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    Dedicatória




    Para quem deseja moldar um futuro melhor para meninas e mulheres 
em todos os lugares — no esporte, na saúde, na vida.


  




  

    Prólogo




    Como nos Tornamos a The Well HQ




    A Bíblia do Corpo da Mulher é o resultado de uma colaboração entre três mulheres: dra. Emma Ross, Baz Moffat e dra. Bella Smith; uma cientista, uma preparadora física e uma médica — especialistas em nossas respectivas áreas em saúde da mulher e condicionamento físico, e praticantes ferrenhas que acreditam que letramento corporal é direito de toda mulher.




    Nossa missão é evitar que as características que nos definem como mulheres sejam artificialmente transformadas em problemas médicos ou tratadas como questões de nicho. Queremos que essas características sejam consideradas e avaliadas de forma plena e séria para que nos tornemos seres humanos mais aptos, mais saudáveis e mais felizes. Queremos garantir que conversas sobre experiências de mulheres com seus corpos, ao longo da vida, se tornem o padrão. Queremos que informações acessíveis e envolventes cheguem a todas as mulheres, e a todos os que apoiam, gerenciam, ensinam, treinam ou tratam mulheres. Queremos superar estigmas, reduzir inadequações sanitárias, abordar tabus e capacitar mulheres a se tornarem arquitetas de seu próprio bem-estar, felicidade e corporeidade.




    Emma Ross é Ph.D. em fisiologia do exercício. Após uma década como educadora científica e pesquisadora, tornou-se chefe de Fisiologia no English Institute of Sport (EIS) e conduziu uma equipe de cientistas do esporte durante as Olimpíadas de Tóquio e do Rio de Janeiro. Em 2016, lançou o projeto para aprimorar o apoio a atletas mulheres dentro do sistema de esportes de alta performance e, em 2021, recebeu o prêmio Changemaker do Sunday Times Sportswomen of the Year por seu trabalho de aprimoramento esportivo para meninas e mulheres. Baz Moffat é graduada em ciência do esporte com mestrado em mudança comportamental relacionada à saúde. Fez parte da equipe de remo britânica por quatro anos e, após se aposentar, estudou saúde feminina, desenvolvendo conhecimentos de especialista em saúde pélvica. A dra. Bella Smith foi médica do serviço nacional de saúde britânico por mais de vinte anos e é especializada em dermatologia, saúde da mulher e menopausa. É embaixadora da Eve Appeal, instituição de caridade para pesquisa do câncer ginecológico do Reino Unido. Todas nós tivemos carreiras de sucesso em saúde da mulher por muitos anos e somos apaixonadas pelo que fazemos. Quando fomos apresentadas umas às outras por amigos em comum, logo percebemos que tínhamos o mesmo objetivo — um desejo de abordar os tópicos proibidos relacionados à saúde da mulher e, ao mesmo tempo, instruir e empoderar mulheres e quem lhes dá apoio. Queríamos reimaginar um futuro em que nenhuma mulher carecesse de conhecimento e compreensão de seu corpo, durante todas as fases da vida, e de confiança para usar esse conhecimento para lutar por sua saúde e bem-estar. A The Well HQ, o nome que escolhemos para essa parceria, é construída com base em conhecimento, credibilidade, ciência e experiência, a fim de apoiar mulheres em sua jornada da puberdade à pós-menopausa.




    A Bíblia do Corpo da Mulher é a essência do que aprendemos e dá a você as ferramentas de que precisa para compreender seu corpo, assumir o controle de sua saúde e bem-estar e dominar sua fisiologia e psicologia para ter sucesso em todos os aspectos da sua vida. Nestas páginas, transmitimos nossas décadas de trabalho com mulheres reais para o mundo real e adoraríamos ajudar você em sua jornada. Continue sua leitura para se informar e se empoderar, e venha fazer parte das nossas conversas em www.thewell-hq.com.


  




  

    Capítulo 1




    Atenção às Lacunas




    “Não vou tirar o batom.”




    Estamos em 1967, e Kathrine Switzer está prestes a correr a maratona de Boston em segredo. Mulheres não podem participar da prova porque se acredita que uma distância como essa seja excessiva para o corpo frágil feminino. Seu técnico está preocupado com o fato de ela estar usando brincos e batom, o que chamará uma atenção desnecessária para seu sexo. Ele teme que a impeçam de correr. Kathrine Switzer não tira os brincos nem o batom, mas quase é impedida de seguir na maratona naquele dia. No quarto quilômetro, o diretor de corridas Jock Semple tentou empurrá-la para fora da prova. Não conseguiu, e Switzer se tornou a primeira mulher a competir oficialmente na maratona de Boston, completando a prova em quatro horas e vinte minutos.[ 01 ] Quando perguntada sobre esse dia, ela diz que, enquanto corria, imaginava por que mais mulheres não tentaram correr antes dela.[ 02 ] Ela pensava que era porque mulheres não se sentiam atraídas por atividades físicas. Mas se deu conta durante a corrida de que não eram as mulheres que não queriam se mexer, mas que acreditavam em todos os velhos mitos, como o de que correr arruinava os órgãos reprodutivos ou que não era coisa de mulher. Ela tinha razão: mulheres não eram incentivadas a fazer atividades físicas porque profissionais da saúde as achavam perigosas, e o ideal feminino da época não incluía um hábito solitário e transpirante como a corrida. As diferenças entre mulheres e homens foram usadas para nos desincentivar a mexer o corpo. Daquele momento em diante, Switzer decidiu continuar a romper as barreiras das ativi­­dades físicas para mulheres.




    Entretanto, nas décadas que se seguiram, à medida que as mulheres começaram a fazer mais exercícios e a competir, as diferenças que no início as impediam de participar passaram a ser negligenciadas e totalmente ignoradas.




    O resultado dessa negligência e a omissão do entendimento do corpo feminino causaram um problema de grande monta em nossa sociedade, tão preocupada com as questões de saúde: desenvolvemos uma quantidade imensa de informações sobre treinamento e exercícios sem levar em conta os fatores femininos específicos que são fundamentais para toda mulher ativa tirar máximo proveito de seu corpo e desfrutar de uma vida dinâmica e saudável. Isso porque, por muito tempo, as características que nos tornam mulheres em termos biológicos foram deixadas de lado, ignoradas ou desprezadas. Essas informações não são repassadas às meninas nas escolas nem às pessoas que trabalham na área da saúde. Também não estão incluídas no currículo de cursos para treinadores ou professores da área.




    Ainda que o significado de ser “esportista” ou “ativo” varie de pessoa para pessoa, definimos “mulher ativa” como alguém que gosta de movimentar o corpo por questões de saúde, condicionamento físico ou performance. A definição se aplica a quem faz caminhadas com frequência, pratica yoga em casa, faz aulas de ginástica, nada ou malha em um clube, pratica esportes, faz CrossFit ou tenta superar limites de resistência. Qualquer coisa que faça o coração acelerar e a pele transpirar algumas vezes por semana.




    O objetivo deste livro e do nosso trabalho de forma geral é mudar essa disparidade de conhecimento no tocante à saúde da mulher e do homem. Acreditamos que todas as pessoas merecem saber mais. É por esse motivo que este não é apenas um livro, é um movimento, uma chamada para a ação. Toda mulher merece saber mais sobre o próprio corpo e todas as pessoas, independentemente do sexo, precisam saber mais sobre o corpo feminino para eliminar de uma vez por todas os resquícios de sigilo e vergonha.




    Para dar início à sua jornada em direção a uma feminilidade saudável e ativa, gosta­­ríamos que você prometesse uma coisa para nós. É uma promessa que desafia o status quo para mulheres. Queremos que você se comprometa com a recusa em aceitar sistemas que não foram feitos para alcançarmos o melhor de nós mesmas.




     




    

      

        Linguagem




        Vagina, menstruação, prolapso genital, menopausa: enquanto continuarmos torcendo o nariz para termos como estes, questões femininas serão discutidas às escondidas em cantos escuros. Mas nossos corpos e suas funções não são motivo de vergonha. Há um rico vocabulário relacionado ao corpo feminino, e já passou da hora de ele ser usado sem reservas.




         




        Educação




        É comum que mulheres não saibam o bastante sobre seus corpos e o que esperar deles ao longo das várias fases da vida. Isso leva a um desconforto e uma ausência crônica de confiança. Entender melhor nosso corpo e o que podemos vivenciar em cada momento da vida ajudará a identificar problemas e a tomar as medidas apropriadas.




         




        Percepção




        Saúde e condicionamento físico não são a mesma coisa que estética e fotogenia. Em vez de priorizar a aparência do corpo, precisamos nos concentrar nas suas sensações e no seu funcionamento. Saúde e condicionamento físico são consequências naturais quando ouvimos, aceitamos e acolhemos nosso corpo.




         




        Bem-estar feminino




        Precisamos de um novo manual de regras, de uma estrutura cultural que apoie, acolha e empodere mulheres. Este guia deve abordar as questões do corpo feminino — o que é normal e o que não é, o que é e não é apropriado, o que é aceitável e o que não é negociável — não apenas para mulheres, mas para todas as pessoas. Precisamos exigir mais de nossos patrões, instituições, médicos, técnicos e treinadores, nossos equipamentos e instalações, academias e banheiros públicos. Não dá mais para aceitar o mínimo aceitável. Chega de dizer “é assim que as coisas são”. Estamos cansadas de dar um jeito, é hora de mudar de fato.




         




        Treinamento




        Apenas 6% das pesquisas realizadas nos campos da ciência esportiva e da medicina são exclusivamente sobre mulheres.[ 03 ] Repensar as boas práticas para mulheres vai permitir aprimorar nossa saúde e condicionamento físico e reduzir o risco de lesões. Também vai aprimorar nossas experiências com os exercícios e reduzir a taxa de evasão feminina nos esportes. Grandes vitórias são obtidas quando mulheres se exercitam em sintonia com seus corpos, não contra eles.


      


    




    Não é um clube fechado




    Este livro é para qualquer mulher que movimenta o corpo; que visa a boa forma e a saúde ao longo de toda a vida. Pesquisas revelam que 150 minutos de atividade por semana em níveis apropriados para sua idade e boa forma física estão associados a um risco reduzido de sofrer e morrer de doenças cardiovasculares, câncer, doenças respiratórias, neurodegenerativas e condições metabólicas como a diabetes.[ 04 ] Em mulheres, níveis mais elevados de condicionamento físico são associados a menor risco de óbito,[ 05 ] mesmo entre as que possuem maior gordura corporal, ou seja, um bom condicionamento físico é mais importante para a saúde do que a quantidade de gordura. Se um bom preparo físico fosse um remédio, venderia que nem água, seria uma sensação líder de mercado. Nenhuma outra coisa chega mais perto de oferecer os benefícios duradouros à saúde que os exercícios físicos.




    Não importa se você dança pela cozinha ou corre em torno do quarteirão, se faz burpees no CrossFit ou alguns agachamentos enquanto coloca o bebê para arrotar: mexer-se é sempre uma boa ideia. Não se trata do rótulo de “atleta” ou de fanatismo por boa forma; trata-se apenas de saber como obter alegria e satisfação com seu corpo ativo. O conhecimento que compartilhamos nestas páginas se aplica a todas as mulheres. As histórias que ouvimos ao longo de nossas carreiras ecoam através de todas as mulheres.




    As palavras que usamos




    Queremos que nosso trabalho ajude todas as pessoas que acreditam que podem colher benefícios do aprendizado sobre o corpo feminino e de como isso se conecta à saúde, ao bem-estar e à performance. Considerando que falar sobre ser do sexo feminino ou ser mulher pode significar coisas diferentes para pessoas diferentes, achamos importante compartilhar o que queremos dizer quando usamos esses termos neste livro.




