
estudo

Final séc. XIX e inicio séc. XX

A mulher trabalhadora

Séc. XX: Simone de Beavoir publica “Segundo
sexo”

Pilula anticoncepcional (1960)

Tratamento infertilidade
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A Mulher
na Historia

Historicamente as politicas de saude

mulher foram vinculadas a maternidade e a

Infancia. Programa Materno Infantil

Programa de Assisténcia Integral a Saude da Mulher / PAISM
(1983).

Plano Nacional de Atencéo Integral a Saude da Mulher.
(2004/2007).

da
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O Corpo
Feminino

Conheca seu corpo
Conectar-se ao proprio corpo lhe auxilia a
reconhecer sinais que o0 organismo da
guando algo nao vai bem.
Mas como fazer isso?
Observe-se diariamente, veja se ha:

uma pinta nova na pele,

inchaco,

ponto de dor ou

gualquer outra mudanca.

Ao reconhecer sintomas VOCEé esta
colaborando para o diagnostico precoce de
doencas, 0 que, aumenta as chances de
cura.
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O Corpo
Feminino

Pratique o autocuidado

Embora o autocuidado ainda esteja associado a
uma rotina de beleza, seu conceito vai muito
alem.

Ter um tempo para cuidar da pele e fazer
procedimentos estéticos € importante.

O autocuidado abrange:

respeitar o descanso do seu corpo,

praticar hobbies,

marcar um check-up,

investir em habitos saudaveis

e até mesmo realizar aquele desejo que vocé
sempre quis, mas adia.

Autocuidado é aquele tempo para olhar para si e Profa. Margarida S. Matos

para as suas necessidades.




O Corpo
feminino

Sem tabu e sem vergonha

Realize o exame de togue nas mamas
Observe a regiao intima,
Mantenha a genitalia com higiene adequada.

Garanta a flora genital e previna infeccoes
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O ginecologista

 Um Ginecologista € o médico
gue cuida e previne doencas
privativas das mulheres, como
0 cancer de mama e o de colo
do utero, corrimentos, entre
outras.

| O ginecologista é o clinico da
mulher.
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Quando ir ao ginecologista ?

Antes da consulta

Elabore uma lista de sintomas que vocé esta
sentindo para facilitar a conversa com o
especialista.
MENARCA - é a partir desse periodo

Com a chegada da menstruagcao o
ginecologista passa a marcar presenca na vida da
mulheres - isso porque é o profissional mais
indicado para pedir exames preventivos e detectar
doencas femininas.
A frequéncia de visitas

Serad determinada pelo proprio especialista,
mas é fundamental ndo descuidar. Também nao
tenha vergonha de compartilhar ddvidas e
descobertas sobre o seu corpo ja que ele precisa
dessa informacdao para conseguir prestar o
atendimento completo e identificar algum tipo de
problema.
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A mulher / exercicio fisico !

« Porque exercicio fisico?

« Atividades fisicas e alimentacao balanceada s&o importantes para
manter a salde em dia e o peso sob controle.

« Manter-se em movimento pode trazer beneficios que vao alem do
emagrecimento.

« Quando vocé consegue adaptar sua rotina e passa a realizar

atividades fisicas com duracdo de pelo menos 30 minutos dia e
Investe em uma alimentacao com mais elementos naturais, ocorre:

melhora da circulagao sanguinea,

aumento da disposicao,

maior sintese de nutrientes,

liberacdo de serotonina

menos riscos de desenvolver doen¢as como hipertensao e
hipercolesterolemia
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A mulher e o sono!

Tenha uma boa noite de sono

A noite que 0 corpo consegue descansar,
reparar 0os danos e se preparar para a
manha seguinte.

Quando o sono nao € de qualidade, o dia
pode comecar com dores de cabeca e
fadiga intensa - em longo prazo, esse mau

habito pode acabar prejudicando também
cérebro e coracao.

Siga a risca e tente dormir, pelo
menos, de sete a oito horas por
noite.
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A mulher e a saude mental

Com arotina agitada

- O acumulo de tarefas, € comum que as mulheres se sintam
pressionadas e mais ansiosas.

