TANGARA DA SERRA - MT - BRASIL
SEGUNDA-FEIRA - 22 DE JANEIRO DE 2024

2 | (Opinido

Diario da Serra

@ www.facebook.com/jornalds

(idade

ARTIGO

MUDANCAS NO CORPO
COM A MENOPAUSA

Com a chegada do climatério, a mulher passa por um periodo de mu-
dangas corporais que pode durar diversos anos. Essa transformagao
pode trazer desconfortos e necessidades de adaptagao.

Portanto, conhecé-las é o primeiro passo para aprender a conviver com
tais mudancas e superé-las. Sendo assim, vejamos algumas delas:
Aumento da gordura abdominal

Com a auséncia dos hormoénios femininos, o corpo muda a forma como
acumula a gordura. Antes o que era depositado nas coxas e no quadril
passa a se acumular no abdémen, um padrdo mais comum entre os ho-
mens.

Nesta situagdo, é necessario estar atento a alimentacio, evitando ali-
mentos ricos em gordura e agacar refinado, assim como, manter uma
rotina frequente de atividade fisica. Se for possivel, a mulher podera
optar por atividades aerébicas onde existe maior gasto de colorida como
por exemplo, corrida e bicicleta.

Fragilidade 6ssea

A falta do estrogénio resulta na fragilidade 6ssea, despertando a atengao
das mulheres para o risco aumentado de osteoporose. Com o0ssos mais
frégeis e quebradigos se faz necessario analisar os niveis de vitamina D
e calcio no organismo a fim de melhorar a situagao.

Um nutricionista podera auxiliar nessa questdo juntamente com o gi-
necologista, pois a alimentagdo saudavel também é essencial neste as-
pecto.

Enfraquecimento de misculos e articulagoes

Com a diminuigdo do estrogénio, diminui também, a absorgao do calcio
pelo organismo. O célcio, por sua vez, interfere no fortalecimento dos
musculos e articulagoes. Portanto, a alimentagdo também precisa ser
monitorada para que haja evolugao nesse sentido.

A estrutura fisica feminina apresenta enfraquecimento abrupto com a
chegada da menopausa, portanto se faz necessario adotar habitos sau-
déveis e outras iniciativas que devolvam a vigorosidade do corpo femi-
nino.

Ressecamento da pele

No que diz respeito a pele, com a chegada da menopausa a mesma fica
mais fina, ressecada e flacida. Essa mudanca transparece no envelheci-
mento acentuado vivido pela mulher nesta fase da vida. A exposigédo ao
sol também precisa de atengdo, pois a pele sensivel ndo combina com
isso.

O uso de hidratantes apropriados e a diminuigao do uso de dgua quente,
precisam entrar na pauta dos cuidados com a pele, a fim de evitar que a
mesma sofra ainda mais.

Queda de cabelos

Com a queda dos hormoénios femininos, os hormoénios predominante-
mente masculinos tendem a exercer maior atividade. Com isso, apre-
senta-se a queda anormal de cabelos, assim como, o surgimento de pe-
los em locais onde nao existiam, como face, peito e abdomen.

Além disso, os cabelos perdem o vigo e ficam mais quebradigos. Sendo
assim, os cuidados com a pele, devidamente adaptados, valem para os
cabelos também.

Aparecimento das ondas de calor

Os caloroes (fogachos), tipicos da mulher em menopausa, acontecem
porque o hipotédlamo é alterado devido a algumas reagdes quimicas que
acontecem no cérebro. Sendo ele um regulador de temperatura corpo-
ral, esse desequilibrio acaba por provocar ondas de calor que vao e vem
sem avisar e atrapalham, sobremaneira, a qualidade do sono.

A dilatacdo dos vasos sanguineos causa inclusive a sudorese, deixando
a mulher desconfortavel.

Como aumentar a qualidade de vida nesta fase

I importante destacar que a reposicdo hormonal na menopausa é uma
opgéo inteligente para aliviar a sintomatica dessa fase e para devolver
qualidade de vida a mulher que enfrenta tais mudangas.

Se assim o desejar, a mulher precisa consultar o seu médico com o ob-
jetivo de encontrar a melhor constituigao de reposigdao hormonal, sendo
que é necessario levar em conta seu histérico de vida e suas condigoes
de satde atuais.

Dr. Laerte Basso é ginecologista e obstetra
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CARRO E VALE-COMPRAS

Campanha de Natal da CDL
de Tangara premia 32 pessoas

Sorteio da 152 edicdo da Campanha

O veiculo

Onix Sedan saiu
para Ana Rafaela
Oliveira Pinho

FABIOLA TORMES / Redagao DS

Com a presenca da coor-
denagdo local do Procon,
juridico da CDL, vereado-
res Elaine Antunes e Ade-
mir Aniballe e prefeito
Vander Masson, a CAma-
ra de Dirigentes Lojistas
(CDL) de Tangara da Serra
realizou neste sabado, dia
20 de janeiro, o sorteio da
15% edicdo da Campanha
Natal Premiado CDL. A
agao aconteceu na sede da
entidade.

Foram, ao todo, 32 pre-
miados, entre consumi-
dores e vendedores mao
santa, com prémios de
vale-compras e um vei-
culo Onix Sedan da Che-
vrolet, que saiu para Ana
Rafaela Oliveira Pinho,
moradora do bairro Vale do
Sol, que realizou sua com-
pra na Studio Z.

Foram sorteados R$24
mil em vale-compras, sen-
do um vale-compras de
R$5.000,00, um vale-com-
pras de R$3.000,00, um va-
le-compras de R$2.000,00,
dois  vale-compras de
R$1.000,00 e 20 vale-com-
pras de 500,00 cada, além
de seis vendedores/em-
presas premiadas (relagdo
completa abaixo).

Para o presidente da CDL
de Tangara, Alessandro Ro-
drigues Chaves, mais uma
campanha de muito suces-
so, que contabilizou mais

de 270 empresas partici-
pantes, entre elas 38 foram
patrocinadoras master, e
cerca de 1 milhao e 500 mil
cupons distribuidos.

“E neste sabado encerra-
mos a nossa campanha Na-
tal Premiado CDL de Tangara
da Serra. Nossa 15% edicao
que distribuiu no comércio
24 mil reais em vale-compras
€ 0 Nosso carro, um Onix zero

i l"‘ -ﬁ-':;: ."l.'...-?‘l " ."l

quilémetro, que, com certe-
za, € uma Otima premiacao
para iniciar o ano de 2024”,
avaliou Chaves, ao agrade-
cer todos os patrocinadores,
associados da CDL de Tanga-
r4 e diretoria da entidade.
“Que esse ano seja de
grandes frutos e conquistas
para todos nés. Parabéns
a todos os associados e aos
empresarios de Tangara”.
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