    Há uma diferença entre sexo e gênero. Sexo é biológico — cromossomos XX constituem uma mulher, e cromossomos XY, um homem. Essa genética significa que homens e mulheres nascem com anatomia e fisiologia diferentes. Gênero é uma combinação de fatores culturais, sociais, biológicos e fisiológicos. É como somos por fora, agimos e sentimos. Para muitas pessoas, seu sexo biológico se alinha à sua identidade de gênero, o que costuma ser chamado de cisgênero. No caso de pessoas cujo sexo biológico e identidade de gênero não combinam, a terminologia varia, mas inclui termos como transgênero.




    Em termos gerais, nosso livro se refere a meninas e mulheres cis­­gênero, e quando usamos os termos “meninas” e “mulheres” estamos nos referindo a pessoas que nasceram com genitais femininos e que se identificam como mulheres.




    Uma de nossas missões é esclarecer como a pesquisa sobre o corpo feminino é escassa e, por consequência, quão falho é o entendimento sobre esses corpos. Muita coisa do que sabemos sobre exercícios físicos, saúde e boa forma se baseia em pesquisas feitas sobre pessoas do sexo masculino, o que não permite que as mulheres cumpram seu potencial. Por isso, nos dedicamos a corrigir erros e empoderar todas as mulheres ativas com conhecimento e compreensão para que sejam arquitetas da própria saúde e boa forma.




    Subindo aos patamares de seus objetivos




    “Não subimos ao patamar de nossos objetivos. Descemos ao patamar de nossos sistemas.”[ 06 ] É provável que você tenha metas de preparo físico e saúde — talvez se movimentar mais, beber menos ou dormir melhor. O livro Hábitos Atômicos, de James Clear, sugere que objetivos são ótimos para definir uma direção, mas elaborar um sistema confiável em sua vida é a melhor maneira de fazer progressos bem-sucedidos.




    Um sistema se baseia nos hábitos que você cria na vida para ajudar a vivê-la da maneira como deseja. Eles podem incluir não consumir cafeína depois do almoço, deixar o celular na sala de estar para garantir um bom sono ou colocar seu kit de treinamento e corrida ao lado da cama para se certificar de que você vai se levantar e fazer sua corrida matinal. Este livro ajudará você a criar hábitos saudáveis que consideram seu corpo como um todo, em que aspectos como saúde menstrual, suporte para seios, métodos de alimentação centrados na mulher, saúde pélvica e fases da vida são reconhecidos e apoiados, de maneira a não somente subir ao patamar de suas metas, mas superá-las.




    Atenção às lacunas




    Antes de elaborarmos esse fantástico sistema, precisamos reconhecer que ele não é tão simples quanto apenas ler este livro. Há algumas lacunas fundamentais que significam que, mesmo quando sabemos o que é preciso fazer, não podemos fazer o que precisa ser feito.




    Primeiro, há a lacuna da comunicação. Simplesmente não costumamos falar abertamente sobre muitos dos tópicos deste livro. Não contamos ao fisioterapeuta em que ponto do ciclo menstrual estamos para ele poder verificar se nossas queixas se relacionam a nossos hormônios. Não mencionamos ao grupo de corrida que urinamos involuntariamente toda semana quando todo mundo volta correndo para o estacionamento. Com frequência nos pegamos resmungando “Por que é que ninguém me contou?” quando deparamos com outro aspecto inevitável e não mencionado sobre ser mulher. Cada vez mais, as redes sociais e campanhas como o #metoo e #menopausematters [#eutambém e #menopausaimporta, em tradução livre] estimulam maior noção sobre esses aspectos e um desejo de discuti-los. Mas certamente permanece certo grau de estigma, vergonha e desconforto, sobretudo entre homens e mulheres, uma dinâmica que é comum no esporte e em atividades físicas. Apenas cerca de 20% das mulheres se sentem à vontade para conversar sobre questões femininas específicas com um professor de educação física, personal trainer ou técnico do sexo masculino;[ 07 ] e a falta de confiança no próprio conhecimento é a maior barreira que impede os homens de darem abertura a este tipo de conversa.[ 08 ]




    Há, também, a lacuna de dados causada pela falta de pesquisas sobre mulheres nas áreas da saúde, condicionamento físico, esportes e exercícios. Quando começamos a analisar esse assunto, muitos anos atrás, uma pesquisa revelou que somente 4% das pesquisas sobre ciência do esporte tinham como foco exclusivo as mulheres.[ 09 ] Em 2020, quando sentimos que o mundo despertava para a necessidade de mais pesquisas sobre mulheres, voltamos a analisá-lo. Nos cinco anos que se passaram desde a primeira pesquisa, descobrimos que o índice mal havia mudado, e que os ínfimos 4% haviam subido para vergonhosos 6%.[ 10 ] Vale a pena repetir: apenas 6% de toda a pesquisa em ciência do esporte tinham como foco exclusivo as mulheres. E isso é um problema, porque a maioria dos tópicos abordados neste livro — o ciclo menstrual, sutiãs esportivos, alta prevalência de incontinência urinária de esforço, menopausa — relacionam-se exclusivamente ao corpo feminino.




    Fora dessa minúscula porcentagem de pesquisas feitas só com mulheres, 60% dos estudos envolveram grupos mistos, tanto homens quanto mulheres. Trabalhos assim têm pouca utilidade para todos, mas são sobretudo desafiadores para mulheres, porque a psicologia e a fisiologia em mudança durante o ciclo menstrual são geralmente ignoradas. É muito importante que mulheres fiquem curiosas sobre a pesquisa que sustenta o que acreditamos ser verdade, e que informa quaisquer atitudes que tomamos com base na “ciência”. Muitas vezes, as descobertas das pesquisas não se aplicam a nós, ou somente se aplicam por poucos dias de nosso ciclo mensal. Para você ter uma ideia da importância dessa afirmação: muito tempo depois de anti-histamínicos, antipsicóticos, antibióticos e remédios para o coração terem sido lançados para uso seguro em geral, novas pesquisas revelaram que a eficácia e, em alguns casos, a segurança desses medicamentos eram afetadas pelo ciclo menstrual.[ 11 ]




    A lacuna de dados de gênero muitas vezes pode ficar escandalosamente oculta. Quando se faz uma pesquisa exclusiva com homens, não fica claro que as informações se aplicam somente a eles; em vez disso, a implicação é que as descobertas serão relevantes para todas as pessoas. Emma assistiu recentemente, durante uma conferência para professores de educação física e técnicos de esportes escolares, a uma apresentação sobre a importância de se reconhecer e tratar de forma eficaz concussões em ambientes escolares. Trata-se de um assunto importantíssimo. No entanto, todos os dados apresentados eram de esportes para garotos. O preocupante é que surgem evidências de que garotas relatam concussões com mais frequência, e com mais sintomas que os rapazes. Mas, nesse caso, as orientações para todos os professores de esportes se basearam em descobertas derivadas de casos exclusivamente envolvendo homens sem reconhecer esse fato. Precisamos exigir que pesquisas afirmem com transparência para quem elas foram realizadas e a quem elas melhor se aplicam, e devemos garantir que orientações em esportes e exercícios que se apliquem a meninas e mulheres se baseiem em pesquisas feitas sobre meninas e mulheres.




    Sem querer parecer mal-agradecida, também é importante notar que os 6% das pesquisas feitas exclusivamente com meninas e mulheres também não são lá essas coisas. Em uma análise exaustiva de todas as pesquisas realizadas sobre o ciclo menstrual e desempenho no esporte e em exercícios, quando os estudos foram classificados seguindo critérios rigorosos, apenas 8% deles foram considerados de qualidade alta o suficiente para que se confiassem nos resultados.[ 12 ] Uma análise de dez anos de pesquisas sobre treino de força para mulheres descobriu que só três estudos[ 13 ] usaram métodos de pesquisa que atendiam aos padrões mais elevados para este tipo de estudo.




    Mas nem tudo é má notícia. Há pessoas brilhantes trabalhando em pesquisas de alta qualidade em esportes, saúde e boa forma da mulher no Reino Unido e pelo mundo, e o trabalho delas foi usado nas informações contidas nas páginas deste livro.




    Um passo fundamental para incentivar a mudança deve ser tirar os resultados das pesquisas das páginas de periódicos acadêmicos e traduzi-las rapidamente para o que fazemos nas academias de ginástica, no que colocamos nos pratos das atletas e nas políticas de RH das organizações. Mas é a tradução dessas pesquisas para a prática que muitas vezes constitui o gargalo; acredita-se que, na área da saúde, isso leva cerca de dezessete anos.[ 14 ] Essa é a lacuna final, muitas vezes mais impactante: a lacuna do “fazer”.




    Uma coisa é saber todo o conteúdo deste livro; outra, bem diferente, é colocá-lo em prática, ou compartilhar o conhecimento com as meninas e mulheres da sua vida. Quantas de nós sabemos que ficar diante da tela antes de dormir é péssimo para um bom sono, mas ainda nos pegamos dando uma rápida passada nas redes sociais antes de apagar as luzes? Quantas sabemos que deveríamos fazer exercícios de assoalho pélvico todos os dias, mas não o fazemos porque não temos certeza do que fazer e por que eles são tão vitais? Mesmo nos altos escalões do esporte, atletas e treinadoras sabem que há questões específicas e importantes do feminino que deveriam estar sendo consideradas, mas não sabem ao certo o que fazer com elas. Em um estudo feito com as cinco principais faculdades dos EUA, apenas 3% dos técnicos esportivos que trabalhavam com mulheres disseram que treinavam suas atletas de uma forma centrada na mulher, respeitando as importantes diferenças entre elas e os atletas do sexo masculino que eles treinavam. Eles não sabiam como transformar o que haviam aprendido em ações tangíveis em seus métodos diários de esportes e exercícios.[ 15 ] O que almejamos neste livro é fazer você se sentir empoderada e equipada para entrar em ação.




    Quem somos nós para dizer?




    Se não há pesquisas confiáveis suficientes disponíveis atualmente, como podemos escrever um livro coerente, com base em evidências, para ajudar você a aprender o que precisa saber para ficar bem? Há certamente situações em que a falta de evidências indica que não sabemos o bastante para desenvolver uma abordagem de alto nível. Por exemplo, há pesquisas empolgantes que mostram os benefícios de fazer exercícios diferentes em sincronia com nosso ciclo menstrual, mas não há um corpo de evidências amplo o suficiente para se tornar um guia padrão. Também há certas pesquisas interessantes sobre a relação entre lesões e hormônios femininos, mas algumas delas ainda não têm qualidade boa o suficiente para serem aproveitadas.




    Isto posto, extraímos das melhores pesquisas disponíveis um conhecimento consagrado e nossas próprias evidências baseadas na prática após décadas de experiência como cientista, médica e técnica, cada uma trabalhando com milhares de mulheres. Esta obra não tem intenção de se tornar o grande livro de regras para ser uma mulher ativa. Não há, para cada tópico abordado neste volume, um método estilo tamanho único que funcionará em todos os casos. Todas as mulheres vão experienciar o próprio corpo no contexto de suas vidas, idades, relacionamentos, saúde, trabalho, esportes e lazer. Cada uma de nós é uma combinação exclusiva de nossa natureza e cuidados. Não se iluda acreditando que o que funciona perfeitamente para uma mulher também fará maravilhas por você.




    Ainda que não seja um livro de regras, esta obra é um manual. É um livro sobre todos os elementos usados para aproveitar o melhor do seu corpo, além de uma seleção de estratégias que podem ser testadas para descobrir o que funciona para você e para o seu incrível corpo.


