Prisca Fontes

Ela chegou cansada, depois de um
dia de trabalho, e viu que a obra em sua
casa ainda nao tinha terminado. Havia
semanas que os pedreiros estavam en-
rolando para concluir a reforma. Ela se
descontrolou, comecou a discutir com o
marido, pegou uma pa e destruiu 0s sacos
de cimento. A vendedora Fernanda Qua-
resma, 26 anos, normalmente tranquila,
se transforma durante a TPM.

Fernanda conta com a compreensao
do marido, que ja sabe: faltando cerca de
dez dias para a menstruacao dela, o com-
portamento de Fernanda muda.

“A TPM comecou em 2002, apos o
nascimento da minha filha. Os sintomas sao
sempre 0s mesmos: me sinto muito carente,
choro facil e fico muito tensa”, conta.

Durante muitos anos 0s sintomas en-
frentados pela mulher nos dias que ante-
cedem a menstruacao — irritabilidade, de-
pressao, ansiedade — foram considerados
frescura’ ou apenas ‘psicolégicos’. Mas
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com a entrada da mulher no mercado de
trabalho, a TPM saiu do ambito familiar e
passou a afetar sua produtividade no tra-
balho, chamando atencao de médicos e
pesquisadores. A ginecologista e obstetra
Carmen Lucia Athayde, da Comissao de
Planejamento Familiar da Sociedade de
Ginecologia e Obstetricia do Estado do
Rio, destaca que a TPM é muito mais que
apenas ‘tensdo’. Sdo mais de 150 sintomas
psiquicos, somdticos e comportamentais
que caracterizam a sindrome.

“A sindrome pré-menstrual é constitui-
da por sintomas que ocorrem repetidamen-
te na segunda metade do ciclo e, muitas
vezes, nos primeiros dias da menstruacdo.
A intensidade dos sintomas interfere com
alguns aspectos da vida da mulher, como o
convivio familiar, atividades profissionais e
vida social. Nos casos onde sintomas como
raiva, irritabilidade e tensao sao proeminen-
tes, pode-se diagnosticar uma forma mais
severa da sindrome designada como distdir-
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bio disférico pré-menstrual” explica.

A médica alerta que a mulher deve
experimentar um periodo livre de sintomas
logo apés a menstruagdo. Se os sintomas
nao passarem, ndo pode ser diagnosticada
a TPM. Segundo ela, algumas desordens
psiquiatricas podem ser confundidas com
a sindrome, principalmente a depressao,
por apresentar reagoes comuns, como cho-
ro facil, diminuicao da autoestima, falta de
iniciativa e isolamento. Ela recomenda que a
mulher mantenha um registro didrio dos sin-
tomas, para que um especialista possa fazer
o diagndstico correto.

No caso da auxiliar de cartério Monique
Ferreira Coutinho, 27, o mau-humor é certo no
periodo pré-menstrual. Ela nao sabe o porqué,
mas acredita que a TPM aumentou apos o ca-
samento. Toda vez que estd irritada, seu ma-
rido acredita que é por causa ‘daqueles dias.

“Tudo me irrita. Chego a evitar falar com
as pessoas, para nao destrata-las. Fico ansiosa
e como muitos doces”, conta.




Recomendacoes

A recomendacao é a mulher admi-
tir que o periodo antes da menstruacao
é uma época complicada e se planejar
para evitar problemas durante essa fase.
Atitudes simples como evitar que reu-
nioes estressantes ou grandes decisoes
coincidam com o periodo, policiar suas
reacoes e tentar se controlar podem fa-
zer a diferenca.

Como a sindrome pré-menstrual tem
curta duracao, uma medida eficaz é com-
bater os sintomas — tomar um analgésico no
caso de dores de cabeca e se manter em
um quarto escuro, em caso de enxaqueca.
Algumas mulheres recorrem a massagens e
aromaterapia para ficarem calmas.

O mercado farmacéutico também
investe em produtos para amenizar 0s
sintomas: o laboratério Hebron lancou
o medicamento natural Zax, que oferece
acidos graxos essenciais para auxiliar na
regulacdo hormonal. E é grande a oferta
de chés que produzem efeitos calmantes.

A ginecologista Carmen Lucia Athay-
de recomenda diminuir a quantidade de
sal, cafeina, alcool, tabaco e chocolate e
aconselha a pratica de atividades fisicas
regulares. Quando os sintomas sao muito
intensos e prejudicam a vida da mulher,
ela indica o tratamento médico.

André Redlich

Monique Ferreira: mau-humor,
ansiedade e muitos doces

Carmen esclarece que o ginecologis-
ta deve diagnosticar cada caso, mas estu-
dos mostram que o uso de contraceptivo
e de antidepressivos pode auxiliar nos ca-
s0s mais graves. W
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Confira os tipos

o Tipo A
Principais sintomas: ansiedade,
irritabilidade e oscilacoes
de humor.
Evitar: café, refrigerantes a base de
cola, laticinios, chocolate e alcool.

o Tipo C
Principais sintomas: compulsao
por actcar, fadiga e dor
de cabeca.
Evitar: aclcar, chocolate, alcool
e frutas muito doces.

o Tipo D
Principais sintomas: depressao,
confusdo, ins6nia e perda
de memoria.
Evitar: laticinios e alcool.

o Tipo H
Principais sintomas: inchaco,
ganho de peso e seios doloridos.
Evitar: sal e laticinios.

Adaptado do livro “Culindria para
bem-estar, receitas antiTPM”,

de Rita Lobo. Rita é formada em
gastronomia nos EUA e criadora do
site Panelinha.