Alteracdo comportamento

Tristeza constante, desanimo, apatia ou sintomas parecidos, a
busca por ajuda espemahzada deve ser prioridade. Sao sinais comuns
em transtornos como estresse e depressao.

Meditacao / Um ambiente calmo

Durante o dia uma opgao que pode ajudar a relaxar a mente €
praticar meditagdo ou ioga, que sao tecnicas capazes de aliviar o
estresse e promover a sensacao de bem-estar.

Sente-se em uma posi¢ao confortavel e faga uma mentalizagao positiva
e a respiragao profunda. Se preferir, € possivel ainda colocar musica e

flores no ambiente para se sentir mais relaxada.
Profa. Margarida S. Matos



Saude da Mulher

Questionamentos !

Orgasmo feminino / Sexualidade
feminina.

Qual o método contraceptivo ideal

para vocé?
Fluxos genitais (corrimentos)
Cancer do colo do utero — Prevencao.

Cancer de mama — Diagnostico
precoce.
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Orgasmo feminino / Sexualidade

Sexarca ?7?7?

NUmero de Parceiros ?
Libido? Orgasmo ??
Dispareunia?

(Dor no sexo € normal?)

Sinusiorragia? (Sangramento na
relacdo sexual € normal?)

Cirurgia intima
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Qual o método contraceptivo ideal
para voce?

Pilula Combinada
- (Etinilestradiol +

Levonorgestrel) PiIuIalde_
. . Emergéncia
s § Preservativo (Levonorgestrel) Adesivo
A o feminino
Preservativo Minipilula

masculino (Noretisterona)

Contraceptivos
Implantes
Injetavel Mensal
Estradiol+Enantato
de Noretisterona)
DIU de cobre njetavel Trimestral
(Medroxiprogesterona)
Anel Vaginal

Mirena
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Fluxos vaginais

Vulvovaginites /Cervicites/ ISTs
Fluxo fisiologico

Prurido
Odor

fn fecgBes Sexualmente Tra nsmissiveis
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Cancer do colo do utero —
Prevencao

Preventivo do cancer do
colo. /Ministério da Saude

Lesbes pre-cancer

cCancer micro invasivo do
colo uterino

Cancer invasivo do colo
uterino

Cancer se espalha para
fora do colo do trero

Cancer apenas no colo do (rero

Colo do o
i Stero Jexkio
Profa. Margarida S. Matos 2 el
normal cancer
Sangrameft



Cancer de mama — diagnostico
precoce

O cancer de mama:
Nodulo Unico endurecido.

Irritacao ou abaulamento de
uma parte da mama.

Edema de toda ou parte de
uma mama (mesmo que nhao
se sinta um nodulo).

Edema (inchaco) da pele.

Eritema (vermelhiddo) na
pele.

Inversao do mamilo.
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Reconstrucao mamaria
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Cinco dicas para a saude da mulher

1) Crie um tempo para vocé
Dedique parte do seu dia para fazer o que gosta. Procure praticas de
autoconhecimento, como a meditacao.

2) Busque um estilo de vida saudavel
Alimente-se bem, evitando comidas gordurosas e alcool. Pratique atividade
fisica e nao fume.

3) Procure dormir bem

Recomenda-se dormir entre 7 a 8 horas ininterruptas diariamente. Horas a
mais ou a menos podem afetar a memoria, o aprendizado, a criatividade, a
produtividade e a estabilidade emocional.

4) Atencao com as doencas cardiovasculares

A doenca cardiaca isquémica e o infarto estao entre as principais causas de
mortalidade das mulheres. Procure um cardiologista e saiba como

se proteger dessas doencas.

5) Faca avaliagoes periddicas de saude regularmente
Tenha um médico que a ajude a acompanhar sua saude ao longo da vida.
Principalmente apds os 50 anos de idade, exames preventivos passam a ser
necessarios de forma mais frequente. Além das doencas cardioldgicas, é
preciso saber também como anda sua saude ginecoldgica, Ossea,

neurolégica, entre outras. Profa. Margarida S. Matos
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