  




  

    Capítulo 2




    Saúde e Boa Forma Através de um Filtro Feminino




    Ao que tudo indica, o modelo “shrink it and pink it” (encolher e pintar de rosa, em tradução livre) foi aplicado à saúde e ao condicionamento físico da mulher. Parte-se do princípio de que aquilo que funciona para o corpo masculino também será adequado ao corpo feminino. São oferecidas às mulheres versões cor-de-rosa de equipamentos para homens, o mesmo tipo de treinamento — mas com pesos mais leves e metas mais baixas — e orientações para se nutrirem da mesma maneira que os homens, apenas reduzindo a quantidade de alimentos. Hoje temos consciência de que isso simplesmente não funciona dessa forma. Agora, que temos mais conhecimento, podemos ir além quando se trata de sermos mulheres ativas.




    Em vez de adaptar o que já existe em um sistema de esportes e exercícios elaborado para homens, queremos que todo o método seja reinventado com programas de treinamento, equipamentos, aulas e instalações especificamente voltadas para as necessidades das mulheres. Queremos um filtro feminino aplicado ao cenário dos esportes e exercícios. Este capítulo apresenta alguns dos fatores importantes que precisamos que sejam considerados em nossa nova ordem mundial. São estes os pontos que queremos que sejam mais bem compreendidos por mulheres que se exercitam, treinam ou competem.




    O ciclo menstrual




    Sem dúvida, essa deve ser considerada uma das áreas mais importantes para uma mulher ou uma menina entender, porque o ciclo menstrual é um ritmo que define a vida da esmagadora maioria das mulheres do mundo.




    Os altos e baixos dos hormônios do ciclo menstrual nos afetam física e emocionalmente. Esses hormônios são maravilhosos para nossa saúde de curto e longo prazos e também têm impacto importante em como nos sentimos ao movimentar o corpo. No entanto, não temos uma compreensão instintiva de como aproveitar nosso ciclo da melhor forma possível, e o que nos ensinam na escola como jovens adultas não basta. Precisamos de mais que biologia, porque uma descrição teórica não tem sentido se não estiver conectada ao que mulheres de fato experienciam. Uma nova dimensão pode ser acrescentada às nossas vidas se formos incentivadas a reparar em como nos sentimos, a observar o ritmo do nosso ciclo que pode ser trabalhado para minimizar o efeito dos sintomas e otimizar as situações em que nos sentimos bem. Com isso, não estaremos empregando esforços em vão ao comer, fazer exercícios e descansar de uma maneira que se sintonize com nossa psicologia e como a vivenciamos. Também significa que, se precisamos mesmo permanecer ativas nos dias em que os sintomas do ciclo dão as caras, teremos estratégias na manga para superá-los e, ainda assim, dar o nosso melhor para o mundo.




    O ciclo menstrual é um superpoder, mas com muita frequência não é descrito como tal. Ele é, na melhor das hipóteses, motivo de vergonha e, na pior, como um drástico descuido do potencial que meninas e mulheres podem adquirir a partir da compreensão do próprio ciclo.




    Contracepção hormonal




    Nem todas as mulheres têm um ciclo menstrual natural o tempo todo, porque cerca de 50% de nós usamos em algum período da vida algum tipo de contraceptivo hormonal — sendo a pílula anticoncepcional o mais comum deles.[ 16 ] Como acontece com qualquer medicamento, é prudente garantir que você esteja tomando uma decisão segura sobre o que é melhor para o seu caso específico e saiba o que fazer se não conseguir encontrar o tipo certo logo de cara. Não obstante, nem todas somos bem-informadas no quesito contracepção hormonal; tendemos a recorrer a relatos de amigas sobre o que funcionou para elas ou, simplesmente, usamos a primeira coisa que nos prescrevem. Ademais, ainda usamos a abordagem “experimente e veja” para contraceptivos hormonais, o que pode dificultar o trabalho de encontrar o que é certo para você.




    As pílulas são populares porque são eficazes e convenientes, além de serem uma ótima solução para muitas mulheres que sofrem com disfunções associadas aos ciclos menstruais. No entanto, acreditamos que todas deveríamos ser bem-informadas sobre todas as formas de contracepção hormonal, seus efeitos colaterais, as mais adequadas ao nosso corpo e o impacto que elas podem ter nas nossas vidas.




    O mero fato de conhecer os prós e os contras do uso da pílula já nos ajuda a tomar melhores decisões para nossa saúde. Por exemplo, nos esportes, menstruar como parte de um ciclo menstrual natural é sinal de que a mulher está obtendo energia suficiente através de sua dieta para alavancar seu treinamento. Usuárias de contraceptivos hormonais não recebem aquela alta mensal de cinco dias de seu período, pois a eliminação de sangue proveniente da pílula — sangrar em resposta aos dias em que a pílula não inclui hormônios — não é o mesmo que a experiência de sangrar durante a menstruação. Contudo, conhecemos muitas mulheres ativas que não sabiam que usar contraceptivos hormonais pode mascarar uma disfunção cíclica relacionada ao esporte, como consumo hipocalórico ou treinamento em excesso.




    Os efeitos colaterais do uso de contraceptivos hormonais podem ser significativos para mulheres ativas, eles vão de ganho de peso e mau humor até queda do desempenho. Já passou da hora de termos conversas mais abertas e mais informações sobre contracepção hormonal no contexto de vidas ativas e metas esportivas.




    Suportes para seios




    A primeira patente para um sutiã esportivo foi elaborada em 1979, mas ainda há muito a ser melhorado nessa peça essencial do vestuário. Suportes para seios foram extremamente negligenciados, relegados à categoria de roupa íntima em vez de considerados uma peça importante e funcional de equipamento, com impacto na performance. Nenhuma mulher ativa negará a importância de usar um bom sutiã.




    As evidências respaldam essa afirmação e mostram ganhos significativos na performance que podem ser obtidos apenas com o uso de um suporte adequado para os seios. Quer se trate de aliviar a dor e o desconforto, tornar o exercício mais fácil ou reduzir a energia necessária para realizar um determinado movimento, usar o suporte certo para os seios definitivamente faz diferença.[ 17 ]




    O problema na atualidade é que, apesar dos avanços na inovação e na tecnologia, os excelentes sutiãs esportivos que estão sendo produzidos não chegam às mãos (ou aos seios, diríamos) de todas as mulheres. Seja porque o preço da etiqueta muitas vezes é exorbitante ou porque a falta de noção sobre qual modelo e tamanho de sutiã seria adequado para seu corpo e seu esporte, ainda há muitas mulheres sem o suporte adequado para os seios.




    Suportes para seios inadequados estão impedindo mulheres e meninas de alcançarem seu potencial. Nada menos que 46% das adolescentes enfrentam problemas na execução de exercícios por conta dos seios, o que as impede de participar de esportes.[ 18 ] Além disso, mulheres que usam sutiã 46 ou números maiores realizam uma carga 37% inferior de exercícios por causa dos seios.[ 19 ] Há diversas razões para ensinarmos todas as mulheres e meninas a escolher um sutiã esportivo adequado, independentemente do tamanho dos seios ou do orçamento disponível. Adoraríamos ver todas as lojas de esportes com vendedores capacitados a dar orientações a respeito do sutiã esportivo mais adequado para você, da mesma forma como as pessoas que querem comprar um tênis de corrida podem testá-lo na esteira da loja antes de decidir-se pela compra.




    Assoalho pélvico




    Todas temos um assoalho pélvico, e é comum que essa parte do corpo fique em evidência no momento do parto, mas as estatísticas do esporte e dos exercícios vão deixar você boquiaberta. A maioria das mulheres que participa de esportes de alto impacto, como netball, ginástica e corrida, tem escape de urina durante o treinamento ou competições porque seus assoalhos pélvicos não estão funcionando como deveriam. Este deve ser o último dos tabus da saúde feminina, especialmente para as aficionadas por exercícios porque se você pode treinar todos os dias, ter alta performance ou correr depressa, por que seu corpo não consegue fazer algo megabásico como manter a continência urinária?




    Mães e mulheres de meia-idade estão “autorizadas” a ter problemas de assoalho pélvico, mas jovens mulheres atletas muitas vezes sentem que elas não têm esse direito, e por isso raramente procuram ajuda. Os motivos que levam mulheres jovens e mulheres puérperas ou na menopausa a ter disfunções no assoalho pélvico geralmente são diferentes, mas uma compreensão básica de como ativar, relaxar e coordenar os músculos do assoalho pélvico pode ajudar mulheres de todas as idades a manter ou recuperar a boa saúde pélvica.




    É fundamental que disfunções no assoalho pélvico não sejam tacitamente aceitas no contexto do esporte e dos exercícios físicos — não há nada de legal em rir quando se tem escapes ao espirrar, em vazamentos quando se dá um pulo, na frequência de idas ao banheiro ou no fato de ter de usar preto para esconder os escapes. Precisamos atingir um patamar em que todo mundo possa ter conversas francas sobre esse assunto, saber como o treinamento pode ser adaptado para ajudar a restaurar o bom funcionamento do assoalho pélvico e onde encontrar fisioterapeutas locais especializados em saúde da mulher.




    Riscos de lesões




    Mulheres correm seis vezes mais riscos de sofrer uma lesão do ligamento cruzado anterior (LCA) do joelho do que os homens,[ 20 ] e duas vezes mais riscos de lesões em outras articulações do corpo.[ 21 ] Apesar de as razões para as lesões serem complexas e variadas, o que fica claro é que precisamos elaborar programas de treinamento para que mulheres e meninas não se lesionem com tanta frequência.




    Há cada vez mais evidências para respaldar a necessidade de métodos de aquecimento diferentes de acordo com o gênero: se meninas e mulheres fazem dez minutos de exercícios condicionados específicos três vezes por semana, o risco de lesões é reduzido em mais de 40%.[ 22 ] Exemplos desses exercícios podem ser encontrados no aquecimento para futebol “11+” da FIFA ou no programa da England Netball “Jump High Land Strong” [Pule alto, pouse forte, em tradução livre], ambos adequados para pessoas de qualquer idade, e não somente para praticantes de futebol ou netball. Também há ótimos recursos se você pesquisar “prevenção de lesões no LCA para mulheres” no YouTube (procure vídeos desenvolvidos por cientistas esportivos, fisioterapeutas e clínicas de ortopedia e medicina do esporte). Esses programas promovem resistência a lesões por meio de exercícios de con­­dicionamento que abordam alguns dos principais fatores de risco encontrados em mu­­lheres — fraqueza e desequilíbrio muscular, mecânica deficientes de aterrissagem e falta de agilidade ou consciência instintiva de onde estão as partes de seu corpo sem olhar para elas, conhecida como propriocepção. Todos esses fatores podem ser modificados por meio de treinamento adequado para impedir que contribuam com riscos de lesões. Conhecemos muitas mulheres que foram obrigadas a abandonar a prática de esportes que amavam por conta de lesões significativas. Vamos mudar o curso de gerações futuras de mulheres ajudando-as a desenvolver corpos fortes, resistentes e com muita mobilidade.




    Treinamento de força




    No decorrer da vida das mulheres, permanecermos fortes e fisicamente capazes faz com que sejamos ativas, saudáveis e felizes. O treinamento de força é um componente muito importante de um método equilibrado de treino, especialmente para mulheres na meia-idade, quando a força muscular e a densidade óssea podem ser comprometidas pela queda hormonal. Se você nunca levantou peso, não precisa correr para a academia; malhar em casa é o suficiente. Independentemente de você fazer exercícios como agachamentos, flexão de braço e elevação lateral, seja com pacotes de alimentos ou com halteres, barras ou kettlebells, o importante é o desafio — você deve sentir que está funcionando; assim, seu corpo se adaptará e ficará mais forte. Muitas mulheres se sentem intimidadas por treinos de força e nunca tentam fazê-los. Precisamos educar mulheres e meninas de todas as idades para mudar essa cultura.




