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Introdugao

A satide da mulher é dindmica e acompanha as mudancgas do corpo
ao longo da vida. Da adolescéncia a maturidade, cada etapa traz
novos desafios, mas também novas possibilidades de cuidado.

A atencdo a saude feminina vai muito além da prevencao de
doencas: envolve bem-estar fisico, mental, social e emocional.
Quando cada fase é vivida com orientacao adequada,
informacdo de qualidade e apoio profissional, é possivel garantir
mais qualidade de vida, longevidade e autonomia.

Neste informativo, vocé vai conhecer os principais
cuidados de salde ao longo da trajetéria feminina e como o
acompanhamento especializado pode contribuir para que as

mulheres vivam com plenitude em todos os momentos. g




Adolescéncia:
transformacgoes e autoconhecimento

A adolescéncia é marcada pela puberdade, periodo de intensas transformacdes no
corpo e na mente. A primeira menstruagdo (menarca), geralmente entre 9 e 15 anos, é
um marco biolégico que pode gerar ansiedade, curiosidade e inseguranca.

Além da menstruacao, surgem alteracdes hormonais que impactam o humor, o sono,
a pele e até a autopercepcdo. O apoio familiar e 0 acesso a informagoes seguras
ajudam a adolescente a compreender que essas mudancas sao naturais e fazem parte
do processo de amadurecimento.

E também o momento de estimular hibitos saudiveis que se manterdo por toda a
vida: pratica de exercicio fisico, alimentacdo equilibrada, sono de qualidade e atencdo
a salde mental. Quanto antes esses pilares forem construidos, maiores serdo os
beneficios no futuro.



Primeira consulta ginecologica

O inicio da vida reprodutiva é também a fase ideal para
realizar a primeira consulta com o ginecologista.

Esse encontro vai muito além da avaliagdo clinica: é um
espaco de dialogo, acolhimento e orientagdo. Durante a
consulta, a jovem pode esclarecer duvidas sobre higiene
intima, funcionamento do ciclo menstrual, métodos
contraceptivos, prevencao de infec¢des sexualmente
transmissiveis (ISTs) e autocuidado.

Mais do que exames, essa primeira consulta é uma
oportunidade de fortalecer a autonomia da adolescente
sobre o préprio corpo, prevenindo riscos e incentivando a
construcao de uma relagao positiva com a prépria sadde.




Fase adulta:
prevencao e exames de rotina

Na vida adulta, os cuidados com a saude feminina devem ser continuos.
E nesse periodo que os exames preventivos ganham protagonismo,
permitindo detectar alteragcbes precocemente e garantindo maior
eficacia nos tratamentos.

Entre os principais exames, destacam-se:

- Papanicolau: essencial para rastrear alteragdes nas células do colo
do Utero, prevenindo o cancer cervical. Deve ser feito regularmente a
partir do inicio da vida sexual

- Mamografia: indicada, em geral, a partir dos 40 anos, para
rastreamento do cancer de mama (mas pode ser recomendada antes
em casos de histdrico familiar)




- Ultrassonografias: abdominais, transvaginais e de mamas, importantes para
monitorar a saude do Utero, dos ovarios e das glandulas mamarias

- Exames laboratoriais: controle do lipidograma (colesterol total, HDL, LDL
e triglicerideos), glicemia de jejum (que ajuda na prevencdo de sindrome
metabdlica), hormdnios da tiredide e hormdnios femininos, se necessarios

A consulta ginecoldgica periddica avalia a saide da mulher de forma geral. Além
dos exames, contribui para o acompanhamento da sadde sexual e reprodutiva,
planejamento familiar, avaliacdao de sintomas ginecolégicos e prevencao de
doencas cronicas.




e menopausa

A partir dos 40 anos, muitas mulheres comegam a vivenciar

a perimenopausa, periodo de transicdo até a menopausa. Os
niveis hormonais come¢am a oscilar e os ciclos menstruais
podem se tornar irregulares. E comum o surgimento de
sintomas como ondas de calor, insénig, irritabilidade, reducao
da libido e alteracdes no metabolismo.

A menopausa é confirmada apds 12 meses sem menstruacao.
Embora seja um processo natural, pode impactar de forma
significativa a sadde fisica e emocional da mulher. O
acompanhamento médico é fundamental para:



» Controlar sintomas por meio de terapias personalizadas

« Prevenir doencas cardiovasculares e osteoporose, que se tornam mais
frequentes nesse periodo

« Orientar sobre nutricdo adequada e pratica de exercicios para preservar a
massa 0ssea e a saude do coragao

 Apoiar o bem-estar emocional, reduzindo sintomas de ansiedade e depressao

Com o suporte adequado, é possivel viver a menopausa de maneira saudavel
e ativa. Lembrando que, no decorrer da vida, deve-se investir em habitos
consistentes, cuidando de todos os pilares da salde.
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Qualidade de vida e longevidade feminina

Viver mais e melhor é o desejo de muitas mulheres, e isso é possivel quando
a saude é cuidada de forma integral. A longevidade feminina esta diretamente
relacionada a habitos de vida e ao suporte emocional e social.

Alguns pilares essenciais para a qualidade de vida incluem:

- Exercicio fisico regular: melhora o condicionamento, fortalece ossos e musculos,

previne doencas cronicas e contribui para a sadde mental

- Alimentagao balanceada: rica em frutas, legumes, verduras e proteinas de

qualidade, reduz riscos de doencas e fortalece o sistema imunolégico

- Saude mental: buscar apoio psicolégico, manter vinculos sociais, praticar

atividades prazerosas e reservar tempo para o autocuidado sao atitudes



- Lazer e conexoes: cultivar amizades, dedicar-se a hobbies e participar de
atividades em grupo aumentam a sensacao de pertencimento e reduzem o risco de
isolamento

 Sono reparador: dormir bem regula o organismo, fortalece a imunidade e garante
disposicdo para o dia a dia

- Controle do estresse: manter o equilibrio emocional ajuda a prevenir doencas,
melhora o humor e a qualidade de vida

- Hidratagdo adequada: beber agua regularmente mantém o corpo saudavel, auxilia
nas fungdes vitais e promove bem-estar

 Acolhimento: ouvir a si mesma, respeitar seus limites e fazer o que realmente traz
alegria sao passos importantes para viver melhor e feliz

Envelhecer com qualidade significa investir ndo apenas em cuidados médicos, mas
também em bem-estar fisico, emocional e social.



Hospital e Maternidade

Nossa Senhora de Fatima

O Hospital e Maternidade Nossa Senhora de Fatima da

Unimed Curitiba é referéncia em cuidado integral a sadde da

mulher em todas as fases da vida.

Com uma estrutura moderna e completa, a maternidade conta
com salas para insercao e remocao de DIU, leitos variados e

servicos de diagndstico, que permitem desde atendimentos

preventivos até procedimentos de alta complexidade, sempre

com foco em um cuidado integral, seguro e acolhedor.

Aqui, o cuidado vai além da sadde fisica: envolve atencdo ao
bem-estar emocional, respeito as escolhas e incentivo a

qualidade de vida em todas as etapas.

Saiba mais em: unimedcuritiba.com.br/fatima
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Esse informativo foi elaborado com apoio da médica cooperada da Unimed Curitiba especialista
em ginecologia e obstetricia, Rosane Frecceiro.
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