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			Mas o que é TPM?
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			Tipos de TPM
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			Ciclo do Empoderamento
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			Síndrome intermenstrual ou 
de Mittelschmerz


		




		

			É muito comum as mulheres relatarem dores antes ou durante a menstruação, mas há aquelas que as sentem nas suas ovulações. O incomodo é passageiro e pode diminuir rapidamente, mas em alguns casos, é possível sentir dores capazes de gerar grandes sofrimentos. 
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As informagoes conlidas nesle post e nesle sile sdo lornecidas apenas para (ins informativos,
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medicamento ou suplemento nutricional, fitoterapico ou homeopético.

. DIREITOS AUTORAIS
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Duas Cormos de ohar o menstruacso:

Dou um cala-boca ao pE‘dIdO de socorro que meu organismo esta me
fazendo, pensando no hoje, apenas hoje... Quero me livrar de um
problema e 1
Al, bagumga tudo fico sem &nimo para passear, para trabalhar, para

doae a mais.
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Executar velhos pro-
jetos, iniciar uma die-
ta, colocar as coisas
no lugar, momento
de agdo e proativida-
de, mas ndo se es-
queca de praticar ati-
vidades que aliviem
seu estresse!

Esta é ahora... do ata-
que! Nesta fase vocé
pode usar e abusar
dos seus feroménios,
afinal, j& j& ¢ o mo-
mento da ovulagao!

A partir do 5° dia, este
é o melhor momen-
to para pegar firme
na academia: aplicar
cargas maiores € in-
vestir em sequéncias
intervaladas de alta
intensidade.
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Quando os ovérios se preparam para
liberar o évulo, produzem estrogénio.
Apds a ovulacao, ocorre a producdo de
progesterona, por conta do corpo IU-
teo, que é uma “glandula” endécrina
“temporéria” elaborada com elemen-
tos residuais de um foliculo rompido.

Vale lembrar...

QUEM NAO OVULA NAO PRODUZ
PROGESTERONA! (Normalmente as
pilulas anticoncepcionais fazem que a
ovulagéo nao ocorra.)

Estresse, doencas da tireoide, inflama-
¢oes, acucar, deficiéncias nutricionais
podem “sabotar” a ovulagdo. Vamos
pensar: seria interessante para um cor-
po inflamado, estressado, gerar vida?!!

A ovulacdo é a Unica maneira de
produzir progesterona!!

Anda. scbre

owvulog &o...
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Se o seu corpo passar por longos periodos de estr@sse ele tenta

aierta eo dlsparo de adrenalina e cort' ol, ocasionado pelo
ao corpo que algo muito extremo e perigoso
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transporte e a implantagao
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Nada melhor nesta fase do que tomar um “chazinho” de sélvia ou
artemisia (que geram equilibrio hormonal).

Nao se esqueca do cha de rosa-branca (que tem propriedades anti-
inflamatérias e é calmante).

Use sementes de girassol (ricas em selénio, ajudam na desintoxicacao
hepatica) e de gergelim branco (possuem célcio, vitamina E e lignanas,
que blogueiam o excesso de estrogénio).

Alimentos ricos em vitamina E diminuem cdlicas e coagulos.
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Normalmente, ela ocorre uma vez
dentro do seu ciclo menstrual,
quando os horménios estimulam
um ovdrio a liberar o évulo (que é
um foliculo “amadurecido”).

Na metade do SEU ciclo mens-
trual (veja o gréfico nas paginas
anteriores), hd um aumento de
um hormoénio chamado luteini-
zante (LH), momento em que
ocorre a ovulacao.

Normalmente a ovulagéo ocorre de
24 a 36 horas ap6s o pico de LH.
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Momento “organiza-
cao": aproveite sua
percepgao apurada e
sua fase de recolhi-
mento. Na vida so-
cial mude um pouco
a rotina, reservando
energia, pois a mens-
truacao ja ja chegal!

Que tal um jantar, um
programa a dois...?
Nesta fase, ficamos
mais carinhosas e
acolhedoras!

Seu rendimento pode
cair levemente: é o
momento de investir
em treinos modera-
dos com intervalos
mais longos; exerci-
cios aerdbicos s&o os
melhores.
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Atualmente, somos expostas a substancias quimicas toxicas —
os chamados XENOESTROGENIOS - que tém a capacidade de “imitar”
0 estrogénio e podem atuar como potentes mensageiros hormonais.
Esses estrogénios ambientais vém de pilulas anticoncepcionais,
poluentes, cosméticos, aditivos alimentares, pesticidas, plasticos e
outras fontes.