    Nutrição




    A maioria das mulheres se alimenta de forma equivocada — sabemos que isso parece negativo, mas é a verdade. E isso por “n” motivos, incluindo o fato de que a maioria das orientações nutricionais, mesmo quando baseadas em “evidências”, é extraída de pesquisas feitas com homens. Um exemplo patente é o jejum intermitente ou o treinamento em jejum, que funciona bem para a fisiologia masculina, mas não é eficaz para mulheres — na verdade, causa um impacto potencialmente nocivo em nossa fisiologia. Também há o fato de que aprimorar a saúde intestinal pode ser mais impactante para mulheres, com base em pesquisas recentes que mostram que isso está mais intimamente vinculado a funções imunológicas e saúde hormonal em mulheres do que em homens.




    Se o filtro feminino fosse aplicado em nosso mundo moderno, todo mundo saberia que:




     




    

      	sem uma alimentação balanceada, não importa quanto uma pessoa treine, estude ou trabalhe, ela não vai conseguir atingir seu potencial pleno;




      	consumir os alimentos certos nos permite que a pessoa se adapte ao estímulo do exercício; sem obter energia suficiente da dieta, tanto a performance quanto a saúde ficam comprometidas; há muitos casos de atletas que acabam sucumbindo, física ou emocionalmente, apenas porque não se alimentaram do jeito certo;




      	educar meninas sobre a importância de uma dieta balanceada as ajuda a se tornarem mulheres fortes e fisicamente capazes, que têm uma relação saudável com a comida, os exercícios e seus corpos;




      	a nutrição nos ajuda a administrar os sintomas em nossos corpos; há qualidades inerentes em certos alimentos que ajudam a lidar com problemas de saúde femininos; revelou-se que consumir uma dieta rica em alimentos anti-inflamatórios,[ 23 ] como sementes, frutas vermelhas, cúrcuma, alho e gengibre, e comer alimentos ricos em micronutrientes como cálcio, magnésio, zinco, vitaminas B e D alivia sintomas menstruais e da perimenopausa.[ 24 ]



    




     




    Para isso, precisamos de fontes confiáveis de informações que não se aproveitem das inseguranças femininas sobre forma, peso ou tamanho, e que se aprofundem mais em saúde e bem-estar em um nível relacionado a como as mulheres funcionam, e não em sua aparência.




    Mindset (Mentalidade)




    Vamos começar com uma ressalva: não existe essa história de cérebro masculino ou cérebro feminino. Nossos cérebros são maravilhosamente únicos, esculpidos por nossa genética e biologia — que é a face da natureza — e por nossa educação, famílias, culturas e experiências — que é o lado das influências externas. Mas a maioria das mulheres dirá que muitas vezes pensam ou se comportam de maneira diferente dos homens, e a maior parte dos homens afirmará o mesmo. Pesquisas confirmam essa situação e nos dão pistas sobre como usar nossa forma de pensar para alcançar o potencial máximo, nosso e dos outros, no esporte e na prática de exercícios físicos.




    Uma diferença interessante é como as mulheres adquirem confiança e motivação para ir atrás de seus objetivos. Mulheres tendem a se ater à qualidade de seus relacionamentos com as pessoas que as apoiam — professores, treinadores ou colegas de equipe. Homens, em geral, são mais motivados pela qualidade das realizações das pessoas que os apoiam e até que ponto tiveram êxito em ajudar os outros a atingir os próprios objetivos. Se você se identifica com isso, é mais provável que, ao correr atrás de seus objetivos, você se beneficie por receber o apoio de alguém que se importa com você como pessoa, em vez de recebê-lo de algum professor tecnicamente brilhante.




    Também sabemos que mulheres são mais motivadas por desenvolvimento pessoal, pelo conhecimento profundo e pela reciprocidade se comparadas com os homens, que tendem a uma abordagem mais egocêntrica — eles são motivados por vencer e por superar os outros. Levar isso em consideração pode nos ajudar a encontrar um método de saúde, treino e performance que nos faça voltar e aplicar esforços porque aciona todos os botões certos do cérebro.




    Treinamento ao longo da vida




    É impossível projetar nosso novo mundo de saúde e atividade física sem considerar as etapas da vida pelas quais uma mulher passa, das mudanças inevitáveis da puberdade e da menopausa — que nos impacta em termos fisiológicos, psicológicos e sociais — às que são causadas pela gravidez e pelo parto. Quer você tenha experimentado todas essas etapas ou só algumas delas, é certo que cada leitora terá vivido uma experiência diferente.




    Essas etapas da vida muitas vezes são momentos vulneráveis na existência de uma mulher no que se refere a esportes e exercícios físicos; períodos em que o corpo muda demais. A experiência pode ser traumática. Também podem ser momentos em que as mulheres não se sentem no controle do que acontece com elas, física ou emocionalmente. Pesquisas recentes revelam que muitas meninas e mulheres param de se exercitar ou abandonam um esporte nessas ocasiões da vida. Nossa utopia ginocêntrica proporcionaria saúde emocional e física a mulheres em cada uma dessas etapas ao educá-las melhor em todas as idades sobre os benefícios de longo prazo de permanecer ativa ao longo da vida e ao criar sistemas que tornassem a atividade física um meio acessível e prazeroso de viver.




    Mudando o mundo




    Não importa o quanto as mulheres aprendam sobre o próprio corpo e sobre otimizar rotinas de exercícios: se o mundo não mudar, todas seremos limitadas pelo sistema androcêntrico. Um sistema que não reconhece nem dá suporte a corpos femininos, que só gera dados e evidências com base em homens, que segue estigmatizando temas como menstruação e assoalho pélvico, que valoriza a fotogenia em detrimento da saúde e da felicidade. E, ainda que mudar o mundo pareça um plano grandioso, se todos fizermos nossa parte isso pode se tornar realidade.




    É preciso criar ambientes psicologicamente seguros para os esportes e o treino na escola, no trabalho ou na academia. Isso não beneficia somente mulheres, mas todas as pessoas. Segurança psicológica significa conseguir verbalizar o que está acontecendo com você e o que a impede de participar das atividades em determinado dia, sem medo de ser julgada, desprezada. Significa saber que se expressar não trará consequências negativas. Um ambiente psicologicamente seguro é aquele em que meninas e mulheres acreditam que as pessoas ao redor se sentirão à vontade de conversar sobre todos os tópicos que abarcamos neste livro. É um ambiente empático em que ouvimos, validamos, simpatizamos e nos comprometemos a auxiliar. E antes que alguém que busca objetivos ambiciosos presuma que esse tipo de ambiente poderia se tornar cômodo demais, saiba que é possível existir segurança psicológica com responsabilidade, ambição e alta performance. Esses ideais não são mutuamente excludentes.




    É um tipo de situação ao estilo da série Os Vingadores Unidos, em que pesquisadores, instituições de ensino, técnicos esportivos, treinadores, professores, pais e mães, marcas, instituições governamentais e, é claro, meninas e mulheres, podem ter um papel na construção de um futuro em que elas realmente se sintam aceitas; que qualquer local onde elas decidam passar o tempo tenha sido projetado pensando nelas. Que elas receberam educação suficiente sobre o próprio corpo ao longo da vida para que ele, e a maneira como o experienciam, não seja algo que as impeça de atingir seu potencial, no trabalho, no esporte e na vida.


  




  

    Capítulo 3




    Dominando seu Ciclo Menstrual




    O ciclo menstrual é incrível. É o ritmo biológico que define metade da vida das mulheres. Mesmo assim, informações sobre esse ciclo são muitas vezes destiladas em aulas de biologia reprodutiva, nas quais aprendemos sobre tubas uterinas, óvulos maduros, ovulação e revestimento uterino, e não sobre o poder e influência dele sobre nós ao longo da vida. Nossa relação pessoal com o ciclo menstrual se concentra em como ele nos faz nos sentir péssimas em certos períodos do mês ou como é chato quando a menstruação chega no primeiro dia das tão aguardadas férias na praia. No entanto, há muito mais informações sobre o assunto que desejamos que todas saibam.




    Acreditamos que saber mais sobre o ciclo menstrual:




     




    

      	é fundamental para a saúde e o bem-estar feminino durante toda a vida;




      	nos dá perspectivas importantes, que nos deixa confiantes e empoderadas;




      	nos dá a chance de evitar que nosso corpo nos impeça de seguir em frente;




      	ajuda mulheres jovens a passar pela puberdade, quando a influência de novos hormônios cíclicos pode causar confusão e caos;




      	pode preparar melhor as mulheres para formar uma família e aprimorar a consciência de como nosso corpo reage no período pós-parto;




      	pode preparar e empoderar mulheres durante seus anos de peri e pós-menopausa;




      	pode ser uma parte importante de como abordamos os exercícios físicos e extraímos o melhor de nosso corpo durante todas as etapas da vida;




      	pode mudar sua vida.


    




     




    Contudo, o nível de compreensão de nosso ciclo é notoriamente baixo. Em 2019, o Royal College of Obstetricians and Gynaecologists[ 25 ] afirmou que mulheres “recebem instruções surpreendentemente ruins em todas as fases da vida” sobre o que está acontecendo com seus corpos e como isso está relacionado à sua saúde e bem-estar físico e mental.[ 26 ] Em um estudo com 14 mil mulheres ativas, 72% disseram que nunca haviam recebido nenhuma educação sobre exercícios e ciclo menstrual.[ 27 ]




     




    

      

        

          [image: ]

        




        Emma




        Após mal ouvir a palavra “menstruação” durante os dez anos em que trabalhei com esportes olímpicos e paralímpicos, minha missão atual é tornar o ciclo menstrual um assunto comum, e uma de minhas primeiras tarefas é evitar que as pessoas usem eufemismos. Há mais de cinco mil palavras usadas para se referir à “menstruação” ao redor do mundo. Essa quantidade já basta para deixar claro que não gostamos de falar abertamente sobre isso. Por séculos tentamos encontrar outras palavras para descrever nossa anatomia sexual e funções reprodutivas. Falamos sem problemas sobre respiração e transpiração, mamilos e umbigos, mas, quando se trata de vulvas, vaginas e menstruação, há tantos eufemismos que é fácil ficar sem saber se a pessoa está falando sobre a própria vulva ou o pônei de estimação, sobre a menstruação ou um título de filme de terror. Antropólogos explicam que os eufemismos para funções corporais estão sempre ligados a histórias de estigmas e persistem porque não houve um motivo bom o bastante para corrigi-los: por que descartar palavras que nos fazem sentir menos desconfortáveis sobre coisas que acreditamos serem vulgares ou vergonhosas? Quando descrevemos a respiração ou transpiração, as palavras não criam tensão emocional, vergonha ou repulsa. Chris Bobel, pesquisadora na área da sociologia da menstruação, vai além, sugerindo que, assim como expor pontos de vista sociais, eufemismos também refletem como estamos distantes de nosso corpo. Quando ensinamos eufemismos às crianças, começamos uma vida toda de rodeios sobre as realidades de nosso corpo, e o letramento corporal é difícil de atingir quando não se tem sequer a linguagem adequada para descrever algum fenômeno.[ 28 ]


      


    




    Sim, eu sou afetada pelos hormônios. Lide com isso!




