Ser made

Licdo 12 - A melhor idade e a menopausa

O envelhecimento é entendido como o declinio das funcgodes
fisioldgicas devido ao acumulo de alteragdes e perdas progressivas no
organismo em decorréncia da idade.

A velhice, ou a terceira idade, é a fase da vida humana que se inicia
aos 60 anos, apds o ser humano ter passado por todas as demais etapas
durante a existéncia. Envelhecer assusta, mas, atualmente, o periodo da
terceira idade, ou a melhor idade, estd cada vez mais associado a
qualidade de vida e a realizagdo pessoal.

Assim como nas demais fases da vida, uma boa alimenta¢do exerce
um papel fundamental na promoc¢do, manutencdo e recuperacdo da
saude. Uma dieta sauddvel deve incluir frutas e hortalicas frescas, pdes,
cereais e massas integrais, 6leos vegetais, assim como fontes sauddveis de
proteina e limitando o consumo de alimentos industrializados.

A dieta deverd ser adaptada a qualquer limitacdo na mastigacdo e
degluticdo do alimento, assim como as restricdes dietéticas, decorrente de
doencas especificas como diabetes e hipertensdo. Contudo, a alimentag¢do
precisa ser variada e saborosa.

Uma atencdo especial deve ser dada ao consumo de doce e de sal,
sendo recomendado rigoroso controle, dando sempre preferéncia a
alimentos naturais (como frutas), substituindo temperos prontos e
acrescentando ervas e condimentos frescos nas preparagoes.

Uma ingestdo adequada de dgua, a pradtica regular de atividade
fisica e idas regulares ao médico complementam os cuidados para com a
salde nesta idade. € importante também o desenvolvimento de novos
hdabitos, hobbies, habilidades e o cultivo dos lagos afetivos e amorosos.

€ssa fase da vida para as mulheres também é marcada por desafios
em relagcdo @ menopausa. A menopausa hdo é uma doen¢a, mas sim,
uma situacdo normal no ciclo reprodutivo da mulher caracterizada pelo
término da menstruacg¢do, ocorrendo, geralmente, por volta dos 50 anos.

O inicio da menopausa acontece um ano apds o ultimo fluxo
menstrual. Nesse intervalo de um ano a mulher ainda pode,
ocasionalmente, menstruar. €sse tempo de transicdo que antecede a
menopausa é chamado de climatério e representa a passagem da fase
reprodutiva da mulher para a ndo reprodutiva. O organismo deixa de
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produzir, de forma lenta e gradativa, os hormodnios estrogénio e
progesterona.

Nesse periodo, as mulheres tendem a sentir alguns incbmodos, por
Vezes passageiros ou por vezes mais intensos, como ondas de calor,
nervosismo, pele seca e até depressdo. As ondas de calor sdo o sintoma
mais frequente e quase todas as mulheres as sentem em proporcoes
diferentes.

A preparag¢do para a menopausa deve iniciar com a cessacdo da
menstruagdo e antes mesmo da mulher comecar a experimentar os seus
primeiros sintomas da menopausa. €is aqui alguns conselhos
importantes:

» Pratique atividades fisicas. Isso ajudard a acelerar o metabolismo e a
prevenir o ganho de peso tipico da menopausa (de 3 a 5 quilos). Fazer
exercicios de levantamento de pesos é importante também para
manter os 0ssos fortes e reduzir o risco de fraturas.

» Durma bem. Desenvolva e mantenha bons hdbitos de sono e tente
dormir o suficiente. O disturbio do sono frequentemente é relatado
COMOo um sintoma presente na mMenopausa.

> Exercite seu cérebro com exercicios de membdria, palavras cruzadas e
outros tipos de jogos de raciocinio. Isso pode ajudar a diminuir o risco de
perda de memoaria durante a menopausa.

» Cuide da sua saude. Faca todos os exames anuais recomendados pelo
médico, incluindo controle de glicemia, colesterol, vitamina D, cdlcio,
taxa hormonal, bem como mamografias e demais exames pélvicos.

» Cuide da sua ingestdo de nutrientes. Uma atenc¢do especial deve ser
dada para a ingestdo de cdlcio, pois € necessdrio consumir de 1.000 a
1.200 miligramas de cdlcio por dia (os especialistas recomendam tomar
o0 cdlcio em duas ou trés doses menores ao longo do dia) e em pods-
menopausa deve-se tomar 1.500 mg de cdlcio por dia e 500 mg de
magnésio e vitamina D, para a absor¢do maxima do cdlcio ingerido.

Ao entrar na menopausa é importante deixar essa transicdo

acontecer naturalmente e procurar ajudar para minimizar seus os efeitos
colaterais.
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Uma atitude positiva e um pouco de planejamento podem ajudar as
mulheres a liderar de melhor maneira com esse periodo. O
acompanhamento de um médico de sua confian¢ca durante a pré-
menopausa e a menopausa é fundamental, pois este profissional poderd
coadjuvar nos cuidados pessoais, além de esclarecer informagdes em
rela¢cdo ao uso e a necessidade de terapias de reposicdo hormonal.

Terceira idade, ou melhor idade... As promessas de Deus também
alcangam as mulheres que estdo vivendo nessa fase tdo especial da vida.

“Mesmo na sua velhice, quando tiverem cabelos brancos, sou €u aquele,

aquele que os susterd. €u os fiz e Eu os levarei; Eu os susterei e Eu os
salvarei.” (Isaias 46.4 NVI). AmMém!
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