Ja existem muitos estudos que indicam que a exposicdo a essas subs-
tancias pode desencadear grande parte das atuais queixas femininas,
tais como puberdade precoce, infertilidade, miomas, endometriose,
sindrome do ovario policistico, cancer, obesidade, envelhecimento pre-
maturo, TPM e problemas menstruais.

Por isso, devemos a cada dia mais nos conhecer, cuidar de nossa
rotina e entender nossos sinais organicos para gue possamos evitar o
adoecimento, seja ele fisico, emocional ou mental!

0\ R4
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PODE INDICAR:

Progesterona Estrogénio Inflamacéo

estabilizacao do reduzir o excesso reduzir processos
hormonio da segunda do horménio da inflamatdrios no
etapa do ciclo primeira etapa do ciclo organismo
menstrual menstrual
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NORMAL”? A

ou oscilacoes de humor.
Sem compulsoes alimentares.
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Podemos nos sentir medrosa

Sentimo-nos mais femininas, com

dmcu dade de pérder pés queda
dorés hos

do bem estar) e de ocnfacma
(horménio do amor)... e, claro,
aumento de libido!!!
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Sempre é hora de RESSIGNIFICAR A I\/IENSTRUACAO,
ressignificar o “Ser Mulher"

Somos um todo e n3o partes, Nndo sOomMos uma vagina, um
hormonio, um desejo por chocolate... uma depressao, ndo temos
uma endometriose, uma coélica, uma enxaqueca!

Somos um organismo gue pede cuidado, carinho e muitas vezes
S@CORRO.

E vocé, como esté nesse processo? Vamos ressignificar?

Dra. Ana Macedo
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Evite o consumo de leite, alcool e laticinios para ndo gerar processo
inflamatdrio e com isso, abrir “brecha” para uma TPM na 2° fase do
ciclo. Use e abuse de laranjas e brécolis (possuem célcio D-glucarato,
que auxilia no processo enzimatico de reabsorcao do estrogénio). Use
sementes de linhaga (atuam no bloqueio do excesso de estrogénio) e
de abdbora (ricas em zinco, que auxiliarao na produgéo de progesterona
e na sua liberacao para a 2° fase do ciclo). Consuma chéa de erva-
doce (para equilibrio hormonal), semente de erva-doce (para falta de
disposicao, ao sentirse “"pesada’ lenta) e cha de jasmim (auxiliar no
processo de drenagem corporal e “fluidez” do sistema)
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SOMOS A PRIMEIRA GERAGAO SUJEITA A
DOMINANCIA ESTROGENICA

Estamos vivendo uma REVOLUCAO HORMONAL...

A cada nova geragdo, a mulher menstrua um ano mais cedo,
as taxas de natalidade estdo cada vez menores e, com a reducdo
no numero de filhos, a mulher estd mais influenciada pelos estrogénios
(12 fase do vciclo menstrual), o que interfere diretamente
seus aspectos mentais e emocionais.

Estrogénio... acdo... disposicao... competitividade...

A mulher moderna precisa trabalhar, cuidar, realizar, agir, executar...
e em nada se parece com a mulher do século passado, cujas
caracteristicas eram passividade e tranquilidade.

Com isso, novos acionamentos ocorrem, descargas de adrenalina
sdo constantes em seu cotidiano, gerando as situacoes estressantes...
ESTRESSE, o grande fator para as manifestagbes rotineiras da to sofridaTPM!

N4 N4
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Duas Cormas de ohar o menstruae&o:

COMO UM PROCESSO NATURAL

Intrinseco ao “ser mulher” sem sofrimento, ciclico.

Uma oportunidade, um termoémetro natural que indica como esta a minha
saude integral.

E, sim, pode haver algum ciclo em que sinta algo diferente, uma dor, um
incémodo, uma emogcao... isso de alguma forma me incomodar, eu posso
abrir minhas percepcdes para entender o que meu organismo esta querendo
dizer e, atendendo ao seu pedido, tudo se normalizara e um novo ciclo vira,

uma nova possibilidade de renovacao, de percepcao.
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ESTROGENIO ATUACAO

E um horm nio sexual proauznd@ E um “estimulante” do sistema

gue armazenam potentes media-
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