    Dizer “são meus hormônios” é algo reservado exclusivamente às mulheres, sobretudo nos dias antes da menstruação. O termo tem sido relacionado a nossas emoções, muitas vezes vistas como sinal de fraqueza. Afirmar que a culpa é dos hormônios é considerado um pedido de desculpas. Quando você reage emotivamente a algo, talvez dando uma resposta atravessada a alguém, ou se você se sente para baixo, talvez diga “Desculpe, são meus hormônios”. Por favor, pare de pedir desculpas pelos seus hormônios. Hormônios são maravilhosos e nenhuma de nós estaria viva sem eles.




    Quando desprezamos as emoções das mulheres nos dias que antecedem a menstruação (bem, na verdade, isso acontece em qualquer momento) por serem afetadas por hormônios, na realidade as estamos rotulando de inválidas. Sim, hormônios podem afetar nosso humor, e, sim, podem exacerbar os altos e baixos, mas (na ausência de problemas de saúde mental) esses sentimentos são causados por algo real e válido e você não deveria negá-los.




    No esporte, estamos habituadas a entrar em sintonia e tirar vantagem dos efeitos dos hormônios. Considere a prática da “preparação” por atletas do sexo masculino.[ 29 ] Uma hora antes de uma partida de futebol ou rúgbi, o técnico faz uma preleção empolgante para os jogadores, eles assistem a imagens de jogos anteriores em que venceram o time contra o qual estão prestes a jogar, batem no peito ou fazem flexões no chão do vestiário. Essas atividades causam um pico natural de testosterona que tem como objetivo potencializar os efeitos desse hormônio, que os ajuda a ficar agressivos, fortes, autoconfiantes e mais inclinados a assumir riscos durante a partida. Mas, se esses sentimentos extravasam e vemos um jogador cometer uma falta, um desarme tardio ou responder ao árbitro nos primeiros minutos da partida, não ouvimos o comentarista dizer “Uauu, isso é por causa dos hormônios”, ouvimos? Contudo, se fôssemos descrever a reação do jogador, em termos psicológicos, seria uma reação hormonal. O fato é que todo ser humano é hormonal, o tempo todo. Hormônios mantêm nosso corpo funcionando de maneira adequada, respondendo ao que fazemos e ao que o mundo ao redor está fazendo.




    Quando o assunto é nosso ciclo menstrual, nossos dois principais hormônios cíclicos — estrogênio e progesterona — exercem sua influência por todo o nosso corpo, dos músculos aos intestinos, dos ossos ao cérebro. Esses hormônios não apenas controlam nosso ciclo e capacidade reprodutiva, mas afetam tudo de forma difusa, de nosso crescimento e desenvolvimento a nosso metabolismo, humor, funções imunológicas, temperatura corporal, sono e funções cognitivas. Quando pensamos em como níveis hormonais se elevam e baixam ao percorrer um ciclo, impactando o corpo e o cérebro, não surpreende que muitas vezes as mulheres se sintam tão diferentes quando os níveis estão altos ou baixos.




    Quatro passos para dominar o ciclo menstrual




    Há muitos livros a respeito do ciclo menstrual. Neste capítulo, dividimos em quatro etapas nosso método para compreender o ciclo menstrual:




     




    

      	saber o que é, o que é considerado normal e saudável, e qual a melhor maneira de lidar com ele;




      	entender e acompanhar sua experiência única do ciclo;




      	lidar com os sintomas;




      	o treinamento durante o ciclo para ter melhor condicionamento ou desempenho.


    




     




    Não há uma forma certa ou errada de explorar seu ciclo, e talvez você queira apenas dar os primeiros dois ou três passos. O ciclo é seu, e o fato de você estar buscando entendê-lo melhor é um sinal de que já está aprimorando seu letramento corporal, e isso, em si, já representa uma revolução pessoal.




    Passo 1: Saiba o que é normal




    Como diz o anúncio da L’Oréal, “here comes the science bit” [aí vem a parte científica]. O ciclo menstrual é um padrão previsível de flutuação hormonal que dura mais ou menos vinte e oito dias. Sabemos de forma bastante específica como o ciclo funciona em termos de padrões hormonais, mas há muitas variações nos níveis de hormônios que cada mulher produz, na capacidade de cada uma metabolizar esses hormônios e na sensibilidade a eles. Fatores como estilo de vida, sono, dieta, tipo e carga de atividade física, bem como doenças e lesões, também podem influenciar a liberação e o efeito do ciclo hormonal em nosso corpo. Ou seja, não há duas experiências cíclicas femininas idênticas. No entanto, com isso em mente, um ótimo ponto de partida é saber o que é normal e o que não é, o que, aliás, acontece com todos os temas abordados neste livro.




     




    

      

        O básico sobre o ciclo menstrual




        

          	Uma menstruação regular e gerenciável é um sinal vital de saúde integral em mulheres que menstruam.[ 30 ]




          	Garotas deveriam começar a menstruar aos 16 anos de idade. No Reino Unido, a idade média de início é 12 anos.




          	O primeiro dia de sua menstruação é o dia 1 de seu ciclo menstrual.




          	Em geral, a menstruação dura de cinco a sete dias.




          	Uma menstruação saudável expele entre 30 ml e 50 ml de sangue.




          	Considera-se menstruação forte a perda de mais de 80 ml de sangue menstrual durante o período.




          	Algumas mulheres têm ciclos muito regulares, com a mesma e exata duração todo mês, mas, para outras, o ciclo pode variar e atingir até oito dias por mês, e isso também é normal.




          	Dois hormônios importantes são liberados pelos ovários durante o ciclo: estrogênio e progesterona. Eles têm altos e baixos ao longo do ciclo, e enviam sinais para todo o corpo.




          	A primeira metade do ciclo é chamada fase folicular, e inclui a menstruação, com aumento de estrogênio desde o dia 1 da menstruação até a ovulação.




          	A segunda metade do ciclo é chamada fase lútea, quando a progesterona e o estrogênio estão elevados antes de decaírem rapidamente às vésperas da próxima menstruação.




          	A ovulação, que é a liberação de um óvulo pelo ovário, acontece no meio do ciclo. Os hormônios ajudam seu corpo a saber quando liberar o óvulo.
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    O ciclo começa no cérebro




    Embora em geral nos concentremos nas duas grandes estrelas hormonais do ciclo menstrual — estrogênio e progesterona, produzidos principalmente nos ovários — há outros hormônios que influenciam um ciclo saudável que se originam longe do sistema reprodutor feminino, na glândula do hipotálamo, no cérebro.




    Um ciclo saudável inclui menstruação e ovulação. No início do ciclo, o hipotálamo envia uma mensagem à glândula pituitária para que esta libere importantes hormônios de sinalização: hormônio foliculoestimulante e hormônio luteinizante. Eles ajudam o corpo a escolher um folículo dominante no ovário, que será “o escolhido” para liberar o óvulo durante o ciclo, geralmente em torno de doze a catorze dias após o primeiro dia da menstruação. Logo antes da ovulação, há um aumento de hormônio luteinizante que faz esse óvulo escolhido irromper de seu folículo e ser liberado do ovário. Isso se chama ovulação, e o folículo que chegou a conter o óvulo agora se transforma em uma glândula temporária durante o restante do ciclo, chamado corpo lúteo, que libera estrogênio e progesterona na segunda metade do ciclo. Não é incrível? O folículo que abriga o óvulo assume outra função, como glândula produtora de hormônio, depois que seu primeiro trabalho de armazenador de óvulo se torna redundante.




    A rede de sinais que liga o cérebro e o ovário é muito importante e pode ser impactada pelo que comemos, pela quantidade de exercícios que fazemos e pela maneira como lidamos com o estresse. Quando o cérebro sente que algo não vai bem no corpo, os sinais que ele envia aos ovários para manter o ciclo menstrual tranquilo podem ser alterados, o que pode gerar vários tipos de efeitos em cadeia.




    O grande ‘O’




    A ovulação é uma parte vital de um ciclo saudável, mas é difícil saber se ela está acontecendo ou não, porque, ao contrário da menstruação, não há sinais visíveis da ovulação. No entanto, mais de 40% das mulheres sabem que estão ovulando porque sentem dor quando isso ocorre.[ 31 ] O local da dor pode variar, do lado esquerdo ou direito, dependendo de qual ovário estiver ovulando; mas, embora no passado se presumisse que os ovários se revezavam na liberação do óvulo mensal, não é necessariamente esse o caso. Algumas mulheres sabem que estão ovulando pela percepção de mudanças no fluido cervical (corrimento vaginal). Um fluido claro e elástico, como uma clara de ovo (e não seco e pegajoso, ou muito líquido), indica o período de ovulação. Esse tipo de fluido é produzido sabiamente pelo corpo neste momento para ajudar a manter o esperma saudável e auxiliá-lo em sua jornada em direção ao óvulo recém-liberado.




    A ovulação ativa a produção de outro hormônio cíclico importante, a progesterona. A chegada desse hormônio ajuda a preparar o útero para a implantação de um óvulo fertilizado. Quem não quer engravidar pode até gostar de saber que a progesterona também ajuda a regular a pressão sanguínea e melhora o sono e o humor. Sem a ovulação e a produção da progesterona, nosso ciclo fica desequilibrado e insalubre.




    Portanto, por que não ovularíamos, se o motivo do ciclo é liberar um óvulo para podermos engravidar? Quando nosso corpo está sob estresse extremo, seja físico ou emocional, ele começa a interromper essas funções que não são essenciais para continuarmos vivas — e a capacidade reprodutiva é uma das primeiras perdas. Isso acontece frequentemente com meninas e mulheres ativas que gastam muita energia fazendo um volume elevado de exercícios sem repor regularmente essa energia por meio de uma boa nutrição. Quando isso acontece, o ciclo reprodutivo pode começar a falhar. Primeiro, a ovulação para, mas a menstruação continua; porém, mais cedo ou mais tarde, com o contínuo desequilíbrio entre gasto energético e consumo de alimentos, as menstruações também desaparecem e o ciclo é totalmente suprimido, o que não é nada saudável.




    A presença de sintomas indesejáveis durante o ciclo pode indicar que o importante ato da ovulação não está saindo conforme o planejado. Menstruações intensas, por exemplo, podem ser causadas pelo excesso de estrogênio, que constrói o revestimento do útero,[ 32 ] e por uma quantidade insuficiente de progesterona, cujo trabalho é impedir essa formação.




    Vai ter sangue




    O primeiro dia do ciclo é marcado pelo início do sangramento menstrual. Em um ciclo saudável, o sangramento não deve ser tão intenso a ponto de você ter que trocar o absorvente, seja ele interno ou tradicional, com uma frequência maior do que a cada três ou quatro horas. Se você empapa esses produtos com mais rapidez, é provável que sofra de menstruações intensas. É comum que se dê pouca atenção à gestão do ciclo menstrual, e absorventes internos (tampões) e tradicionais são entregues a meninas na puberdade com algumas instruções vagas de uso. Mas nós, profissionais da saúde e do esporte, conversamos o tempo todo com adolescentes que têm dificuldades com o uso de absorventes internos e não querem pedir ajuda. Quando damos palestras em escolas, as perguntas de meninas de 14 anos incluem “Como sei se coloquei o absorvente interno no orifício certo?”, “Como colocar o absorvente interno de modo que ele pare lá dentro?” e “Posso entrar na piscina com absorvente?”. Sabe aquelas bonecas “Resusci Anne”, que ajudam as pessoas a aprender primeiros socorros vitais? Bem, que tal uma “Maria Menstruação” equivalente para ajudar meninas a aprender a própria anatomia e como inserir absorventes internos?




    Encontrar o absorvente ou coletor menstrual correto que sirva à atividade que você está fazendo, o kit que você precisa usar e o que é mais confortável para esportes — possivelmente, por horas a fio — depende de muitos fatores, mas muitas vezes seguimos usando os mesmos produtos indicados por nossas mães anos atrás. Há na atualidade muitos produtos no mercado e vale a pena dar uma olhada no que existe à disposição:




     




    

      	absorventes internos e tradicionais, que nos últimos anos foram redesenhados, contando com componentes ambientalmente mais adequados, proporcionando à mulher a opção de comprar produtos que são melhores para seu corpo e o planeta;




      	aplicadores de absorventes internos reutilizáveis que podem durar a vida toda e evitar que milhares de aplicadores de plástico acabem nos oceanos[ 33 ];




      	coletores menstruais, que são inseridos na vagina e coletam sua menstruação em vez de a absorverem. Geralmente não são feitos de plástico e sim de materiais como silicone, e podem ser reutilizados mês a mês;




      	a mais recente novidade: calcinha absorvente, que conta com um forro absorvente embutido superfino (com apenas 3 milímetros de espessura), capaz de absorver uma quantidade de líquido equivalente a três ou quatro absorventes internos;




      	a mesma coisa, mas ainda melhor: calcinhas absorventes que podem ser usadas por vinte e quatro horas sem vazar, com uma cantoneira absorvente embutida que pode dar conta de uma quantidade de líquido equivalente a dez absorventes internos.


    




     




    Um fluxo de maravilhas. Calcinhas absorventes, em particular, são a revolução pela qual as mulheres estavam esperando. Esses produtos hoje em dia também são projetados para mulheres ativas, pensando no movimento e no suor (feitas com tecidos absorventes). As empresas que produzem essas peças íntimas estão fazendo parcerias com marcas esportivas. Essas são soluções e tanto para meninas e mulheres que praticam esportes e exercícios, mas sobretudo quando não há opções de acesso a banheiros, como em longos percursos ciclísticos, maratonas, jogos de golfe ou competições de barcos a vela. O custo inicial dessas peças pode ser alto se comparado com a caixa comum de absorventes internos, mas, quando você pesa quanto vai economizar ao longo de vários anos menstruando, é uma ótima mudança a se fazer, em termos financeiros e ambientais.




    Uma das coisas que mais gostamos de mostrar às mulheres, especialmente a adolescentes, é o maiô menstrual. “Como funciona?”, bradam elas. Não sabemos. Até onde nos diz respeito, ela é uma magia feita por uma empresária que precisava que o mundo melhorasse o nível dos produtos menstruais. No momento em que este livro está sendo escrito[ 34 ] não há muitos no mercado, mas esperamos que, agora que algumas marcas estão na linha de frente, em breve outras sigam o exemplo. Isso porque roupas de banho menstruais são uma virada de jogo. Há muitas meninas e mulheres que não querem usar tampões ou não se adaptam a eles. Para elas, nadar se torna impossível quando estão menstruadas. Não mais!




    Outra inovação útil é um saquinho para guardar produtos usados em segurança e fechados, que você pode colocar dentro de uma bolsa de mão ou no bolso sem medo de soltar cheiro ou vazar.[ 35 ] Porque nem sempre há uma lata de lixo por perto, não é? Mulheres que gostam de acampar ou fazer trilhas, ou que competem em esportes em que banheiros móveis são a norma, bem como meninas que vão a expedições do Duque de Edimburgo[ 36 ], todas elas acham essa invenção útil para gerenciar o período menstrual. Esses saquinhos também evitam apertos no botão da descarga, fazendo-nos usar mais as latas de lixo. Isso é importante porque muitos tampões vêm embalados em plástico, contêm aplicadores de plástico acoplados, e possuem fitas de plásticos pendendo em uma das extremidades, enquanto muitos incluem até uma fina camada de plástico na parte absorvente — no entanto, mais da metade das usuárias de tampões jogam no vaso sanitário produtos usados e aplicadores. Jogar itens menstruais no vaso significa que muitos plásticos que eles contêm entopem as privadas e poluem os rios, oceanos e praias — um relatório recente citou uma média de 4,8 peças de resíduos menstruais por 100 metros de praia no Reino Unido.[ 37 ]




    Passo 2: Entenda a experiência de seu próprio ciclo




    O ciclo menstrual de cada mulher é lindamente único. Agora que você sabe o que está dentro da normalidade de um ciclo saudável, pode começar a explorar a fundo sua experiência pessoal.




    Quando pensamos em como nossos hormônios cíclicos nos afetam, vale lembrar que esse é um ciclo reprodutivo. Hormônios não apenas ajudam mulheres a engravidar e abrigar um novo embrião, mas também as ajudam a agir de um modo mais provável para encontrar um parceiro, fazer sexo no momento certo e, depois, recuar e relaxar enquanto o bebê se desenvolve.




    Claro, muitas mulheres não querem engravidar todo mês, mas isso não significa que nossos hormônios não estejam nos influenciando para esse fim. A boa notícia é que esses comportamentos são transferíveis — se você não está tentando engravidar ativamente, ainda assim seus hormônios podem ser domados para auxiliar sua produtividade no trabalho e hábitos de exercícios.




    Acompanhando seu ciclo




    Ninguém pode afirmar a você como será sua experiência com seu ciclo. Ela é exclusivamente sua. Não obstante, nem sempre as mulheres sabem em que ponto do ciclo elas de fato estão e muitas vezes não sabem dizer com clareza absoluta quais sintomas físicos ou emocionais estão vinculados a ele. Acompanhar seu ciclo, observando quando a menstruação começa e termina, bem como quaisquer sintomas que você possa vivenciar, é a chave para compreender o impacto que ele causa em você. Fazer isso pode catalisar muitas possibilidades para novas experiências em seu treino, trabalho e outros aspectos da vida. Ao aprender a ler seu corpo, as sensações dele quando as coisas vão bem ou mal, o que é normal para você, se é que se pode chamar de normal, é possível começar a aproveitar ao máximo seu ciclo.




    Uma das coisas mais importantes que acompanhar o ciclo permite fazer é antecipar as coisas boas e ruins que ele vai lhe causar. Após acompanhá-lo por alguns meses, você terá um insight maior de como se sente emocional e fisicamente em momentos diferentes do ciclo, e, por eliminação, conseguirá definir o que não se relaciona de maneira alguma com o processo. Antecipar o que vem pela frente coloca você no comando, e não o contrário — não é o ciclo que a controla. Isso representa uma inversão total de poder, e para muitas mulheres é muito importante em si mesma.




    Sabe-se que conhecer o que vem pela frente é um fator-chave para construir resiliência. Resiliência é a habilidade de reagir a eventos mudando a maneira como você lida com eles ou fazendo coisas diferentes. Desenvolver resiliência ao ciclo menstrual é uma das melhores coisas que você pode fazer como mulher. É saber do que você precisa e quando precisa, para extrair a melhor experiência do seu ciclo, a fim de aproveitar ao máximo sua vida.
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        Emma




        Depois que tive meu primeiro filho, comecei a sofrer de crises recorrentes de náuseas, diarreias e fadiga extrema. Meu médico ficou perplexo pelo que poderia estar causando esses sintomas, e no fim acabou me encaminhando para uma clínica de doenças tropicais. A primeira pergunta que o especialista me fez foi sobre onde eu havia estado para pegar uma doença tropical suspeita. Hum... em nenhum lugar. Eu havia tido um bebê há nove meses — mal tinha tempo para me vestir, quanto mais ir a lugares tropicais! Saí da clínica sem nenhuma explicação para o meu problema, o que não me surpreendeu. Depois que os sintomas continuaram a se manifestar, visitei outro médico, dessa vez uma mulher, a primeira que eu via. Não sei se isso teve influência em sua habilidade de me diagnosticar, mas ela conectou depressa meus sintomas e sua regularidade com potenciais problemas de ciclo menstrual. Comecei a acompanhar meu ciclo, e imediatamente ficou claro que ela tinha razão. Acontece que eu tinha sintomas pré-menstruais severos que surgiam no dia anterior à chegada da menstruação. E a boa notícia era que havia coisas que poderiam ser feitas para ajudar. (No meu caso, primeiro anti-inflamatórios sem esteroides, que ajudaram um pouco, seguidos por pílulas somente de progesterona por alguns anos, que acabaram totalmente com os sintomas. Melhor ainda, quando encerrei o tratamento, os sintomas nunca mais voltaram.) O que mais me deixou furiosa com essa experiência foi que um médico anterior havia cogitado uma doença tropical rara antes de considerar tensão pré-menstrual (TPM), e por muito tempo meus sintomas não foram sequer validados; pelo contrário, foram desprezados como coisas da minha cabeça ou completamente normais.


      


    




     




    Quando o assunto é nosso ciclo menstrual, é bem fácil deixar passar conexões que se revelam bem óbvias. Mas há pouca chance de que seu médico vá associar alguma coisa com seu ciclo, a menos que você tenha em mãos anotações sobre o acompanhamento.[ 38 ] Acompanhar seu ciclo não apenas a torna a arquiteta de sua experiência cíclica, mas também a melhor defensora da saúde do seu ciclo.




    Fazer esse acompanhamento pode soar como uma tarefa a mais, ou algo de que talvez você se esqueça de fazer e se culpe por isso. Talvez você duvide, inclusive, se isso de fato lhe dirá alguma coisa. É por esse motivo que é tão importante encontrar um método que seja adequado para você. Acompanhar o ciclo é uma ação deliberada para investir em sua saúde menstrual, física e emocional, o que leva tempo e esforço. Contudo, se você abordá-la com a mentalidade correta — esperançosa e curiosa com o que ela vai revelar, e empolgada com o empoderamento que trará —, terá surpresas agradáveis com os resultados.




    Simplifique




    O processo de acompanhamento do ciclo não precisa ser complicado. O principal é entender e valorizar o motivo por trás da atitude, pois é improvável que o hábito cristalize sem esse elemento. No começo, pode ser que você se esqueça às vezes, ou talvez só se lembre de anotar o período da menstruação, ou apenas os sintomas nos dias anteriores a ela. Tudo bem; vai ficando mais fácil à medida que você se habitua e, quanto mais informações o acompanhamento lhe der sobre o ciclo, mais motivada você vai ficar para fazer registros de maneira consistente e regular. Mesmo somente acompanhar a data de chegada da sua menstruação vai começar a lhe dar uma ideia da duração do ciclo e até que ponto ele é regular de um mês para o outro.




    Lembre-se de que regularidade do ciclo é um bom indicativo de saúde ao longo da vida. Você pode refletir sobre o que teve influência (se é que houve algo) na regularidade do seu ciclo. Colete informações sobre o que é importante para você e simplifique. Você pode usar uma palavra por dia, anotar num calendário ou classificar sintomas usando uma escala de zero a cinco. Onde quer que você esteja, permita-se fazer uma pausa de vinte segundos, respirar e verificar como você está, como está seu corpo e como se sente a cada dia. Você ficará surpresa como, uma vez iniciado o acompanhamento, vai querer anotar as coisas para ver se elas se relacionam com o ciclo em vez de tentar fugir do que sente. Pode ser um processo muito esclarecedor! Será preciso cerca de três meses para começar a identificar de maneira consistente padrões e entender seu ciclo.




    Existe um aplicativo (app) para isso?




    Muitas mulheres optam por acompanhar seu ciclo menstrual usando um aplicativo. Hoje em dia há centenas de aplicativos de acompanhamento menstrual à disposição, e muitas vezes perguntam a nós três qual deles recomendamos. Nossa resposta é menos uma recomendação e mais uma reflexão sobre os pontos que você deve levar em consideração ao escolher qual aplicativo é melhor para você.




    Há três coisas que julgamos importantes levar em consideração.




    1. Histórico




    O app permite que você reveja facilmente sua experiência em meses anteriores a fim de poder identificar padrões ao longo de um, dois ou três meses de dados? Esse olhar é importante porque permite que você compreenda quais sintomas físicos e emocionais são parte do seu ciclo ou faça conexões com situações que estão acontecendo na sua vida.




    2. Orientações




    O app dá conselhos para você? Apps podem ser incríveis para melhorar a compreensão do seu ciclo e sugerir formas de aliviar sintomas, mas, antes de começar a aceitar tais orientações, verifique se o app que você está usando é desenvolvido ou recomendado por especialistas. Mesmo quando apps afirmam ter uma IA que “aprende” à medida que você faz o acompanhamento, isso pode não ser confiável. O app aprende apenas com o que você conta a ele, sem contexto sobre o que está ocorrendo dentro do seu corpo, e por isso ele precisa filtrar como você se sente por causa do seu ciclo e de tudo o mais que estiver acontecendo na sua vida. Dessa forma, é quase impossível que um algoritmo de app seja realmente individualizado para você e, especificamente, para seu ciclo menstrual. Não deixe que orientações de um app sejam mais importantes que os sinais dados pelo seu corpo ou sua intuição sobre suas necessidades físicas. A especialista em você mesma é você.




    3. Barreira




    O app está agindo como uma barreira para conversas importantes? Apps que permitem compartilhar seus dados com um treinador ou parceiro podem parecer uma ótima ideia, mas, na prática, será que isso está funcionando como uma desculpa para não conversar sobre seu ciclo? Discutir seu ciclo é crucial para acabar com o mistério que cerca seu bem-estar físico e mental.




    Devo compartilhar?




    Dados sobre ciclos menstruais são informações de foro íntimo e particular. Você não tem de compartilhá-los se não quiser. A mera sintonia com seu ciclo tem extremo valor para você aprimorar seu letramento corporal; ela vai construir sua confiança, melhorar sua saúde mental e reduzir sua ansiedade. Contudo, compartilhar essas informações costuma ser útil, pois permite que pessoas próximas, como parceiros, saibam como você está se sentindo, a fim de que não seja necessário aturá-las perguntando porque você está tão mal-humorada, cansada ou calada — elas só entenderão que é a hora do seu ciclo, um momento em que você precisa de um pouco mais de espaço e apreciação.




    Se você recebe sessões de massoterapia, também pode ser útil mencionar ao profissional que está menstruada e, se isso se aplica ao seu caso, mais sensível ao toque e a dores nesse período. Da mesma forma, você pode dizer ao fisioterapeuta que está no seu ciclo porque isso pode ser a causa de uma dor nas articulações ou de rigidez muscular. Você pode pedir aos colegas que a animem nas aulas de CrossFit se você estiver se sentindo para baixo ou pedir para assumir a liderança no grupo de corrida na época do seu ciclo em que se sente com a corda toda.




    Esse acompanhamento do ciclo também pode ajudar seu médico a diagnosticar questões de saúde. Quanto mais informações você der, melhor, como quando seus sintomas se exacerbam e quando se acalmam, e o que você faz, come e com o que se estressa nessa época; o tempo de seu ciclo, a estação do ano — todos esses insights podem ajudar o médico a identificar e resolver a causa-raiz de seus problemas de saúde de forma mais rápida e eficaz.




    O acompanhamento subiu de nível




    Esperamos que você esteja convencida de que acompanhar o ciclo é uma ferramenta realmente importante para ouvir o que seu corpo está dizendo e, assim, aproveitar ao máximo sua vida ativa. Se você está tendo grandes dificuldades para entender seu ciclo ou por que sofre sintomas severos relacionados a isso, pode ser interessante ir mais a fundo na análise. Acompanhamentos aprofundados não são necessários na maior parte dos casos, mas pode haver momentos em que os problemas com seu ciclo estão sendo mais prejudiciais e você precise mesmo desse aprofundamento. Independentemente de estar com sintomas ruins ou menstruações intensas, tentando engravidar, perdendo todo o ciclo ou suspeitando estar na fase de perimenopausa, isso pode ajudar você e seu médico a identificar o que está acontecendo com seu ciclo.




    Acompanhamentos aprofundados podem incluir a medição da temperatura corporal.[ 39 ] Um aumento consistente na temperatura corporal ao acordar a cada manhã pode proporcionar um bom insight sobre a duração das fases de seu ciclo e indicar que você ovulou. Tiras de teste de ovulação também podem ajudar você a saber em que momento do ciclo está ovulando. É só fazer xixi todos os dias nessas fitinhas durante uma semana de ciclo, e os testes detectam aumento de hormônio luteinizante, que surge logo antes da ovulação. Há tiras de ovulação que só mostram uma cor ou uma linha quando o hormônio luteinizante está alto e uma versão digital, que possui uma tela ligeiramente mais sofisticada.




    Uma nova tecnologia muito interessante com que temos trabalhado bastante é o monitoramento hormonal por meio de amostras de saliva que podem ser coletadas em casa.[ 40 ] Estamos muito animadas com a possibilidade de mulheres proverem com facilidade amostras regulares que oferecem um registro individualizado de seus hormônios ao longo de todo o ciclo. Esse serviço detalhado pode ser a chave para desvendar sintomas ou destacar problemas no ciclo, porque conhecer os níveis e o equilíbrio desses hormônios ao longo de todo o período pode ajudá-las a ter um ciclo saudável com sintomas gerenciáveis. Esse tipo de ferramenta de monitoramento também é uma boa maneira de entender porque suas menstruações pararam, se usada em conjunto com informações sobre treinamentos e dieta. Ela lhe permite confirmar se o ciclo menstrual foi interrompido por deficiência energética ou qualquer outro estresse emocional ou físico. Importante: ela também permite confirmar se as coisas que você está fazendo para dar um pontapé inicial em seu ciclo menstrual estão tendo êxito. Só o fato de suas menstruações recomeçarem não quer dizer que o ciclo todo está saudável. Ciclos podem ser inférteis ou disfuncionais mesmo que a menstruação volte, já que um ciclo saudável de verdade contém menstruação e ovulação, o que garante que os hormônios do ciclo fluam e refluam de forma previsível. Só o monitoramento hormonal pode proporcionar a você esse tipo de entendimento.




    A vantagem desses métodos de acompanhamento cíclico aprofundado é permitir que um especialista interprete o que você está descobrindo e tenha condições de aconselhar os melhores caminhos a tomar.




    O que você pode descobrir




    Quando você começar a fazer o acompanhamento, vai notar muitas coisas maravilhosas sobre as sensações que seus ciclos proporcionam, física e emocionalmente. Você pode começar a descobrir exatamente o que está acontecendo durante o ciclo devido à maravi­­lhosa montanha-russa hormonal.




    A alta do incrível estrogênio




    Desde o primeiro dia da sua menstruação, a fase folicular se inicia e seu estrogênio começa a subir. Esse hormônio oferece muitos superpoderes para mulheres ativas, porque seus receptores são encontrados por todo o cérebro, em áreas associadas não somente à reprodução, mas também à cognição e à emoção. O estrogênio influencia a produção de serotonina, o hormônio do “bom humor”, e os níveis de positividade, motivação e energia são altos por volta da segunda semana do ciclo. Portanto, você pode descobrir que sua motivação para arregaçar as mangas é maior na primeira metade do ciclo. Pesquisas revelaram que, em mulheres ativas, a motivação para treinar é mais alta durante a ovulação,[ 41 ] quando o estrogênio atinge seu ápice.[ 42 ] Algumas pesquisas muito interessantes, apesar de terem sido feitas com roedores, revelaram que o estrogênio influencia o desejo de se movimentar.[ 43 ] Foi observado um comportamento preguiçoso em ratas criadas especialmente para não produzirem estrogênio. Quando elas recebiam uma dose de estrogênio, esse super-hormônio as levava a explorar, brincar e correr mais além do que de costume. Mesmo que a pesquisa não tenha sido feita com humanos, considerando-se o fato de que o mecanismo para essa mudança no comportamento sob influência do estrogênio fica em uma parte ancestral do cérebro encontrada em todos os mamíferos, é plausível que o efeito possa valer para seres humanos também.




    Uma vez que o estrogênio nos ajuda a nos sentirmos mais sociáveis, quando esse hormônio está alto você pode sentir mais desejo de malhar em grupo ou se entrosar mais com a dinâmica da equipe. Também tendemos a ser mais emocionalmente resilientes nesse período do ciclo, o que pode fazer com que você fique mais tolerante com um parceiro, parceira ou chefe irritante. Você também pode ficar mais aberta a feedbacks construtivos, mais capaz de ter conversas difíceis ou de lidar com a carga mental que acomete a maior parte das mulheres.




    O estrogênio também pode fazer você se sentir mais confiante, competitiva,[ 44 ] impulsiva[ 45 ] e motivada por recompensas. Certa vez, uma ciclista nos disse que, nessa fase do ciclo, sentia-se com muito mais coragem de descer uma colina íngreme em velocidade, enquanto em etapas posteriores do ciclo hesitava mais. Sentir coragem é uma excelente forma de perceber esses efeitos, seja para usá-la para ter vantagens no esporte ou no trabalho, para fazer planos ou para encarar novos desafios na vida.




    Progesterona protetora




    Após a ovulação, você entra no que chamamos de fase lútea, ou segunda metade do ciclo. A progesterona aumenta e, enquanto o estrogênio é o hormônio que leva você a se levantar e conquistar o mundo, a progesterona tem o efeito oposto. Na verdade, a progesterona é o hormônio “pró-gestação”, pois suporta precocemente uma gravidez, e o comportamento que ele tenta influenciar é proteger um embrião recém-implantado — exceto que na maioria das vezes não há embrião, porque não concebemos. Mas, assim como o estrogênio, a progesterona faz muito mais que ajudar a engravidar e manter uma gravidez.




    Entre outras coisas, esse hormônio acalma o sistema nervoso central, funcionando como um ansiolítico natural.[ 46 ] Influencia também o neurotransmissor no cérebro que ajuda a promover a calma, o bom humor e o sono. Às vezes, mulheres ativas torcem o nariz quando contamos a elas sobre a progesterona, porque calma e sonolência não é exatamente o que elas procuram. Mas a progesterona não é um sedativo; sua influência no cérebro é positiva, porque ela auxilia a acalmar os circuitos que podem criar um estado de ansiedade elevada, o que não ajuda ninguém. Também já ficou provado que ela reduz a sensação de dor.[ 47 ]




    Mas que calooooooor!




    Uma das características que definem a segunda metade do ciclo após a ovulação é um aumento na taxa metabólica basal, ou a quantidade de energia que você usa por dia, o que, por sua vez, aumenta a temperatura corporal em meio grau. Se você medir com precisão sua temperatura corporal ao acordar pela manhã, vai perceber esse aumento logo após a ovulação e ao longo da segunda metade de seu ciclo. É assim que certas mulheres acompanham o próprio ciclo e identificam seu período fértil quando estão tentando engravidar. Meio grau não parece muito, mas a temperatura de nosso corpo é estritamente regulada. Fazer-nos tremer ou transpirar é a maneira que nosso corpo tem de garantir que a temperatura central interna permaneça em uma faixa estreita, a fim de permitir que todos os nossos sistemas funcionem bem. O aumento da temperatura na segunda metade do ciclo faz com que suemos mais para manter a temperatura corporal nessa faixa, especialmente durante os exercícios.[ 48 ] Isso faz com que o fato de permanecer hidratada seja ainda mais importante nesse período do ciclo.




    O aumento da taxa metabólica também é um sinal de que você está queimando mais calorias nesta fase do ciclo — cerca de 150 calorias extras por dia[ 49 ]. Pesquisas revelam que mulheres comem ligeiramente mais durante essa etapa para compensar a queima extra de calorias. Contudo, antes de ficar animada e tentar justificar aquele biscoito recheado a mais, você não precisa sair atrás de comida, já que nosso cérebro instintivamente nos faz comer um pouco mais nesses dias.




    Ressaca hormonal




    Depois que a progesterona e o estrogênio tiveram seus minutos de fama durante o ciclo, ambos os hormônios decaem a níveis muito baixos para encerrar o ciclo. Essa fase é conhecida como pré-menstrual, porque acontece nos dias anteriores ao início da próxima menstruação. Se o óvulo que foi liberado na ovulação não foi fertilizado pelo esperma, esse ciclo “malsucedido” (em termos de gravidez) chega ao fim. Longe de ficarem afetadas pelos hormônios nesse período, as mulheres, na realidade, vivenciam uma queda de influência dos maravilhosos hormônios que estiveram em níveis altos na fase anterior do ciclo. É como uma ressaca hormonal, por assim dizer: você se banhou nas maravilhas do estrogênio e sua influência no bom humor, e da progesterona com seus efeitos calmantes e ansiolíticos, e então eles vão embora, e é isso que causa muitos dos sintomas negativos — já foram descritos 150 desses sintomas nessa etapa pré-menstrual do ciclo.




    Continuando em movimento, crescendo e brilhando




    Ainda que entender a experiência de nosso ciclo tenha a ver com reconhecer até que ponto o estrogênio e a progesterona afetam como nos sentimos física e emocionalmente, de um dia para outro ou de uma semana para outra ao longo do ciclo, não podemos deixar de mencionar a importância desses hormônios para nossa saúde de forma geral. Os momentos em que esses hormônios estão em alta ao longo do ciclo representam um depósito em nosso banco da saúde. Por exemplo, o estrogênio é importante para construir densidade óssea, preservar a saúde cardiovascular, potencializando as funções imunológicas e ajudando na restauração e no crescimento dos músculos (contanto que os exercitemos!). Os benefícios da progesterona para a saúde alcançam os seios, o sistema cardiovascular e o sistema nervoso, bem como as funções cognitivas.[ 50 ] É essa gama de funções que nossos hormônios do ciclo menstrual desempenham, além de afetar nossa habilidade reprodutiva, que torna o ciclo uma influência tão poderosa em nossa saúde e bem-estar em todas as áreas da vida.




    Passo 3: Sintomas e o que fazer com eles




    Não sofra nos ciclos




    Segundo uma pesquisa realizada com mais de 14 mil mulheres ativas e conduzida pela plataforma de treinamento on-line Strava e pelo aplicativo de ciclo menstrual FitrWoman, 88% das mulheres afirmaram que os sintomas relacionados ao ciclo menstrual impactavam negativamente seus treinos em algum momento.[ 51 ] E, independentemente do grupo de mulheres com que estamos trabalhando, sejam elas estudantes de 15 anos do Ensino Médio, jogadoras de futebol de elite ou participantes de meia-idade de grupos de corrida, o resultado é o mesmo: a maioria delas têm alguns dias do ciclo (para algumas, são semanas) em que não podem fazer o que gostariam porque esses sintomas as estão impedindo.




    O ponto comum entre todas essas mulheres não é o mero fato de que o ciclo impacta suas vidas e sua capacidade para se exercitar, mas o de que elas aceitaram isso como seu destino, simples assim. Muitas aceitaram que esses sintomas são somente “parte do que é ser mulher” sem tentar reduzir seus danos, enquanto outras tentaram algumas coisas, mas sentiram vergonha de voltar ao médico, ou mesmo de procurar outros profissionais, porque não querem ser vistas como frágeis ou reclamonas.




    Se mudássemos esse cenário e substituíssemos as questões relacionadas ao ciclo menstrual por um problema, digamos, na região lombar que se manifesta com frequência, é doloroso, afeta seu trabalho, sua motivação e sua capacidade de se exercitar (e até mesmo prejudica seus relacionamentos nos dias mais críticos), é provável que o resultado fosse diferente. Provavelmente você teria contado a várias pessoas sobre sua dor nas costas. Teria tentado descobrir o tratamento necessário para impedir que ela aparecesse, e, quando surgisse, o que precisaria fazer. Provavelmente teria visitado um médico, um fisioterapeuta ou outros especialistas para descobrir o método certo, e teria se dedicado com afinco às estratégias que eles sugerissem para definir uma abordagem que garantisse que sua dor nas costas raramente a incomodasse. Quando isso acontecesse, você teria recebido orientações sobre técnicas de alongamento e uso de cinta de que poderia lançar mão, e algum creme aplicável para alívio da dor, que parecesse manter o agravo no nível mínimo sem causar mais danos às suas costas.




    Os mesmos recursos devem ser aplicados ao ciclo menstrual. Devemos ficar entusiasmadas para explorar com afinco estratégias até descobrirmos a correta. Mas quando o assunto são questões relacionadas à saúde da mulher, muitas vezes não temos a mesma atitude e atenção que daríamos a problemas menos íntimos.




    Os pilares da boa saúde




    Antes de começarmos a abordar os detalhes das estratégias baseadas em evidências para lidar com sintomas do ciclo, gostaríamos de salientar que cuidar dos pilares básicos de saúde na boa forma vai ajudar muito a amenizar sintomas cíclicos negativos. São eles: sono, exercícios, dieta e gerenciamento do estresse. Há muitas pesquisas que respaldam a ideia de que sua saúde geral vai colher grandes benefícios se você dormir o suficiente, se sua dieta for balanceada e plena de alimentos nutritivos, oferecidos ao seu corpo na hora certa, se seus exercícios forem regulares e se você descobrir formas eficientes de lidar com o estresse.




    Isso também vale para sua saúde hormonal, que tem importância fundamental para um ciclo menstrual saudável que não seja doloroso ou não envolva sintomas impossíveis de lidar. Incentivamos você a dar uma olhada nesses pilares importantes antes de qualquer coisa. Pode haver algo em sua dieta ou estilo de vida em que você observe gatilhos ou sintomas agravados, ou, quando os sintomas são mais amenos, pode haver algo em sua rotina de exercícios ou trabalho que seja diferente nessa fase. Acompanhar o ciclo é uma boa maneira de fazer essas conexões.




     




    

      

        

          [image: ]

        




        Bella




        Muitas vezes, remédios são uma solução rápida para algo que pode (e deve) ser resolvido com uma dieta e um estilo de vida saudáveis. Quando o assunto é saúde menstrual, é fácil, para médicas como eu, prescrever algo como a pílula quando, na realidade, certas pacientes poderiam ajustar alguns fatores relacionados a estilo de vida e perceber um benefício equivalente nos sintomas do ciclo. Não há dúvidas de que é mais difícil fazer isso dessa forma, mas com frequência tudo que alguém precisa é de um empurrãozinho na direção certa; alguém que chame a atenção para o volume de estresse a que a pessoa está exposta, sem reservar tempo para se cuidar, ou que a relação dela com o álcool ou exercícios talvez não esteja saudável. Com o apoio e as orientações certas, algumas mudanças simples (mas nem sempre fáceis!) de gerenciamento da vida podem causar efeitos profundos na saúde e no bem-estar.


      


    




    Ciclos pandêmicos




    Para nós, é fácil falar que estilo de vida, dieta, exercícios e estresse desempenham um papel importante em sua experiência do ciclo, mas é muito mais difícil você mudar as coisas como parte de sua estratégia para gerenciar seu ciclo. Algumas mulheres querem saber qual suplemento mágico elas podem tomar, sem levar em conta uma dieta não balanceada ou ausência de autocuidado que catapultam níveis altos de estresse. Mas uma coisa que a covid-19 nos deixou (em meio a tudo que levou embora) foi uma experiência perfeita que ilustra como essas coisas de fato impactam nossos ciclos menstruais.




    Um estudo realizado com atletas olímpicas australianas em 2020 revelou como os ciclos menstruais delas foram afetados quando passaram por uma fase menos intensa e com menos pressão de treinamentos, que eram feitos em casa, em vez da rotina habitual de competições e os Jogos Olímpicos.[ 52 ] Em certo sentido, foi um período mais tranquilo para atletas de elite e, ao mesmo tempo, uma época altamente estressante e cheia de incertezas para todos nós. No estudo, atletas do sexo feminino disseram como seus ciclos haviam mudado sob essas circunstâncias. Os relatos incluíram menstruações mais intensas, infrequentes ou sua volta após um período de ausência. Esse experimento natural mostrou como mudanças em elementos como dieta, treinamento, recuperação e estresse impactam as características da menstruação e do ciclo de mulheres.




    Em 2015, o American College of Obstetricians and Gynecologists recomendou aos profissionais da saúde para que perguntassem às mulheres sobre seu ciclo menstrual em todas as consultas. Isso porque, quando uma mulher é saudável em termos gerais, seu ciclo menstrual será tranquilo e incluirá ovulação e menstruação, com poucos sintomas ou, se presentes, gerenciáveis. Quando a mulher não é muito saudável, provavelmente seu ciclo refletirá isso. Uma pesquisa recente com quase 80 mil mulheres associou ciclos menstruais longos e irregulares a um risco maior de morte prematura (isto é, antes de chegar aos 70 anos).[ 53 ] Considerando que o estilo de vida tem potencial para afetar os hormônios do ciclo menstrual, uma pessoa com uma dieta pobre, que não lida com o estresse, que não dorme o suficiente, que fuma, que está abaixo ou acima do peso, que não se exercita o bastante ou se exercita demais pode ter as características do ciclo afetadas por esses fatores.



OEBPS/Images/capa.jpg
UMA REVOLUCAO NA SAU
NA BOA FORMA FEMININA

Cultrix






OEBPS/Images/img02.jpg
Dra. Emma Ross, Baz Moffat e Dra. Bella Smith
The Well HQ

A Biblia do
Corpo da Mulher

Uma Revolucdo na Salde e
na Boa Forma Feminina

Tradugio
Maira Meyer

Eitora
Cultrix
sionuio









OEBPS/Images/img03.jpg
©)







OEBPS/Images/img04.jpg
Fase folicular Fase lutea

Menstruagéo Ovulagdo Fase

o °
1A 1 DA 14 DiA 28

= Estrogénio
= Progesterona

O ciclo menstrual, mostrando flutuacdes de estros










OEBPS/Text/toc.xhtml


  

    Table of Contents





    

      		Capa





      		Folha de rosto





      		Créditos





      		Dedicatória





      		Sumário





      		Prólogo: Como nos Tornamos a The Well HQ





      		Capítulo 1. Atenção às lacunas





      		Capítulo 2. Saúde e Boa Forma Através de um Filtro Feminino





      		Capítulo 3. Dominando seu Ciclo Menstrual





      		Capítulo 4. Seu Corpo no Planejamento Familiar





      		Capítulo 5. Aperfeiçoando seu Assoalho Pélvico





      		Capítulo 6. Dando um Bom Suporte aos Seios





      		Capítulo 7. Corpos Que se Movem Bem





      		Capítulo 8. Comer Bem





      		Capítulo 9. Dormir Bem





      		Capítulo 10. O Cérebro da Mulher





      		Capítulo 11. Mulheres Saudáveis em Todas as Fases da Vida





      		Capítulo 12. Nosso Lugar





      		Quem Somos Nós





      		Agradecimentos





      		Leituras Recomendadas





      		Notas sobre Fontes



    



  



  

    Landmarks





    

      		Cover





      		Table of Contents



    



  



OEBPS/Images/img01.jpg
A Biblia do
Corpo da Mulher






